ersein Gehalt
steigern will,
die Karriere-
leiter empor-
Klettern
mschte oder vor den Kollegen
erfolgreich prisentieren soll,
muss gehint und ernst genom-
men werden. Frauen aber ha-
en da oft das Problem, dass sie
mit einer viel zu hohen und
piepsigen Stimme sprechen”,
weifi Kommunikationsprofi Pe-
tra Falk (wwwsprechtraining.at).
Ein Uberbleibsel aus der Kind-
heit, denn da weck die Stimm-
lage den Beschinzerinstinkt.
Spater aber kostet das Piepsen
Glaubwiirdigkeit und Kompe-
tenz.” Das bestitigt Belinda Veber
(s medderationstraining.at).
Expertin fiir Prisentationstech-
niken: ,Natiirlich bleiben lautet
die Erfolgsmaxime.” In Teil eins
der neven WOMAN-Serie haben
die beiden Stimmexpertinnen
die besten Tricks und Ubungen
rusammengefasst, die Sie schan
bald zum Rede- und Selbstver-
markiungsprafi machen.
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SPRECHEN
SIE RICHTIG!

SICH GEHOR VERSCHAFFEN. Zwei
Stimmprofis verraten, wie Sie lhre Stimme
gezielt einseizen und damit Erfolg haben.
Teil 1: Machen Sie Bestandsaufnahmel

ser nach vorn wiilben, beim Aus-
atmen wieder flach werden. Fillt
[hnen das schwer, probieren Sie
diese Ubung auf dem Boden
liegend.” Klappt es dann

mit der Bauchatmung,
trainieren  Sie die
Stimme dazu. Falk:
Atmen Sie tief

ren Sie beim Aus-

%h ich  ein, und artikulie-

atrmen it den Lip-

bin stark! pen ein Mmmmm!
h oumnanns pmspuvsnabeseenaRTtnTs Summen Sie dieses
! PETRA FALK D222 solange, wie [hr Atem

SESTMDTINATION oy =

] Gut klingen.

Nur wenn wir

in unserer natiidlichen Eigen-
tonlage sprechen, wirken wir
aul andere wahrhaftig, glaub-
wiirdig und kompetent”, so Pe-
tra Falk. .Mein Tapp: Setzen Sie
sich aufrecht hin, schlieBen
Sie die Augen, und stellen Sie
sich vor, Sie hinen lhre Lieb-
lingsspeise vor sich. Sagen Sie
dann kriftig. aber entspanni:
Hmmmmm, das scheckt mir.
e Tonlage, die Sic jetzt haben,
ist [hre Eigentonlage!”

Richtig atmen, .Um den op-

timalen Stimmeinsatz zu
erreichen. ist es wichtig, rich-
tig zu atmen. Alltagsstress, psy-
chische Belastung und Zeitnot
fithren hiufig zu einer fachen
Atmung. Dabei verlagert sich das
Atemgeschehen auf Brust und
Schultern. Die Stimme klingt ge-
presst und angestrengt®, prii-
stert die Sprechirainerin. .Legen
Sie Ihre Hand auf den Bauch,
beim Einatmen sollte sich die-

3 Sich grafer machen.
Frauven neigen dazu, sich
sowohl in ihrem Auftreten als
awch stimmbich kleiner und un-
scheinbarer 2w machen, Um be-
ruflich weiterzukommen, klappt
diese Strategie aber nicht®, weill
Belinda Veber, Schreiben Sie
sich bewusst vor pedem wichti-
gen Gesprich auf, was Sie schon
alles erveicht haben und noch er-
reichen wollen. Mit diesemn Be-
wusstsein und Stolz treten Sie
dann auf.” Petra Falk erginzt:
.Sagen Sie sich vor jedem Ter-
min immer wieder vor: Ich bin
taugh, ich bin clever, und ich bin
stark.’ Micht vergessen: In den
Bauch atmen, mit entschlosse-
ner Stimme sprechen.”

Mervositat ablegen. _Eine
Prisentation vor Kollegen
oder ein Termin beim Chef steht
bevor: Sie haben Sorge, sich zu
blamieren, rot zu werden, den Fa-
den au verbieren und plételich un-

sicleer aufrutreten? Yergessen Sie
diese Angste, schlieflich prisen-
tieren wir uns 2u 95 Progent tig-
lich und tadellos vor Bekannten,
Familie, Kollegen, Nur zwei Pro-
zent finden im beruflichen Kon-
text statt. Warum also sollten die
nicht auch funktionieren®, beru-
higt Expertin Veber. .Meine Emp-
fehlung: Uben Sie vor Freunden,
und bitten Sie um ehrliches Feed-
back. Oder nehmen Sie sich mit
einer Kamera auf, und analysie-
ren Sie objektiv: Woirden Sie die-
ser Dame zuhdren? Erzihl Sie
spannend?* Filr Stimmtrainerin
Petra Falk ist wichtig, .dass beim
Sprechen nicht gehudelt wird,
Legen Sie regelmiBige Pausen
von drei Sckunden ein, das st
auch den Inhalt besser wirken,”

Murd aufmachen. Wer den
Mund beim Sprechen nicht
ausreichend bewegt, bleibt viel-
feicht ungehirt. Denn der Schall
fialle 50 den Raum nicht aus,
weil er zu stark an den Lippen
gebrochen und cher durch die
Mase geschickt wird”, sagt Falk.
Stellen Sie sich vor den Spiegel,
und sprechen Sie mit fbertrie-
ben starken Mundbewegungen.
Ist das richtige Maf gefunden,
integrieren Sie diese Ubung in
Thren Alltag. Dann ist es irgend-
wann selbstverstindlich, dass der
Mund ausreichend stark bewegt

wird, wenn Sie etwas sapen.”
ATREN KURA W




