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Ich danke ...


allen meinen Stimm-Lehrern, Coaches und Wegbegleitern, ganz besonders allen Lernenden, für den spannenden Austausch und die Inspiration zu diesem Buch.


Sie haben mir ermöglicht,


meine Leidenschaft, die Stimm- und Sprecharbeit, zum Beruf zu machen.


Auch möchte ich meinen Eltern ... meiner Familie ... und meinen Musik-Freunden danken, die wir miteinander Ohren und Herz für Töne, Zwischentöne und Klänge verschiedenster Harmonien von Beginn an geöffnet haben.


Ich widme dieses Buch allen Menschen, die an der Entfaltung ihrer Stimme und damit ihrer Persönlichkeit interessiert sind.


Ich habe meinen persönlichen Erfahrungsschatz aus unzähligen Seminaren, Business-Coachings,


Sprech- sowie Gesang-Workshops, Ausbildungen und Trainings über viele Jahre zusammengetragen, weiterentwickelt, ergänzt und für Sie optimiert.




Hinweis: Übungsbuch für interessierte Laien und Profis. Das Layout lässt auf vielen Seiten Raum für persönliche Notizen. Die Nutzung von Inhalten des Buches, des Buches selbst, im Unterricht, Coaching, in Einzeltrainings, Seminaren, Workshops oder Vorträgen, das Kopieren von Inhalten, ist nicht zulässig.




Stimme macht Stimmung.


Zeigen Sie Wirkung mit Ihrer Stimme.





Wozu Stimmcoaching?


Fragen Sie sich auch oft, warum manche Menschen so gar nicht gesehen werden oder als inkompetent und ‚nichtssagend’ beschrieben werden, andere hingegen als anziehende, überzeugende und charismatische Persönlichkeiten wahrgenommen werden?


Nicht, was wir sagen, sondern WIE wir es sagen, ist für die zwischenmenschliche Beziehung von allergrößter Bedeutung, meinen Kommunikations-Experten. Natürlich mit Vorbehalt: Klar ist, dass der beste Inhalt durch sehr schnelles oder leises Sprechen, ‚Nuscheln’ oder zum Beispiel ständiges Räuspern nicht ankommen kann.


Wir behaupten, dass eine gut entwickelte, gepflegte und damit tragfähige Stimme wirkt. Menschen, die sich Ihrer Stimme bewusst sind, haben mehr Ausstrahlung, kommen besser und klarer rüber. Sie punkten bei anderen und haben gute Resonanz.


Ihre Stimme ist Ihre hörbare Visitenkarte.


Dieses Buch zeigt Ihnen Schritt für Schritt, wie Sie Ihren persönlichen Erfolgsfaktor Stimme optimieren können.





Jede Stimme lässt sich trainieren


Wie steht es um Ihre Stimme?


Sie sind oft heiser, aber nicht erkältet?


Ihre Stimme zittert, besonders bei Stress?


Sie sprechen sehr leise, möchten gehört werden?


Sprechen ist für Sie anstrengend, Sie ermüden rasch?


Eine klare Kommunikation, verständlich und deutlich, ist gekennzeichnet durch eine angemessene Lautstärke, deutliche Artikulation, eine eindeutig verständliche Aussprache und ein angenehmes Tempo. Diese Faktoren lassen sich verbessern.


Entscheiden Sie sich für Ihren stimmlichen Erfolg und investieren Sie ein wenig Zeit in Ihre Stimmpflege.




Ihre Chance auf positive Resonanz


Die Mitmenschen möchten verstehen, mitdenken und Gelegenheit haben, sich auch einzubringen - im Zwiegespräch, in Diskussionen und in jeder anderen


Kommunikationssituation. Geben Sie Ihrer gesamten Interaktion mit anderen die Chance auf positive Resonanz.


Diese gewünschte Resonanz ergibt sich aus einer gelungenen, für beide Seiten zufriedenstellenden Kommunikation.


Sprechen ist vergleichbar mit dem Spielen eines Musikinstruments. Übung macht den Meister. Und das Instrument Stimme soll 'gestimmt' sein.


Stimmen Sie sich regelmäßig darauf ein - für Töne und Zwischentöne, für Stimmungen, Frequenzen und Ausdruck!




Ein Plädoyer für die tägliche Stimmpflege


Für Sportler und Sportlerinnen ist es unbedingt wichtig, sich vor jeder sportlichen Betätigung aufzuwärmen. Beobachten Sie Läufer vor dem Marathon: Die Muskeln werden gelockert, der Körper wird in Schwung gebracht. Man kann wahrnehmen, dass sie sich gedanklich voll und ganz dem bevorstehenden Lauf widmen.


Die Strecke wird im Geiste abgegangen. Auch die psychologische Komponente darf nicht fehlen. Jeder Sportler, der an den Start geht, sagt sich selbst, dass er sein Bestes geben wird.


Jeder Musiker lockert zuerst einmal die Finger, die Arme, ja den ganzen Körper vor der Aufführung. Jeder Sänger auf der Bühne singt sich vor dem Konzert ein. Wenn er es nicht machen würde, könnten Sie das Warmsingen dann auf der Bühne hören. Auch Schauspieler trainieren täglich, um ihre tragende Stimme zu pflegen.


Auch das Sprechen am Morgen ist überzeugender ohne Räusperer, Heiserkeit und Verschleimung in der Kehle.




Das Aufwärmen Ihrer Stimme ist enorm wichtig, nicht nur vor wichtigen Sprechanlässen


Moderatoren im Radio machen Stimmübungen bevor Sie ‚on-air’ gehen. Das sind mitunter sehr komische Sachen, oder sprechen Sie etwa mit einem Korken im Mund? Viele dieser Übungen finden Sie in diesem Buch. Damit auch Sie so locker plaudern wie Ihr Lieblings-Sprecher in Radio oder Fernsehen. Lassen Sie sich die Übungen von einem Coach für eine korrekte und gesunde Ausführung zeigen, trainieren Sie dann selbst. Dieses Buch begleitet Sie.


Als Sprech- und Stimmcoach kann ich Sie dabei unterstützen, ‚Kommunikationsfallen‘ und ‚Wirkungsräuber, wie häufiges Räuspern, Verschleimung, Nuscheln, zu leises oder lautes Sprechen und vieles mehr, zu beheben.


Stimmen Sie sich regelmäßig darauf ein - für Töne und Zwischentöne, für Stimmungen, für Frequenzen, für Ihren klaren und deutlichen Ausdruck!





Wie Sie am besten mit diesem Buch trainieren


Machen Sie sich mit den einzelnen Kapiteln dieses Booklets vertraut. Sie decken die wichtigsten Bereiche der Stimmpflege mit einer feinen Selektion an Übungen, ab. Weitere effektive Übungen und Tipps für Ihr regelmäßiges Training, finden Sie auf meiner Homepage oder über meinen Newsletter. Machen Sie die Kapitel der Reihe nach: zuerst das Aufwärmen, den Körper Einstimmen, danach die Stimmübungen, dann kommen Artikulationsübungen, erst darauf Sprechtechnikübungen und das eigentliche Sprechen und Üben - Ihre Präsentation, das Mitarbeitergespräch usw.


Wenn Sie wenig Zeit haben, suchen Sie sich 1-2 Übungen aus jedem Kapitel und machen Sie diese regelmäßig für 3-5 Minuten pro Tag. Dies bedeutet nicht jeden Tag, aber doch mehrmals pro Woche. So erhöhen Sie Ihre Motivation dranzubleiben.


Wenn Sie Fragen zu den Übungen haben, kontaktieren Sie mich gerne für Unterstützung. Ich bin in meiner Stimm-Praxis und auch per Skype, Telefon oder Mail erreichbar. Rufen Sie mich gerne an und wir vereinbaren einen ersten Termin.


Tel. +43699 18122236 oder info@sprechcoaching.at.




Ist alleine zu trainieren sinnvoll?


Mit Vorbehalt. Die Übungen und Tipps dieses Booklets sind dazu gedacht, nach einem Coaching bei einem qualifizierten Stimmcoach eine Anleitung zum täglichen Üben und Trainieren in der Hand zu haben.


Wenn Sie nur alleine trainieren möchten und selbst keine Vorkenntnisse haben, dann kann es passieren, dass Sie die Übungen nicht ganz korrekt machen, besonders in der Artikulation, im Kapitel Sprechtechnik. Auch alle Stimmübungen, können – wenn falsch ausgeführt - Probleme verursachen.
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