es nicht nur darum, WAS
_wir sagen, sondern auch
- darum, WIE wir es sagen.
Selbstbewusstsein, Pre
und Charisma spielen eir
entscheidende Rolle. ;
Unsere Kommunikations- ~ §
werkzeuge Korpersprache
und Stimme konnen uns
dabei unterstilitzen. Wie?
Das erfahren Sie in diesem
Artikel, aufierdem stelle
ich Ihnen fiinf Ubungen
fiir einen selbstsicheren
Auftritt vor. '

Von Constan
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Innere und duBlere Haltung
Erinnern Sie sich noch an Thren
ersten Tag als Kursleitende?

Oder an Ihren ersten Vortrag?
Vielleicht verspiirten Sie ein Gefiihl
von Aufregung, Anspannung

oder Nervositét. Unsere Gedanken
und die dadurch entstehenden
Emotionen haben einen Einfluss
auf unsere Korpersprache und

auf die Stimme — und damit auf
unser Auftreten. Sind wir beispiels-
weise aufgeregt, kann es schnell
passieren, dass wir kurzatmig
werden, die Stimme tiberhoht und
zittrig klingt oder wir zu schnell
sprechen. Denn, wie sagte der
osterreichische Kommunikations-
wissenschaftler Paul Watzlawick
so schon: ,,Man kann nicht nicht
kommunizieren.“

Das Gute daran ist, dass nicht nur
die innere Haltung einen Einfluss
auf die duflere hat, sondern auch
umgekehrt: Ein stabiler Stand,
eine kraftvoll klingende Stimme
und eine deutliche Aussprache
sorgen dafiir, dass unsere Anspan-
nung wahrend des Sprechens
weniger wird.

Stimme erzeugt Stimmung

Die Intention des Unterrichtenden
gibt vor, welche Stimmung bei den

10

Lernenden erzeugt werden soll.
Entscheidend dabei ist, welcher
Subtext bzw. welche im Unterton
liegenden Signale in die Worte
gelegt werden.

Hier ein Beispiel:

Sprechen Sie den folgenden Satz
einmal motiviert und iiberzeugt,
das andere Mal genervt und
gestresst: ,,Lasst uns mit den
Ubungen beginnen!“

Achten Sie genau auf Thre Atmung
und den Klang Threr Stimme.

Der Satz bleibt auf der Sachebene
gleich, erzahlt aber in beiden Var-
ianten etwas vollig anderes.
Daher lohnt es sich, in der Unter-
richtsvorbereitung oder vor einem
Vortrag, sich auch iiber die Stim-
mung, die Sie bei den Zuhorenden
auslosen mochten, Gedanken zu
machen.

Begeisterung, Motivation, Entschlos-
senheit — das bestimmen Sie.

5 Praxistipps fiir die
Vorbereitung

Im Folgenden stelle ich Thnen fiinf
Ubungen vor, mit deren Hilfe Sie
sich ideal auf Thren Unterricht und
die sprechintensive Tatigkeit vorbe-
reiten konnen.

1. Korperhaltung
Eine aufrechte Haltung
sorgt fiir eine gute Pra-
senz. Stellen Sie sich vor,
Sie stehen auf einem Sand-
strand und buddeln Thre
FiiBe fest in den
Sand. Bewegen
Sie Thre Zehen
etwas und neh-
men Sie den Boden wahr. Achten Sie
weiter darauf, dass Ihre Knie locker
sind, nicht durchgedriickt und
heben Sie Thr Brustbein. Der Kopf-
deckel will die Decke beriihren,
wir ziehen uns lang.

2. Atmung

Zwerchfelliibungen gelten als Stress-
fanger und sorgen fiir Vitalitét.
Konzentrieren Sie sich auf einen
weit entfernten Punkt an der Wand
oder schauen Sie aus dem Fenster.
Stellen Sie sich vor, Sie werfen Dart-
pfeile auf eine Scheibe. Bilden Sie
dazu die Laute p, t, k. Nehmen Sie
die Hénde in einer Wurfbewegung
mit.

& P_K
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3. Artikulation
Lautverbindungen wirmen unser
Sprechwerkzeug auf und sorgen
fiir eine deutlichere Aussprache.
Artikulieren Sie fiinf mal hinter-
einander:

DATALA, DATALE, DATALI,
DATALO, DATALU

SANAWA, SANAWE,
SANAWI,
SANAWO, SANAWU

BALLALA, BALLALE,
BALLALI, BALLALO,
BALLALU

4. Stimme

Trainieren Sie Ihre mittlere Sprech-
stimmlage. Hierbei geht es um den
okonomischen Einsatz der Stimme.
Stellen Sie sich ein leckeres Essen
vor und sprechen Sie ein
geniissliches

A M]OM.

Lassen Sie das M im

viel Stimme aus dem Bauch heraus.

Korper erklingen und
senden Sie mit dem O

5. Kraftstimme

Vor Menschen sprechen, ist auch
eine sportliche Aufgabe fiir die
Stimme. Damit Heiserkeit erst gar
nicht auftritt, sorgen Resonanz-
iibungen fiir einen guten Stimmsitz.
Driicken Sie die Handballen aufein-
ander und sprechen Sie abwechselnd
die Laute:

" HEYyo
HEY,, =~

LA

Uben, iiben, iiben .

Ein iiberzeugender Auftritt kann
trainiert werden. Gestik, Stimme
und Sprache sind wie feine Instru-
mente. Ubung hilft den richtigen
Ton zu treffen und Harmonien

zu finden. Daher versuchen Sie diese
Ubungen regelméRig in Thre Alltags-
routine einzubauen, beispielsweise
morgens nach dem Aufstehen.

Ein letzter Tipp: Wenn Sie vor
Thren Lernenden sprechen, egal ob
live oder online: Achten Sie darauf,
dass Sie moglichst Thre Hande beim
Sprechen mitnehmen. Denn ein
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wichtiger Leitsatz lautet: Die Korper-
sprache fiihrt und die Stimme folgt.
Die Hénde sind die Dirigenten Ihrer
Sprache und sorgen fiir Betonung
und Rhythmus.

Uberzeugend und souverin aufzu-
treten ist am Ende eine Mischung
aus guter Vorbereitung, einem posi-
tiven Mindset und dem Einsatz

von Korpersprache und Stimme.
Vor allem den letzten beiden Punk-
ten sollten wir unsere Aufmerksam-
keit schenken, wenn wir Zuhorende
mitnehmen wollen. Wir alle besitzen
diese faszinierenden nonverbalen
und verbalen Werkzeuge.

Sie kennenzulernen, zu trainieren
und einzusetzen, sorgt fiir einen
wirkungsvollen Auftritt. Ich wiin-
sche Thnen viel Freude beim Entde-
cken und Ausprobieren.

Als Kommunikationstrainerin und
Schauspielerin beschaftigt sich
Constance Dada mit den Themen
Korpersprache, Stimme und Rhetorik.
Sie ist Mitgriinderin der wortfabrik
mit Sitz in Stuttgart.

Auftritt und Wirkung -
die Werkzeuge

fiir eine gelungene
Kommunikation.

Gleich anmelden!

www.klett-sprachen.de/
fortbildungen
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