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HAMBURG - LONDON - MUNCHEN- BAMBERG - COBURG

Hallo, ich bin delne
Stimmwirkerin

Um gleich mit der Tur ins Haus zu fallen, "Peggy"” ist mein im
Pass eingetragener Kunstlerinname, mit dem ich jetzt bereits

schon seit fast 30 Jahren lebe. Richtig heife ich Petra. Und da
fangt es schon an mit dem Sprechklang.

Ein "i"-Ton am Ende wird haufiger hoch gesprochen, wird bei
bei weitem nicht so fur voll genommen wie andere Endlaute.

Doch von Anfang an: schnell machte ich frih Karriere in den
spaten 80igern in London, Munchen als einzige weibliche
Financial Analyst bei Carrier Corp. Ich nahme jede
Fortbildung mit und vertiefte mich in das WAS-Wissen. In
langen, endlos scheinenden Meetings versuchte ich die
mannlichen Kollegen vorbeugend zu uberzeugen, ohne zu
merken, dass ich dabei an Prasenz verlor. Meistens war ich
uber meine Zahlen gebeugt und verlor den Kontakt zu ihnen.
Bei Aufregung wurde meine Stimme hoch und meine Worte
schnell. Ich verstand nicht, warum ich schlechter bezahlt
wurde bei mindestens gleichwertigen Fahigkeiten, langer zu
arbeiten hatte und mich haufiger rechtfertigen musste.

Hatte ich damals um die (m)eine Macht der Stimme gewusst,
dann ware einiges anders gelaufen....so wurde ich sehr krank.

Peggy Hoffmann
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SPRECHEN KANN DOCH JEDE(R), ODER?

Klar! Fragt sich nur,
wie es ankommt...

Beim Singen ist fur alle klar, dass sie sich einsingen, Stimmbildungsubungen machen,
Atemtechniken durchfuhren, um so dann gemeinsam um den richtigen Ton zu ringen.

Beim Sprechklang herrscht das groBe gemeinsame Einverstandnis, dass die Sprechstimme so
ist, wie sie ist.

Spatestens drauflen, wenn ich Vortrage vor kleineren Gruppen halte mit starkem
Hintergrundgerausch, bemerke ich sofort, wer gut bei Stimme ist und wer nicht. Eine gut
trainierte Sprechstimme kann Raume fullen und Menschen direkt erreichen.

Und JEDE Sprechstimme jeden Alters kann trainiert werden - vorausgesetzt du hast keine
korperlichen Einschrankungen diesbezuglich. Bei Personen im Rollstuhl oder anderen
kérperlichen Einschrankungen gibt es tolle hilfreiche Ubungen von der Logopadin.
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EINSTIMMUNG AUS DEM STIMMLADEN

Die Stimme stimmt
IMMER

Stimmt das?

Solange wir einen Ton herausbringen und daruber hinaus -
egal, wo wir stehen oder gehen im Leben - wir erzeugen
IMMER eine Wirkung. Insofern stimmt sie immer. Das, was
grad bei der Zuhérenden ankommt, stimmt von ihrer Seite.
Die Frage ist nur, kommt es dort so an, wie du das wirklich
meinst!

Durch die Stimme verlautbare ich das, was fur mich stimmt.
Damit dies stimmig ankommt, ist es sinnvoll, das eigene
Instrument regelmaflig zu stimmen. Wie die Schauspielerlnnen
taglich dieses Instrument pflegen und hegen, konnen wir
dieses Wissen nutzen und fur die eigenen Berufs-Buhnen
anwenden.

Sprich! ...und ich weil3, wer du bist!1???

Ganz so einfach ist es nicht! Vielleicht sind wir heute
ungestimmt aus dem Bett gekommen, haben uns verstimmt an
den Fruhstuckstisch gesetzt und wurden dann bei der Arbeit
uberstimmt. Das hat uns dann die Stimme verschlagen.

Mit ein bisschen taglicher Sekunden-Ubung beim Autofahren,
an der Tankstelle, beim Einkaufen, am Telefon kann ich
iInnerhalb von einem Monat meinen Ausdruck so stark
machen, dass er - besonders auch in herausfordernden
Situationen - einen bleibenden Eindruck macht bei jedermann
und jederfrau.

VIE UL?;/J VM
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SO KANN (D)EINE STIMME WIRKEN VIEUL;LJVMJ
Negative Wirkung
@ sie ist uninteressant, langweilig

hat keinen Eigencharakter, keine Resonanz
Ist ohne typische Merkmale

sie ist kraftlos und mude

sie ist emotionslos, kalt, hart oder brutal
unkontrolliert, keifend, hysterisch und schrill

klingt uberanstrengt, heiser

sie verklingt schnell

sie ist nuschelig und leise

OBONOMONMONONOMNO,

KALTEN WERDE
SICHTBAR MIT
SCHULTER
DEINEM
WIRST DU )
UNSICHTBAR STARKSTEN
SPRECHKLANG

Peggy Hoffmann
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SO KANN (D)EINE STIMME WIRKEN V[E-(/{ OSJ‘/VM

>
Positive Wirkung

ein ruhiger Stimmklang

Q

eine runde, weiche Stimme

eine klangvolle Stimme

die Stimme befindet sich in der naturlichen Stimmlage

sie ist modulationsfahig

die Stimme ist dynamisch

sie hat weiche Stimmeinsatze

sie klingt nach und ist somit verbindlich
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GLAUBEN VIELE - STIMMT ABER NICHT!

Fake News zum Thema (d)eine
Stimmwirkung

Glaubenssatze?

die Wahrheit ist

Es zahlen nur die
Fakten, die du
sagst!

Menthol ist gut
fur die
Stimmbander!

Grof3e Menschen
reden tiefer und
voller!

Wer schnell
spricht, kommt
schnell an!

Die Stimme ist
iImmer gleich

Hohe Stimmen
klingen souveran
und sicher

I/l:;" ()L?MJL UM

Als Menschen benotigen wir die Verbindung von Fakten mit
Menschen, d. h. es ist der beruhmte Ton, der die Musik macht, dass
die Zuhorenden den Personen, die hinter den Fakten stehen,
vertrauen konnen.

Menthol, Eukalythus reizt die Stimmbander; so kommt es schnell
zu Reizhusten, was eine Erkaltung noch langer werden lasst. Alles,
was einen schutzenden Film erzeugt, ist richtig & wichtig.

NO, stimmt nicht - siehe "Heidi Klum". Jede Person hat ihr eigenes
Stimmpotential, das sie noch oben und unten jeweils um min. 2
Oktaven "bespielen” kann.

Dies ist der haufigste Grund, warum Meetings viel langer dauern als
anberaumt, da noch keine Entscheidungen getroffen wurden. Wer
schnell spricht, spricht auch viel. Das ist Uberfordernd fur die
Zuhorenden und braucht deshalb gefuhlte endlose qualitative
Wiederholungen, bis Frau/Mann mal weiter kommt.

Ist (d)eine Stimmung immer gleich? Stimmung ist gleich Stimme.
Hast du eine alte Aufnahme von dir? Hortest du dich da gleich an?

Ok, das glaubt wohl heute keine(r) mehr (hoffe ich). Hohe Stimmen
werden haufig als unangenehm empfunden, konnen ins Schrille
uberdriften und verklingen sehr schnell.

Peggy Hoffmann
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(D)EINE STIMMWIRKUNG VERSTEHEN

Spannender Ansatz?!

Das Spannende ist, dass (d)ein Bewegungsmuster, dass (d)ein
Korpersprachevokabular die taglichen Worte vorgibt, die so
aus (d)einem Mund purzeln.

Diese Information kann mann und frau sich erstmal auf der
Zunge zergehen lassen.

D. h.: mit (d)einer Erweiterung (d)eines Korpersprache-
vokabulars kommen AUTOMATISCH andere Worte heraus.
Das macht viele Rhetorikformeln schon mal uberflussig.
Probiere doch mal aus mit verschlossenen Handhaltung uber
deine Hobbies zu sprechen und mit geéffneter Handhaltung.
Die Worte werden andere sein und dies konnen wir unbedingt
nutzen, um noch starker das an den Mann und an die Frau zu
bringen, was wir gerade wirklich sagen wollen.

Das bedeutet....

nicht so sehr zu Uberlegen, was ich sage, sondern darauf zu
achten, welche Korpersprache ich jetzt in diesem Moment fur
diese aktuelle Situation passend fur mich annehme und dann
zu sprechen.

Und jetzt noch das Wichtigste!

Ohne Atem kein Ton. Ahnlich wie bei jedem z. B.
Blasinstrument ist es die Abluft, die uber die Hohen und Tiefen
entscheidet und damit die Stimmung macht.

Dazu gibt es von mir die deep-dive-Ubung

mit der deep-dive-Ubung kommt mann und frau zusammen
mit allen Dialogpartnerinnen auf den Grund der Tatsachen.
Hier kann auch Unangenehmes authentisch, nah und
bewertungsfrei kommuniziert werden.

Vl:’:" UL?&J i/M/MjL
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DIE EIGENE STIMMWIRKUNG AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Die Stimme besteht aus 3 Summanden

= M?ﬂ/ﬁi VM
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prechen ist
Klingendes
Ausatmen
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ES IST DIE ABLUFT, DIE DEN GUTEN TON ZWISCHEN

UNS MACHT

Die Macht (d)einer

Atmung

mir stockt der Atem
atemlos sein
atemberaubend

mir bleibt die Luft weg
mir bleibt die Spucke weg
nach Luft schnappen

die Luft anhalten

All die vorgenannten Ausdrucke sind uns
nicht fremd. Gleichzeitig entscheiden sie uber
den eigenen Sprechton.

Voraussetzung fur eine sympathische,
wohlklingende Stimme ist also die richtige
Atmung

Die dynamische Atmung hilft dir bei der
aktiven Stressbewaltigung, das heift
beispielsweise beim Abbau von Lampenfieber
in folgenden Sprechsituationen:

Vortrag, Prasentation, Diskussion,
Besprechungen. Sie bewirkt eine
ausreichende Sauerstoffversorgung des
Gehirns, Denkblockaden und so genannte
~Blackouts™ werden vermieden.

Sie ist Voraussetzung fur eine naturliche
Stimmfunktion, fur den Aufbau von
Stimmdynamik, Lautstarke und einen
fehlerfreien Denk-Sprech-Prozess.

l/lE' M?Mj/ i/MfMjL

Vielleicht hast du schon mal von
Schnappatmung gehort: schnell- hoch - kurz.
Diese gilt es unbedingt zu vermeiden.

Zur eigenen Kontrolle hilft es schon mal,
iInnerlich beim Ausatmen doppelt solange zu

zahlen als beim Einatmen (3/6 oder 4/8
Atmung).

Qberfwe; nd.si?hierJ e
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HIER EIN PAAR KLEINE MODULATIONSUBUNGEN

Fur einen
abwechslungsreichen Klang

Um dem Ohr der Zuhorenden immer neue
Impulse zu geben und so Aufmerksamkeit zu
erreichen, darf die Sprechstimme
ausdrucksfahig und wirkungsvoll sein.

Im besten Fall, bist du in der Lage ohne Verlust deiner
sitmmlichen Qualitat sprechtechnische Wirkungsmittel
einsetzen zu konnen.

Tolle Ubung fiir eine abwechslungsreiche Sprachmelodie =
Modulation

ohh!PstlHe!Ah!Oh!Hm!Ah!UfflEh!Nanu!Oh!Bah!Puh!Hui!Uh!
EilEh!Na!lHalPah!Nanu!Eh!Bah!Oh!He!Naja!lih!Ah!

Vor jedem Ausruf einen kurzen Atemzug nehmen. Stell dir
Bilder zu den Worten vor. Halt deine Hande auf deine
Korpermitte, um deine Atmung zu kontrollieren.Sprich Sie
diese Ausrufe langsam aus, lass dir Zeit, dich auf die
verschiedenen Melodien einzulassen. Wenn du dich sicher
fuhlst, sprich die Worte so schnell wie moglich.

Weitere Ubung im Bereich Modulation

Sprich einen Text in dem dir jetzt grad verfiagbaren Tonumfang
- hoch - tief. Das ist super, um erst einmal zu bemerken,
welchen aktuellen Tonumfang du hast. Haufig ist da viel mehr
drin, als im normalen Buroalltag rausgeholt wird :)

l/l:':’ M;}&?f ij
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Manchmal schreibe ich ein Gedicht
- dieses heif3t NEUgestimmt

Wenn die Erde Dir Gewissheit Deines Ursprungs schenkt
Dich gleichermal3en im Geben und Erhalten lenkt

Dann kann Deine Stimme wachsen

- Wenn das Wasser Dir die Worte aus dem Mund herausspult
du sie auf den Tasten Deines Klaviers fuhlst und spielst

Dann kann Deine Stimme Wellen schlagen

Wenn die Luft Dir Frei-Raum gibt von fruh bis spat
und Dich im miteinander erzahlen hinaus tragt

Dann kann Deine Stimme weit tragen

Wenn das Feuer Dir Liebe und Leidenschaft gibt
und jedes Tun eines Menschen davon profitiert

Dann kann Deine Stimme warmen
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Voicesells

"

Veﬁ Delne ldeen,

Deine Produkte, Deine
Projekte mit (d)einer
stimmigen Stimme, die
eihen bleibenden
druck macht. '

|
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ZUM SCHLUSS

Erst der Anfang

Egal, ob du einfach mal ausprobieren mochtest, was noch in
deiner Stimme steckt, wie du leichter ankommen kannst oder
noch besser gehort wirst. Oder du deinen eigentlichen
Sprechklang authentisch, bleibend tiefer machen mochtest.

Solange wir leben und etwas zu sagen haben, verlautbaren wir
uns mit unserer Stimme. Meine alteste Kundin ist 72 Jahre
alt, meine jungsten sind grad mal 16.

Hier zum Schluss ein kleiner Tipp fur den Anfang eines langen
Atems, den frau immer gut gebrauchen kann. Der lange Atem
bringt Langsamkeit in die Stimme. Langsamkeit bringt mehr
Gewicht in die Worte. Mehr Gewicht verklingt NICHT.

e Zahle stimmhaft mit einem Atemzug, bis du keine Luft
mehr hast

e Wiederhole, wahrscheinlich kommst du jetzt zahlenmafig
schon ein bisschen weiter

e Wenn du diese kleine Ubung 2-3/Tag iiber eine Woche
durchfihrst (unter der Dusche, im Auto, nebenbei -
Hauptsache stimmhaft), hast du dir bereits einen langen
Atem etabliert, um - nicht nur bei Besprechungen - im "
lenken, fuhren, leiten mit deiner Stimme zu bleiben. i

Peggy Hoffmann
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