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Übersicht: Hörbeispiele auf der CD

Spur Inhalt der Hörbeispiele Kapitel / Seite

1 Verstimmt? – Titel, Musik und Einleitung
2 Hörbeispiel 1: Korkensprechen

Sie hören einen Text, der zunächst mit einem Korken 
zwischen den Zähnen gelesen wird, dann ohne.

4 / 32

3 Hörbeispiel 2: Zungenbrecher
Sie hören verschiedene Zungenbrecher, zunächst langsam 
und dann schnell gesprochen.

4 / 34, 35

4 Hörbeispiel 3: Vokale in Silben
Sie hören Silbenfolgen, zunächst ohne, danach mit guter 
Ausformung der Vokale.

4 / 36

5 Hörbeispiel 4: Präzise Artikulation in Gedichten
Sie hören zunächst Gedichte bei denen die Konsonanten 
oder Vokale nicht präzise ausgeformt sind, dann Gedichte 
mit präziser Ausformung der Vokale und Konsonanten.

4 / 38, 39

6 Hörbeispiel 5: Betonung durch Veränderung der Lautstärke
Sie hören Worte und Sätze, bei denen jeweils ein Vokal 
oder eine Silbe betont wird.

5 / 42

7 Hörbeispiel 6: Betonung durch Veränderung der Stimmhöhe
Sie hören Worte und Sätze, bei denen jeweils ein Vokal 
oder eine Silbe betont wird.

5 / 42

8 Hörbeispiel 7: Betonung durch Dehnen von Konsonanten 
oder Vokalen
Sie hören kurze Sätze, bei denen jeweils ein Vokal oder 
Konsonant gedehnt wird.

5 / 43

9 Hörbeispiel 8: Einsatz verschiedener Betonungsmöglichkeiten
Sie hören einen Satz, der immer wieder an anderen Stellen 
betont wird.

5 / 43, 44

10 Hörbeispiel 9: Stimmführung vor Sprechpausen
Sie hören die Staunachrichten zunächst ohne, dann mit 
Beachtung der Stimmführung.

5 / 46

11 Hörbeispiel 10: Auf das Sprechtempo achten
Sie hören Texte, die unterschiedlich schnell gesprochen 
werden.

5 / 46, 47

12 Hörbeispiel 11: Einsatz verschiedener sprechdynamischer 
Mittel
Sie hören ein Textbeispiel.

5 / 49, 50
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13 Hörbeispiel 12: Einen Tonbogen darstellen
Sie hören verschiedene Vokale.

6 / 57

14 Hörbeispiel 13: Silben „kauen“
Sie hören verschiedene Beispiele.

6 / 58

15 Hörbeispiel 14: Indifferenzlage
Sie hören einen Satz, der zunächst in zu hoher Sprech-
stimmlage gesprochen wird. Es folgt das Finden der Indif-
ferenzlage über Silben.
Zum Schluss hören Sie den vorher gesprochenen Satz noch 
einmal. Achten Sie auf die veränderte Sprechstimmlage.

6 / 58

16 Hörbeispiel 15: Beachten der Resonanzweite in Gedichten
Sie hören verschiedene Beispiele, die zunächst mit gerin-
ger, dann mit weiter Resonanz gesprochen werden.

6 / 59, 60

17 Hörbeispiel 16: Vokaleinsatz in Silben
Sie hören Vokaleinsätze, die zunächst mit zu viel Span-
nung und zu hohem Atemdruck gesprochen werden, 
danach Silben mit weichem Vokaleinsatz.

6 / 61

18 Hörbeispiel 17: Vokaleinsatz in Gedichten
Sie hören ein Gedicht, bei dem die Vokaleinsätze zunächst 
sehr fest gesprochen werden. Beim zweiten Durchgang 
gestaltet die Sprecherin die Vokaleinsätze weich.

6 / 62, 63

19 Hörbeispiel 18: Wahrnehmen der reflektorischen Atem­
ergänzung
Sie hören Beispiele, bei denen es nach dem Lösen der 
Artikulationsspannung zur reflektorischen Atemergänzung 
kommt.

7 / 70, 71

20 Hörbeispiel 19: Reflektorische Atemergänzung in Sätzen
Sie hören Sätze, bei denen am Ende die Artikulationsspan-
nung gelöst wird und die reflektorische Atemergänzung 
erfolgt.

7 / 73, 74

21 Hörbeispiel 20: Reflektorische Atemergänzung in Gedichten
Sie hören zwei Textbeispiele.

7 / 74

22 Hörbeispiel 21: Atempausen in Texten
Sie hören verschiedene Textbeispiele, bei denen die Spre-
cher die Atempausen willkürlich setzen.

7 / 76, 77

23 Hörbeispiel 22: Zugabe
Sie hören verschiedene Textbeispiele, von verschiedenen 
Sprechern umgesetzt. Hier wird deutlich, dass Stimmklang 
und Ausdruck individuell sind.

Hinweis: Einige auf der CD verwendete Textbeispiele finden Sie zusätzlich zum Ab-
druck in diesem Buch auch als Kopiervorlage zum Download unter www.reinhardt-
verlag.de.



Vorwort

„Gäbe es die letzte Minute nicht, so würde niemals etwas fertig.“ … Bis zur sprich-
wörtlich letzten Minute haben wir in Anlehnung an dieses Zitat von Mark Twain 
an diesem Buch mit einer Sammlung praktischer Übungen und Überlegungen zu 
stimmlichen und sprachlichen Gestaltungsmöglichkeiten gearbeitet und verändert.

Da ein solches Projekt vor allem die sonst für die Familie zur Verfügung stehen-
de Zeit einschränkt, möchten wir uns an dieser Stelle ausdrücklich und herzlich bei 
unseren Ehemännern und Kindern bedanken, die nicht verstimmt waren, wenn 
wir – vor allem in der letzten Arbeitsphase – hin und wieder nicht ganz Ohr waren 
und ihre Stimmen in dieser Zeit nicht immer wahrgenommen haben.

Kann man aus einem Buch lernen, ohne dass das korrektive Feedback eines Trainers 
oder Therapeuten weiterhilft? Ist ein ökonomischer Einsatz der Stimme für einen 
ausdauernden Stimmgebrauch nur über das Lesen und Ausprobieren von Übungen 
erlernbar und in den Alltag übertragbar?

Diese Fragen haben uns immer wieder beschäftigt und begleitet. Arbeit an der 
Stimme ist immer auch Arbeit an und mit uns selbst. Wir haben Übungen ausge-
wählt und so beschrieben, dass sie allein ausprobiert werden können. Voraussetzung 
ist, dass Sie sich auf das Beobachten und Wahrnehmen einlassen und offen sind für 
Veränderungen.

Bei der Beschreibung der Übungen haben wir die Erfahrung aus unserer prakti-
schen Arbeit genutzt und die Rückmeldungen und Hinweise aus der Praxis über-
nommen, um so den Transfer aus den Anleitungen in den Einsatz im Alltag zu er-
möglichen.

Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir ausschließlich die männliche 
Form verwendet. Selbstverständlich sind gleichermaßen immer auch alle Leserinnen 
angesprochen.

Wir wünschen Ihnen Spaß beim Ausprobieren der unterschiedlichen Übungen und 
beim Erkennen Ihrer individuellen Möglichkeiten, die Stimmgebung positiv zu be-
einflussen.

Hamm, im Juli 2011	 Walburga Brügge und Katharina Mohs



Für wen ist dieses Buch gedacht?

Haben Sie Interesse daran, mehr über Stimmgebung und Atmung zu erfahren?

Beanspruchen Sie Ihre Stimme beruflich oder privat stark?

Sprechen Sie häufig vor Gruppen?

Möchten Sie Ihrer Stimme mehr Ausdruck verleihen?

Ermüdet Ihre Stimme schnell?

Die Stimme ist ein wichtiges Kommunikationsmittel. Sie dient zum einen der Über-
mittlung von Inhalten durch die Sprache, zum anderen teilen wir über den Ausdruck 
in unserer Stimme viele Informationen über uns selbst mit. Dieses Buch lädt Sie ein, 
mit Ihrer Stimme zu experimentieren und mehr zum Thema Stimme und Atmung zu 
erfahren. Durch genaue Beobachtung, gezielte Übungen und Veränderung der bishe-
rigen Gewohnheiten kann nahezu jeder Sprecher eine tragfähige, belastbare Stimme 
erreichen.

Was können Sie tun, damit Ihre Stimme zuverlässig leistungsfähig bleibt, den 
Zuhörer erreicht und Sie sich auch bei hoher Sprechbelastung wohl fühlen? Welche 
Stolpersteine hindern Sie möglicherweise daran, eine klangvolle, ausdrucksstarke und 
für sich und den Zuhörer angenehme Stimmführung zu erreichen? Worauf können 
Sie achten, um Ihre Stimme ohne störendes Räuspern und verhauchte Stimmfüh-
rung klingen zu lassen?

Dieses Buch versteht sich als Hilfe zur Prophylaxe: Es enthält Anregungen und 
Übungen, die eine gesunde Stimme positiv beeinflussen, und beschäftigt sich mit 
verschiedenen Möglichkeiten, mehr Klangqualität, Durchhaltevermögen oder Aus-
druck zu erreichen. Wichtig ist jedoch auch das Wissen um Anzeichen für Störungen 
der Stimmgebung, die ärztliche Diagnostik und ggf. Therapie benötigen. Auf Krank-
heitszeichen, die eine ärztliche und therapeutische Hilfe notwendig erscheinen lassen, 
weisen wir in Kapitel 11 hin.

Lassen Sie sich von den Fragen, die wir als Überschriften zur Einstimmung auf 
die verschiedenen Kapitel gewählt haben, einladen, verschiedene Funktionsbereiche 
Ihrer Stimme zu entdecken und mit ihren Möglichkeiten zu experimentieren. Be-
ginnen Sie mit dem Bereich, der Sie am meisten anspricht – die Kapitel bauen nicht 
chronologisch aufeinander auf, ergänzen sich aber.

Bei einigen Übungen wird auf ein Hörbeispiel auf beiliegender CD verwiesen. Die 
Hörbeispiele verdeutlichen, was mit den Übungen erreicht werden kann, manchmal 
sind zu diesem Zweck korrekte und fehlerhafte Stimmgebung und Atemführung ge-
genübergestellt. Da es hier nicht um perfekte Bühnensprache geht, sondern um die 
Nutzung des eigenen stimmlichen Potentials im Alltag, haben wir für die Aufnahmen 
bewusst auch Laiensprecher gewählt.



1	 Lernen Sie Ihre Stimme kennen

„Man kann einen Menschen nichts lehren,
	 man kann ihm nur helfen,
	 es in sich selbst zu entdecken.“	 Galileo Galilei

Um seine Verhaltensweisen ändern zu können, muss man sich ihrer zunächst bewusst 
werden. Wenn Sie also etwas an Ihrer Stimme verändern möchten, dann müssen Sie 
sich mit ihr genauer beschäftigen, um herauszufinden, was genau Sie verändern kön-
nen.

Jeder Sprecher hat seinen individuellen Stimmklang, der unverwechselbar ist. Hö-
ren Sie Ihre eigene Stimme zum ersten Mal, nachdem sie aufgenommen wurde, wird 
sie Ihnen vermutlich fremd erscheinen. Ihre Mitmenschen jedoch erkennen sofort 
Ihren Stimmklang. Woran liegt das? Unser Gegenüber hört unsere Stimme über die 
Schallwellen durch die Luft. Wir selber aber hören unsere Stimme zusätzlich über 
die sogenannte Knochenleitung unseres Körpers: Die Schallwellen werden im Kopf 
über die Schädelknochen übertragen. Damit unterscheidet sich unser eigener Hör
eindruck von dem unserer Mitmenschen. Unsere aufgenommene Stimme hören wir 
jedoch ebenfalls nur über die Schallwellen durch die Luft, nicht über die Knochen-
leitung.

Die Einschätzung der eigenen Stimme und das Wissen um die Entstehung und 
Ausbildung des Stimmklangs sind die Voraussetzungen dafür, Möglichkeiten der Ver-
änderung zu finden. Beobachten Sie daher Ihre stimmlichen und körperlichen Ver-
haltensweisen und Gewohnheiten in verschiedenen Situationen sowohl in der Frei-
zeit als auch im beruflichen Alltag, bevor Sie mit Veränderungen beginnen. Nehmen 
Sie sich nicht zu viel auf einmal vor, setzen Sie sich kleine, erreichbare Ziele. Die 
Einschätzung der eigenen Stimme und Stimmgebung ist nicht immer leicht. Begin-
nen Sie zunächst damit, andere Sprecher zu beobachten. Machen Sie sich bewusst, 
wie andere Stimmen klingen und welche Wirkung die verschiedenen Sprecher auf Sie 
haben, z. B. Nachrichtensprecher, Sportkommentatoren, Sprecher von Verkehrshin-
weisen, Politiker, Verkäufer. Versuchen Sie, den Stimmklang des jeweiligen Sprechers 
zu beschreiben.
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Übung 1: Den Stimmklang wahrnehmen

Bei anderen Sprechern:
�� Was gefällt Ihnen an anderen Stimmen besonders?
�� Klingt die Stimme authentisch?
�� Wirkt der Sprecher angestrengt?
�� Welche Stimmen hören Sie nicht gern?
�� Beschreiben Sie, was Sie an den Stimmen stört, die Sie nicht gern hören.

Bei der eigenen Stimme:
�� Was gefällt Ihnen an Ihrer eigenen Stimme?
�� Wie würden Sie Ihren eigenen Stimmklang beschreiben?
�� Gibt es etwas, das Sie an Ihrer Stimme gern verändern möchten?

Für die Beschreibung der Stimme sind folgende Kriterien hilfreich:
�� leise / laut
�� hoch / tief
�� dünn / voll
�� belegt / klar
�� kratzig / weich
�� verhaucht, d. h. mit zu viel Ausatemluft gesprochen / klangvoll
�� monoton / gut betont
�� knarrender Sprecheinsatz / weicher Sprecheinsatz
�� flüssig / unterbrochen
�� empathisch, bewegt / emotionslos

	

Übung 2: Die Sprechweise beobachten

Bei anderen Sprechern:
�� Wie deutlich ist die Aussprache?
�� Werden Buchstaben / Silben oder Endungen verschluckt?
�� Wird Betonung eingesetzt? Wenn ja, wie?
�� Klingt das Sprechen eher monoton?
�� Sind Pausen während des Sprechens zu bemerken?
�� Wie schnell sprechen verschiedene Sprecher?
�� Wirkt die Sprechweise angestrengt?
�� Hören Sie häufig Räuspern?
�� Verwendet der Sprecher Füllwörter, z. B. „äh“?


