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Mach den
Mund auf!

Sie wollen, dass lhre Worte ankommen?
Dann sollten Sie daflir sorgen, dass

Ihre Stimme auch gehort wird.
Ab Seite 6
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enn Sie meinen, keine Ahnung vom
Technischen in Bezug aufs Spre-
chen zu haben, dann durfen wir

Sie trosten: Damit sind Sie nicht allein! In un-
serem Schulsystem stehen — mit wenigen Aus-
nahmen an Musischen Gymnasien, wo durch
Vokalmusik zumindest ein Fach besteht, in dem
man sich mit der Stimme beschaftigt — Stimm-
bildung und Sprechtechnik leider nicht auf dem
Lehrplan.

Folglich werden hochstwahrscheinlich weder
unsere Eltern noch unsere Lehrer begnade-
te Sprecher gewesen sein. Wenn Sie sich nicht
zufallig spater im Leben dafur interessiert ha-
ben, ist es gar nicht so einfach, ein technisch
einwandfrei sprechender Mensch zu werden,
denn die Vorbilder, die Ausbildung und das
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Sprechen Sie mit
voller Stimme

Wer gehort werden will, braucht den vollen Klang seiner
Stimme. Was das mit der richtigen Atmung zu tun hat, und
warum Sie lernen sollten, den Mund mehr aufzumachen,
erklaren Petra Falk und Mag. Pamela Obermaier

Training fehlen meist ganzlich. Technisch rich-
tig sprechen zu konnen, ist allerdings die Vo-
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raussetzung fur einen guten Redner und folg-
lich dafuir, dass einem die Leute zuhoren, weil
man prasent und am Punkt ist. Darum gilt es,
den einen oder anderen ,Fehler” zu beheben,
wenn Sie kiinftig besser wirken mochten.

Und genau darum geht es beim
Sprechtechnischen: zu lernen,
wie wir Laute richtig bilden
konnen. Menschen, die
nicht besonders gut ver-
standlich oder nicht pra-
sent sind, offnen in den
meisten Fallen beim
Sprechen schlicht und

ergreifend den Mund
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zu wenig. Das ist in unseren Gefilden weit ver-
breitet, weil gerade wir in Mitteleuropa den
Mund standig geschlossen haben, wahrend
Menschen in sudlicheren Gebieten das Kiefer
auch immer wieder mal unkontrolliert und lo-
cker nach unten hangen lassen, wenn sie gera-
de nicht sprechen.

Dass das an und fur sich die natiirliche Haltung
ware, konnen wir aber auch in unseren Brei-
ten beobachten, und zwar wieder einmal bei
den Kindern: Ist Ihnen schon mal aufgefallen,
dass die meisten Kinder, wahrend sie sich kon-
zentriert auf eine Sache einlassen, etwa ge-
spannt einem Film im Fernsehen folgen oder
etwas spielen, den Mund offen haben? Ach-
ten Sie mal darauf! Doch das unterbinden die
Erwachsenen relativ schnell, indem sie die Klei-
nen dazu auffordern, den Mund zu schlieBen,
damit kein Speichel rausflieBen und keine M-
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cke hineinfliegen kann — demnach durchaus
aus gut gemeinten Griinden. Das hilft allerdings
nicht dabei, ein Unterkiefer zu haben, das es
gewohnt ist, schon locker zu sein und sich weit
zu offnen.

Die richtige Atmung als Basis fiir gu-
tes Klingen und exaktes Sprechen

Die Schwierigkeiten beginnen allerdings schon
einen Schritt vorher, namlich bei der Atmung:
Wer zu flach und zu kurz atmet, seinen Atem
sozusagen verblast und damit Luft ungenutzt
entweichen lasst und verschwendet oder etwa
horbar, weil gerauschvoll Atem holt, zu viel Luft
auf einmal einsaugt oder aber wem der Atem
ausgeht, der wird nicht optimal sprechen kon-
nen. Widmen wir uns darum zunachst der rich-
tigen Atmung: Die findet namlich nicht, wie wir
es uns alle angeeignet haben, in der Brust, son-
dern im Bauch statt.

Aber beginnen wir von vorne: Zwischen At-
mung und Stimme besteht ein direkter Zusam-
menhang. Die falsche Atmung sorgt fiir ein Ver-
rutschen des Stimmsitzes — denn bei gesunden
Menschen folgt die Stimme unweigerlich dem
Atem. Wenn Babys zur Welt kommen, atmen
sie — vorausgesetzt, sie sind gesund — ganz von
allein richtig. Das bleibt im Kindesalter so beste-
hen. Doch nicht nur Kinder, auch Tiere atmen
richtig. Und wie steht es um erwachsene Men-
schen? Nun, solange Erwachsene gesund sind,
atmen sie zumindest im entspannten Zustand
und wahrend des Schlafens ebenfalls richtig.

Wir Menschen konnen im Bereich der Brust

und im Bereich des Bauches atmen. Bei der
Brustatmung bewegt sich wenig tiberraschend
der Brustkorb. Bei dieser Atmungsform be-
kommt der Korper weniger Sauerstoff, was das
Sprechen in der mittleren Sprechstimmlage, die
wir bereits kennengelernt haben, eher schwie-
rig, ja oft sogar unmoglich macht. Ganz anders
verhalt es sich mit der Bauchatmung, auch Ab-
dominalatmung, Zwerchfellatmung oder Dia-
phragmalatmung genannt. Sie ist eine ruhige-
re Form des Atmens — die natiirliche Atmung,
mit der wir geboren werden — und fiihrt dazu,
dass wir uns beim Sprechen eher in der Indif-
ferenzlage befinden als bei der Brustatmung.
Denn wahrend der Bauchatmung wolbt sich
beim Einatmen der Bauch und der Brustkorb
bleibt wesentlich ruhiger. Das Einatmen erfolgt
durch das Zusammenziehen des Zwerchfelles,
wodurch ein Unterdruck entsteht. Diesem Un-
terdruck folgend dehnt sich die Lunge aus und
dadurch wird Luft angesaugt. Sanger, Blasmu-
siker, sowie gute Redner setzen diese Atmung
ein, aber auch in vielen asiatischen Kampfkun-
starten kommt sie bewusst zum Einsatz, weil
sie die gesiindeste Form der Atmung ist. Um
hautnah zu erfahren, worum es dabei geht, ma-
chen Sie am besten folgende Ubung:

Ubung zur Bauchatmung

Legen Sie sich auf den Riicken, lassen Sie lhre
Hande auf lhrer Bauchdecke ruhen und beob-
achten Sie lhre Atmung! Wenn Sie entspannt
sind, atmen Sie automatisch richtig — geben
Sie sich deshalb ein wenig Zeit, um in die Ent-
spannung zu kommen, wenn Sie gerade einen
hektischen Tag hinter sich haben sollten. Fiih-

len Sie, wie sich |hr Bauch beim Einatmen hebt
und beim Ausatmen senkt. Haben Sie es? Das
ist die richtige, die Bauchatmung.

Ein nachster Schritt befasst sich damit, die-
se Atmung in |hren Alltag zu integrieren: Den-
ken Sie in wiederkehrenden Situationen wie
etwa beim Zahneputzen, Abwaschen oder
bei jedem Telefonat, das Sie fithren, oder je-
des Mal, wenn Sie in einen Fahrstuhl oder in
den Bus oder Ihr Auto einsteigen, daran, sich
bewusst auf die Bauchatmung zu konzentrie-
ren! Falls Sie Schwierigkeiten haben sollten,
in die Bauchatmung zu finden, legen Sie eine
Hand auf lhren Bauch und stellen Sie sich vor,
wie Sie beim Einatmen einen Ballon aufblasen,
der sich unter lhrer Bauchdecke befindet. In ei-
nem weiteren Schritt denken Sie auch wahrend
des Sprechens an die Abdominalatmung und
daran, Pausen zu machen und wahrend dieser
Pausen in lhren Bauch zu atmen!

Dieser Text ist ein Auszug aus dem Buch , Gut ge-
briillt und schon gewonnen” von Petra Falk und
Mag. Pamela Obermaier, erschienen 2017 im
Goldegg Verlag.

Petra Falk ist diplomierte Trainerin fiir Erwach-
senenbildung sowie Sprech-, Stimm und Kom-
munikationstrainerin.

Mag. Pamela Obermaier ist Journalistin und
arbeitet u.a. als Lektorin, Ghostwriterin, Trai-
nerin und Moderatorin.

z Klick! www.sprechtraining.at
) Klick! www.textsicher.at
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