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SO SPRICHST DU AUTHENTISCH UND FINDEST GEHOR

Unsere Stimme ist der Spiegel unserer
Seele. Sie hat grolen Einfluss darauf,
wie unsere Umwelt uns wahrnimmt,
ob wir Gehor finden und ernst
genommen werden. Vor allem
Menschen, die sich angewohnt haben,
mit leiser, dtinner Stimme zu sprechen,
haben Probleme, gehort zu werden.
Warum es unserer Seele guttut, wenn
wir mit deutlicher Stimme sprechen,
und wie wir herausfinden, was wir

der Welt zu sagen haben.

agst du deine Stimme? Die wenigsten von uns sind
mit ihrem Kétper zufrieden, und mit der Stimme
ist es leider nicht anders. Wir haben oft eine Menge
an ihr auszusetzen und wissen genau, was wir uns
eigentlich wiinschen: Kraftvoll, warm, entspannt
und freundlich soll sie klingen. Sympathisch und gewinnend.

Denn das wiirde sich nicht nur gut anfiihlen, es hitte auch gro-
en Einfluss darauf, wie unsere Umwelt uns wahrnimmt. Ob wir Ge-
hér finden und ernst genommen werden, hiingt ganz wesentlich von
unserer Stimme ab. Sie kann dafiir sorgen, dass wir sichtbarer wirken
und selbstbewusster. ,Unsere Stimme ist Ausdruck und gleichzeitig
Teil unserer Persdnlichkeit®, schreibt Birte Heckmann in ihrem Buch
»otimme. Macht. Erfolg“. ,Sie transportiert — oft ungewollt — unsere
Stimmung, unsere Freude, Trauer, Angst, Wut und Zweifel.”

Tatsichlich ist unsere Stimme Spiegel unserer Seele. Und leider hiu-
fig zu leise und zu rau, zu trocken oder heiser. Ausgerechnet dann,
wenn wir etwas Wichtiges zu sagen haben, kommt sie uns piepsig und
klein vor. Wihrend einer Rede oder Prisentation wirkt unsere Stimme
eng, dngstlich und gepresst. Héren wir unsere Voicemail ab, klingt sie
seltsam. Manchmal kommt o
uns sogar unser eigenes La- DIE STIMME
chen komisch vor. Wir héren | ST AUSDRU CK
uns zu, sind unzufrieden und LINID T L D E I N E R
verspannen uns prompt noch ~ ~ '~ =
mehr, was wiederum auf die

~
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BIRTE HECKMANN

,Stimme. Macht. Erfolg.
Wie Sie Ihre Stimmkraft
stiarken, um zu tiberzeugen
und besser anzukommen®
von Birte Heckmann
(Ariston Verlag, 22 Euro)

o

Wie Sie Thre Stimmkraft stérken,
um zu {iberzeugen und besser

WA

STIM

Stimme driickt. Ein Teufelskreis. Dabei hatten wir als Kin-
der einmal solche Freude mit unserer Stimme. Was haben wir
gekichert und gegluckst! Auf den Wortern herumgekaut und
mit den Ténen gespielt.

»Kinder haben eine grofle Vielfalt in ihrer Stimme®, sagt
Katja Lechthaler. ,,Sie denken nicht dariiber nach, wie sie sie
einsetzen. Thre inneren Impulse gehen ganz automatisch in
die Stimme.“ Katja ist Schauspielerin und Charisma-Coach
(www.katjalechthaler.de). In beiden Jobs setzt sie sich inten-
siv mit der Stimme auseinander. Sie kennt die Zweifel und
Angste, die wir mit unserer Stim-
me verbinden, unsere Schiich-
ternheit und Anspannung - das
ganze Ausmaf}, mit dem wir die
kindliche Freude am Klingen
und Ténen hinter uns gelassen
haben. Und natiirlich hat sie
selbst viel an ihrer Stimme ge-
arbeitet. Denn Singer, Spreche-
rinnen und Schauspieler kénnen
und miissen ihre Stimme pflegen
und schulen. Sie ist schliefllich

das Instrument, das sie beherr-
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schen und kontrollieren.
Wir dagegen erleben immer
wieder, dass unsere Stimme nicht

anzukommen

L”"ﬂﬁ——V tut, was sie soll. Wir sprechen lei-

se, weil wir den Klang der eige-
nen Stimme fiirchten. Und ob-
wohl wir uns so sehr wiinschen,
wahrgenommen zu  werden,
lassen wir wenig von uns héren.
Minner haben nun mal nicht
nur groflere Kehlkopfe und lin-

gere Stimmlippen, sie sind es in

ESIST SO SCHON ...
.. dass du da bist! Fiir alles gibt es
ein erstes Mal — auch firr das Auf-
" nehmen eines Podcasts. Als Laura
"+ die erste Folge einsprach, konnte sie
nicht ahnen, wie sich der Podeast
weiterentwickeln wirde

der Regel auch gewohnt, ihre Stimme zu
erheben. Viele Frauen dagegen, vor allem
die zuriickhaltenderen unter uns, sprechen
lieber leise und hoch oder gar nicht, als die
Aufmerksamkeit aller auf sich zu ziehen.

Katja Lechthaler ist iiberzeugt: Das ldsst
sich indern. In den Charisma-Kursen, die
sie anbietet, unterstiitzt sie die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer dabei, heraus-
zuarbeiten, was ohnehin bereits in ihnen
steckt. Denn: ,Eigentlich ist alles schon in uns vorhanden.
Unsere natiirliche Stimme haben wir nur verloren und ver-
lernt. Es geht darum, sich an etwas zu erinnern, das wir schon
hatten. Wir miissen unsere Stimme weder schulen noch trai-
nieren, sondern befreien.”

In ihren Seminaren macht Katja Lechthaler gerne ein Expe-
riment: Sie fordert die Teilnehmerinnen und Teilnehmer dazu
auf, sich auf einen Stuhl zu setzen, die Fiifle nach innen zu
kippen, die Faust gegen die Brust zu driicken und den Blick
zu senken. Aus dieser eingefallenen Haltung heraus sollen sie
ein paar begeisterte, enthusiastische, lebendige Sitze sagen.
Mit schoner Regelmifligkeit stellen alle fest, dass das véllig
unmdglich ist. Denn die Stimme ist untrennbar mit dem Kor-
per verbunden. Hat der Kérper keinen Raum, kann auch die
Stimme nicht frei ténen.

»Viele denken bei Stimme an den Hals und die Kehle®, sagt
Katja. ,Aber Stimme ist ein ganzkérperlicher Prozess. Und ge-
nau diese Ganzkérperlichkeit wird uns mit den Jahren abtrai-
niert.“ In der Schule hitten wir gelernt, stundenlang still zu
sitzen, erklirt sie. Wir haben begriffen, dass wir weder weinen
noch schreien sollen, wenn wir uns mitteilen wollen. Wir sind
leiser geworden und halten unsere Gefiihle zuriick. Manche
Midchen, aber auch Jungs machen die schmerzliche Erfah-
rung, dass sowieso nicht zahlt, was sie zu sagen haben. Das sit
Zweifel daran, gut genug zu sein. Wir trauen uns nicht, unse-
re Stimme zu erheben. Geraten in Stress und ringen darum,
nicht zu viel von uns preiszugeben. So verlieren wir mehr und
mehr die urspriingliche Unbefangenheit, den Reichtum und
die Kraft der Stimme, die uns als Kind gegeben war.

Sollten wir also versuchen, wieder wie Kinder zu werden?
Und unsere Gefiihle ganz in unsere Stimme zu legen? Eher
nicht. Denn es ist nur selten sinnvoll, die ganze Wucht seiner
Gefiihle zu zeigen. Wenn im Job Seriositit und Kompetenz
gefragt sind, kann es problematisch sein, zu emotional zu wer-
den. Auf den Kontext kommt es an. Und auf eine kleine, aber




feine'Unt'er>sch;éic'iung:i die zwischen Fiithlen und Erleben. ,Es

 geht nicht darum, in die Emotion zu gehen. Sondern ins Er-
~_leben, sagt Katja. ,Und sich an dieses Erleben anzubinden.

Was das bedeutet, haben wir meist selbst schon erlebt. =
Wenn wir etwa beim Zuhbren ganz gebannt waren von dem,
~ was jemand erzihlte, weil es so lebendig ritberkam. Wir wuss- |

ten einfach: Das ist authentisch und wahr! Wir haben gespiirt,
- dass der Mensch, der mit uns spricht, mit sich selbst und sei-
- nem Erleben verbunden ist. Dazu waren weder Trinen nétig

_ noch Schreie der Wut. sWenn man mit sich selbst verbunden

ist, ist die Stimme da*, sggﬁKatjsi Lechthaler. ,Man muss los-

lassen und aufmachen. Es geht darum, Kontrolle .ab'zug'cben'

" und in die ‘ijfhung und Bewegung zu gehen. Das geniigt.”

Bestimmt hast du auch schon wunderschone Loslass-Er-
fahrungen mit deiner Stimme gemécht. Und bemerkt, wie
warm und rund sie klingt, wenn du dich wohlfiihlst. ,Die
schéne Stimme kommt, wenn sie frei ist“, sagt Katja Lech-
thaler. ,Ich muss ihr nur den Raum geben, sich zu entfalten.”
Darum arbeitet Katja mit ihren Klientinnen nicht an der
Stimme selbst, sondern am Kérper. ,Wenn der Kérper in
Bewegung kommt, schwimmt die Stimme einfach mit, wie
ein Bétchen auf Wellen. Die Anbindung an den Kérper ist
die Grundvoraussetzung fiir alle weitere technische Arbeit
an der Stimme.“ (Ubungen von Katja Lechthaler findest du
auf Seite 79.)

Ist das gelungen, kann man sich natiirlich auch an tech-
nischen Ubungen zum Aufbau der Stimmkraft versuchen.
Denn, so die Logopidin und Autorin Birte Heckmann, ,die
Stimmbinder kann man wie beim Kraftsport aufwirmen,
aufbauen und kriftigen.“ Atemiibungen vergroflern das Lufi-
volumen und helfen dabei, den Luftstrom zu kontrollieren.

Und doch: Auf die Seele kommt es an. Denn ohne die Seele
ist die Stimme nicht zu denken. ,Stimmarbeit ist immer auch
Arbeit an der Persdnlichkeit®, sagt Birte Heckmann. Und er-
klirt: ,Eine gesunde und gehérte Stimme macht Sie gliick-
licher und erfolgreicher.”

Auch Katja Lechthaler betont, dass es letztlich um die in-
nere Haltung geht. Und nicht immer nur ums Sprechen,
sondern auch ums Schweigen. Ihre Kursteilnehmerinnen
setzt sie manchmal minutenlang auf die Bithne. Einzeln, ins
Scheinwerferlicht. ,Der heile Stuhl, nennt sie diese Ubung,
bei der man von vielen Augenpaaren angeschaut wird, aber
nichts sagen darf. Oder besser: nichts sagen muss.
Anspannung pur! Aber dann macht man doch eine
einzigartige Erfahrung: ,Es geniigt, dass ich da bin!“

KANNST DU DICH NOCH ERINNERN, WIE DU DICH GEFUHLT HAST,
ALS DU DEINEN ERSTEN PODCAST AUFGENOMMEN HAST?

Ich war mega aufgeregt, habe aber gleichzeitig sofort gemerkt, dass ich irgendwie mein Element gefunden habe. Ich hatte
natiirlich keine Ahnung. wie das alles technisch funktioniert oder wie andere das finden wirden, was ich da mache. Damals war ich noch
einer der wenigen Menschen in Deutschland, die einen Podcast hatfen. Der Glaube an meine Vision, moderne Spiritualitit so vielen
Menschen wie moglich zuginglich zu machen, war jedoch immer stirker als meine Angst und die Zweifel. Zum Glick! Denn was dieser
Podcast in den letzten sicben Jahren bereits bewirkt hat, ist so unglaublich!

MUSSTEST DU DICH ERST DARAN GEW@H.NEN,
DEINE EIGENE STIMME IM PODCAST ZU HOREN?

Ich habe mir ehrlich gesagt noch nie einen meiner Podcasts noch mal angehort. Ich mag meine Stimme
und fand es tausend Mal besser, einen Podcast aufzunehmen als ein Video.
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