

[image: Coverabbildung des Buches Von LEISE zu LAUT]







DIESES BUCH IST EIN GESCHENK AN DICH, WENN DU DENKST, ES SEI ZU SPÄT


Du hast gelebt, geliebt, gezweifelt und doch spürst du: Da ist noch etwas in mir, das klingen will. Ich erinnere dich daran: Deine Stimme zählt.


Es ist niemals zu spät, dich zu zeigen. Ob auf der Bühne, vor der Kamera oder mitten im Leben. Es geht nicht um Perfektion. Es geht um Echtheit. Um dich. Mit Klang. Mit Charme. Mit einem Augenzwinkern. Deine Stimme will gehört werden. Du darfst leise Töne in starke Auftritte verwandeln, Zweifel in Mut und Unsicherheit in Präsenz.


Als Sängerin und Begleiterin für Stimme, Ausdruck und Auftrittsmut gehe ich gerne an deiner Seite. Ich freue mich auf deine Nachricht und darauf, dich in deiner ganzen Kraft zu erleben.


E-Mail: info@iris-baumann.com


Webseite: https://irisbaumann-music.com










Von LEISE zu LAUT
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Dieses Bild zeichnete mein Sohn Stefan mit 11 Jahren (1997) – ein Ausdruck seiner kindlichen Klarheit und stillen Weisheit.


Jetzt liegt es an dir: Wo spürst du das Leise, wo das Laute? Ein Bild, das zentriert, beruhigt und die Fantasie anregt. Ein Impuls, der sich in jedem Betrachter neu entfaltet.









AUF*TAKT


Vorhang auf. Willkommen in der Welt des Klanges. Vom Herzen Danke. Ein paar Worte zu den Liedern. Hinweis.






VORHANG AUF


Wenn ich auf mein Leben zurückblicke, dann erinnere ich mich nicht zuerst an Ereignisse, sondern an Klänge. An Lieder, die mich getragen, gestärkt und mit anderen verbunden haben. An Momente, in denen ein einzelner Ton Trost gespendet oder Freude entfacht hat.


Dieses Buch ist aus meiner tiefen Überzeugung entstanden, dass Singen ein Schlüssel zur Lebenskraft und Lebensfreude ist. Es begleitet mich seit meiner Kindheit und schenkt mir noch heute, mit über 80 Jahren, Vitalität, Zuversicht und Lebensfreude.


Ich wünsche dir von Herzen, dass dieses Buch dich inspiriert, berührt und stärkt, dass du Lust bekommst, dich selbst über deine Stimme neu zu entdecken, und dass du spürst: Deine Stimme ist nicht nur Klang. Deine Stimme ist Leben.





WILLKOMMEN IN DER WELT DES KLANGES


Vielleicht bist du auf der Suche nach neuer Energie. Vielleicht spürst du, dass in dir mehr Leben, mehr Freude, mehr Leuchten darauf wartet, geweckt zu werden. Und vielleicht ahnst du schon: Der Schlüssel dazu liegt in dir, in deiner eigenen Stimme.


Singen ist keine Kunst, die nur wenigen vorbehalten ist. Singen ist ein natürlicher Ausdruck deiner Lebendigkeit. Du musst nichts leisten, nichts beweisen, nur einfach sein und singen.


Dieses Buch soll dich daran erinnern, wie kraftvoll und heilsam deine Stimme ist. Es soll dir Mut machen, deinen eigenen Klang zu entdecken. Ohne Druck, ohne Erwartung, ohne Vergleiche. Denn deine Stimme ist einzigartig, sie verdient es, gehört zu werden.


Ich begleite dich auf dieser Reise - mit Geschichten, Übungen und kleinen Impulsen, die dich stärken, inspirieren und zum Leuchten bringen. Du wirst erleben, wie Singen deine Vitalität entfacht, Ängste verblassen lässt und dich jeden Tag ein Stück glücklicher macht.





VOM HERZEN DANKE


Mein Dank gilt allen, die mich auf meinem musikalischen Weg begleitet haben, besonders meinen Singgruppen, meinen Lehrerinnen und Weggefährten, die mich inspiriert und ermutigt haben, meine Stimme in die Welt zu tragen. Danke an meine Familie für ihr Vertrauen, ihre Geduld und ihre Liebe. Ein herzliches Dankeschön auch an alle Leserinnen und Leser dafür, dass ihr euch mit offenem Herzen auf den Klang eures Lebens einlasst.


Möge dieses Buch ein inspirierender Impuls sein, der lange in euch nachschwingt.





EIN PAAR WORTE ZU DEN LIEDERN


Die Lieder in diesem Buch habe ich so wiedergegeben, wie ich sie kennengelernt habe. Sie sind bewusst einfach gehalten, damit sie leicht nachgesungen werden können. Wer Unterstützung benötigt, ist herzlich eingeladen, meine Workshops und Seminare zu besuchen oder Einzelbegleitung in Anspruch zu nehmen. Die Kontaktdaten findest du am Ende dieses Buches.





HINWEIS


Ich möchte ausdrücklich darauf hinweisen, dass durch das Lesen dieses Buches keinerlei Erfolgsgarantien oder Ähnliches gegeben werden können. Für die Folgen, die dir oder anderen Lesern aus dem Inhalt dieses Buches entstehen, kann keine Verantwortung übernommen werden. Du und die anderen Leserinnen und Leser seid selbst für die Anwendung der in diesem Buch enthaltenen Ideen und Maßnahmen verantwortlich. Zudem stellt der Inhalt keinen Ersatz für eine ärztliche Beratung, Diagnose oder Behandlung dar. Dein Arzt oder geschultes medizinisches Fachpersonal sind deine Ansprechpartner.










TEIL 1


Warum Singen so heilsam ist - die positive Wirkung auf Körper, Geist und Seele.






WARUM SINGEN SO HEILSAM IST


Wenn wir singen, geschieht etwas Wunderbares. Unser ganzer Körper wird zum Instrument. Der Atem vertieft sich, der Herzschlag beruhigt sich, die Gedanken werden klarer, und etwas in uns beginnt zu schwingen. Das Singen bringt uns in Kontakt mit dem, was wir wirklich sind: lebendig, fühlend, verbunden. Es ist mehr als Musik. Es ist Bewegung nach innen. Ein Atemzug, der sich in Klang verwandelt. Ein Ausdruck, der aus der Tiefe kommt.


Die Forschung bestätigt heute, was viele Menschen intuitiv spüren: Singen stärkt das Immunsystem, senkt den Stresspegel, verbessert die Lungenfunktion und steigert die Ausschüttung von Glückshormonen wie Endorphinen und Oxytocin. Schon wenige Minuten Singen am Tag können unsere Stimmung aufhellen und Spannungen lösen. Doch Singen wirkt nicht nur auf den Körper, es heilt auch den Geist. Es hilft, innere Unruhe loszulassen, Ängste zu stoppen und die eigene Mitte wiederzufinden. In der Stimme liegt Wahrheit. Wenn du singst, kannst du dich nicht verstecken. Genau das macht frei. Auch seelisch kann Singen ein Anker sein. Es gibt Trost in dunklen Momenten, verbindet dich mit anderen Menschen und schafft Vertrauen, zu dir selbst und zum Leben. In einem Lied kann all das liegen, was Worte allein nicht sagen können: Trauer, Freude, Hoffnung, Frieden. Du musst nicht perfekt singen. Du musst dich nur trauen, dich zu öffnen. Denn genau in dieser Echtheit liegt die Kraft. Singen ist ein Geschenk, das in dir angelegt ist. Und jedes Mal, wenn du es nutzt, erinnerst du dich daran, dass Heilung nicht immer etwas Kompliziertes ist. Manchmal ist es einfach nur ein Ton, der dich zurückholt - zu dir selbst.


Der bekannte deutsche Neurobiologe und Hirnforscher Gerald Hüther betont, dass Singen etwas Natürliches und in uns Menschen tief verwurzelt ist. Es tut uns gut, macht uns mutiger und stärkt unser Selbstvertrauen. Wenn wir gemeinsam singen, verbindet uns das auf eine besondere Weise. Es schafft Nähe und Verständnis. Außerdem vertreibt Singen sofort die Angst, weil es unser Herz öffnet, den Atem vertieft und uns in einen positiven Rhythmus versetzt. Durch das Singen können wir unsere Gefühle ausdrücken und innerlich zur Ruhe kommen. Das Singen zeigt uns, wie kraftvoll einfache Momente sein können, um sich selbst besser zu fühlen und unsere Gemeinschaft stärker zusammenzuhalten. Zudem steigert das Singen unser Wohlbefinden und die geistige Gesundheit. Singen ist nicht nur eine schöne Beschäftigung, sondern auch ein Weg, persönlich zu wachsen, mutig den eigenen Weg zu gehen und die Lebensfreude bis ins hohe Alter zu bewahren. Höre selbst:


https://www.youtube.com/watch?v=3JGTpEw6Uas


IN DIR STECKT MEHR, ALS DU VIELLEICHT AHNST


Deine Stimme war von Anfang an da – als Geschenk, das nur darauf wartet, von dir wieder ausgepackt zu werden.


Von LEISE zu LAUT musst du nicht lernen. Du darfst dich nur erinnern, wer du bist und wie du klingst.


Und genau jetzt – in diesem Augenblick – ist der perfekte Moment, damit zu beginnen









TEIL 2


Deine Gedanken formen deine Wirklichkeit.


Energie folgt der Aufmerksamkeit.


Von Affirmationen zu Afformationen.






DEINE GEDANKEN FORMEN DEINE WIRKLICHKEIT


Wir können noch so viele Atemübungen machen, uns schütteln, tönen, dehnen. Doch, wenn unser innerer Dialog gegen uns spricht, klingt auch unsere Stimme nicht frei. Die Stimme ist Ausdruck deiner Gedanken, deiner Haltung, deiner inneren Welt. Die Stimme trägt unser Denken nach außen. Und wenn wir innerlich klein sind, klingen wir auch so.


BESCHRÄNKT SICH MINDSET NUR AUF MOTIVATION, ODER STECKT NOCH MEHR DAHINTER?


Mindset ist mehr als nur Motivation. Dein Mindset ist der innere Boden, auf dem du stehst. Ob du dich traust, dich zu zeigen. Ob du dich wertvoll fühlst. Ob du deiner Stimme vertraust. Es entscheidet mit, wie du klingst und wie du wirkst. Ein unterstützendes Mindset ist wie Dünger für dein Selbst. Es hilft dir, sichtbar zu werden, mit allem, was du bist.


TYPISCHE GLAUBENSSÄTZE, DIE DEINE STIMME BLOCKIEREN


➢ Ich kann nicht singen.


➢ Meine Stimme klingt komisch.


➢ Ich kann vor anderen nicht sprechen oder singen.


➢ Ich bin nicht wichtig genug, um gehört zu werden.


➢ Ich bin zu alt, um damit noch anzufangen.


Diese Sätze sind nicht wahr. Sie sind nur alte Geschichten, die sich festgesetzt haben. Aber sie lassen sich umschreiben.


DREI MINIÜBUNGEN FÜR EINEN STARKEN AUFTRITT


1. Aus „Ich kann nicht“ wird „Ich übe gerade“. Immer, wenn du merkst, dass dich ein Satz ausbremst, sag laut: „Ich übe gerade, mich zu zeigen. Ich darf wachsen.“ Oder „Ich kann das“. Das gibt dir Luft. Du musst nicht perfekt sein – nur echt und präsent.


2. Deine Mutsätze: Schreib dir die Sätze, die dich stärken, auf, z.B.:


➢ Meine Stimme ist einzigartig, sie darf gehört werden.


➢ Meine Stimme ist klar und klangvoll.


➢ Ich bin gut, so wie ich bin.


➢ Ich liebe mich, weil ich so bin, wie ich bin.


➢ Es ist für mich nie zu spät, meine Träume zu verwirklichen.


Klebe sie auf deinen Spiegel. Lese sie laut, jeden Tag. Singe sie. Ja, wirklich! Das vervielfacht die Wirkung.


3. Und-wenn-schon-Spiel. Statt „Ich habe Angst, mich zu blamieren.“ sag :“Und wenn schon - dann steh ich wieder auf.” Statt „Meine Stimme zittert.“ sag: “Und wenn schon - das heißt, ich bin lebendig.” Lachen ist erlaubt. Die Schwere darf raus.


DEINE STIMME IST KEIN ZUFALL. SIE IST DER KLANG DEINER INNEREN HALTUNG.


Mut zur Stimme heißt auch, freundlich mit dir selbst zu sein. Du bist nicht zu laut. Nicht zu alt. Nicht zu wenig. Du bist genau richtig. In deinem Tempo, mit deinem Klang. Wenn du willst, dass andere dich hören, hör zuerst selbst liebevoll hin. Und falls sich dein innerer Kritiker mal wieder auf die Bühne drängelt: Lächle, verbeuge dich und sage ihm freundlich: “Stopp, ich spreche gerade.“


REFLEXIONSFRAGEN FÜR MEHR KLARHEIT UND VERBINDUNG ZU DIR


Nimm dir ein paar ruhige Minuten Zeit. Schreib intuitiv, ohne zu bewerten. Das ist kein Test, das ist ein liebevoller Blick auf dich.


➢ Was denke ich über meine Stimme? (Ehrlich. Ohne Filter.)


➢ Was hat mich geprägt?


➢ Wann habe ich gelernt, mich eher zurückzuhalten?


➢ Welche Gedanken halte ich für wahr, wenn ich singe, spreche oder auftrete?


➢ Was wünsche ich mir im Umgang mit meiner Stimme? Mehr Mut, mehr Freiheit, mehr Freude?


➢ Wie würde ich klingen, wenn ich mir selbst voll vertrauen würde?


➢ Wie fühlt es sich an, gehört zu werden?


➢ Was würde sich in meinem Leben verändern, wenn ich mich regelmäßig mit meiner Stimme ausdrücke?


DENKE DARAN:


Deine Stimme und das Singen sind mehr als nur Klang. Sie erzählen deine Geschichte, spiegeln deinen Mut und strahlen deine Energie aus. Mit jedem Ton hast du die Möglichkeit, dich neu zu entdecken. Je öfter du vor anderen auftrittst, desto leichter und lockerer wirst du. Es kommt nicht darauf an, wie laut du bist, sondern wie ECHT.





ENERGIE FOLGT DER AUFMERKSAMKEIT


Wenn du mit voller Aufmerksamkeit sprichst oder singst, präsent im Moment bist und dich ganz deiner Stimme hingibst, entsteht Leichtigkeit, Freude und ein Gefühl von innerer Kraft.
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