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Referentin: Simone Gräfe – Klinische Sprechwissenschaftlerin 

Liebe Teilnehmer:innen des Kurses „ Gut bei Stimme? Ein Sprech- und 

Stimmtraining“.Ich freue mich über Ihr Interesse am online-Kurs und 

wünsche Ihnen viel Spaß beim Ausprobieren der Übungen und Methoden. 

Gern möchte ich an dieser Stelle auf die Evaluation aufmerksam machen. 

Mit Ihrer Teilnahme helfen Sie uns, das Angebot zu reflektieren und 

weiterzuentwickeln. Vielen Dank! 
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Physiologische Grundlagen des Sprechens 

 

 

Stimme entsteht nicht nur im Hals… 
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Was offenbart meine Stimme? 

 

Wer ich bin         Wie es mir geht   Was ich will / denke 

(Haltung / Persönlichkeit)   (Gefühle, Stimmungen)          (Inhalt, Nachricht etc.) 

 

Die Sprechwirkung beeinflusst ganz wesentlich, ob und wie ich bei meinem Gegenüber 

ankomme. Neben der verbalen Ebene, entscheiden vor allem die paraverbale und 

nonverbale Ebene darüber, welche Energie und Beziehung zwischen Sender und Empfänger 

entstehen.  

 

Verbal: Inhalt / Wortwahl / Satzbau 

 

Paraverbal: Stimmklang, Tempo, Aussprache, Melodie, Lautstärke, Rhythmus, Stimmlage  

 

Nonverbal: Mimik, Gestik, Haltung/ Stand, Blickkontakt 

________________________________________________________________ 

 

Wie muss mein Sprechen / meine Stimme sein um: 

 

- Informationen zu übermitteln 

 

 

- Aufmerksamkeit zu erzeugen (pos. / neg.) 

 

 

- zu deeskalieren 

 

________________________________________________________________ 

Meine persönliche Stimme: 

 

1) Was mag ich an meiner Stimme?             Was wünsche ich mir für mein Sprechverhalten? 

 

-                                                   - 

-                                                   - 

 

2) Was hat sich heute für mich verändert?     Was nehme ich für mich mit? 

 

-                                                            - 
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10 tägliche Übungen zum 

Aufwärmen der Stimme 

 

1. Strecken / Dehnen / Körper aktivieren 

2. Herzhaft mit Stimme gähnen  

3. Körper mit Stimme ausschütteln  

4. Haltung und körperliche Aufrichtung 

spüren 

5. Atem wahrnehmen und strömen 

lassen „fffffffffffff“ 

6. Zwerchfell aktivieren „f-sch-s-ch“ /  

„p-t-k“ 

7. Wangen ausstreichen  

8. Lippenflattern mit Stimme 

9. Summen und dabei mittlere 

Sprechstimmlage finden „sss“ 

„mmmm“ „wwww“ 

10. Seufzen 

 

5-10 Minuten … gern auch länger! 

 

10 Tipps für den Sprechalltag 

 

 

1. Stimme aufwärmen 

2. Bewusste Entspannung nach langer 

Redezeit / Lockerungsübungen / 

Schweigen 

3. Wasser / Tee ist immer dabei 

4. Zugluft / Klimaanlage meiden 

5. Schlucken und Gähnen statt Räuspern 

6. Mikrofon spätestens bei 100 Zuhörern 

und großen Räumen nutzen  

7. Wenn LAUT, dann kurz und präzise 

8. Sich Zeit nehmen! - Sprechtempo den 

Räumlichkeiten / der Gruppe 

anpassen 

9. Deutliche Artikulation hilft lauter zu 

sprechen 

10. Für eine geeignete Stimmung sorgen 

Stimme = Stimmung (alles was Ihnen 

gut tut, tut auch Ihrer Stimme gut) 
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Gesunde Stimmgebung durch … 

  

Atmung (Tiefe Bauchatmung) 

 

- In der Atempause können wir Ruhe und Regeneration erfahren (Lockerheit = Ausruhen).   

 

- Beim Einatmen arbeitet der Zwerchfellmuskel stark. Er zieht sich nach unten in Richtung 

des Beckenbodens zusammen. Die Lunge und die Bauchdecke werden gedehnt!  

 

- Beim Ausatmen beginnt bereits das Abspannen und Lösen. Die Lunge zieht sich zusammen 

und der Zwerchfellmuskel spannt dosierend ab und wölbt sich wieder zurück. Dabei wird die 

Luft aus den Lungenflügeln gedrückt.  

 

Beim Sprechen muss nicht aktiv / hektisch eingeatmet werden. Der Atemimpuls 

geschieht automatisch bei gelöster Bauchdecke! 

 

Übung: - freier Bauch!! während der Arbeit überprüfen  

-  Gähnen 

- die 3 L: Lauschen, Lösen (Bauchdecke), Lächeln 

 

 

Haltung 

- normal: leichte, doppel-s förmige Krümmung der Wirbelsäule; physiologische 

Grundspannung der Muskulatur; aufrechter Kopf; langer Nacken; tiefe Schultern; Becken in 

Mittelstellung; leicht gebeugte Knie; hüftbreite und gut geerdete Füße  

 

Gibt Informationen über Ausstrahlung / Präsenz:  

Sicherheit und Basis schaffen; Selbstbewusstsein durch Erdung; Ankommen in der Situation; 

Bodenständigkeit; Ich stehe zu dem, was ich sage; Ich spüre mich aufrichtig; Haltung zeigen 

 

Übung: - Power Posing: „Guten Morgen“ Tooooor“ 

 - „Engelsflügel“  

 

 

Ausgeglichene emotionale Befindlichkeit 

- Stimme und Stimmung // mentale Verfassung beeinflusst Atmung, Haltung und Stimme 

 

Mittlere Sprechstimmlage 

 

„Die mittlere Sprechstimmlage bezeichnet eine Tonhöhe, um die sich die Stimme beim 

Sprechen bewegt und von der sie kurzzeitig nach oben oder nach unten abweicht.“ 

Bei Männern: G-c 

Bei Frauen: g-c‘  
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„Abweichungen, besonders nach der Höhe zu, sind auffällig und können Ausgangspunkt wie 

auch Bestandteil einer Stimmerkrankung sein.“  

 

Seidner, W. / Wendler, J. (2004): Die Sängerstimme. Phoniatrische Grundlagen des Gesangs. Henschel. Berlin, 

200. 

 

Übung/Anbahnung: 

- Kauphonation 

- ungespannte Rezeptionssignale: „hmm, ja, klar, so, aha“ 

- lockeres Aufzählen von Wochentagen, Monaten etc. 

 

Artikulation 

- Raumfüllendes Sprechen braucht gute Artikulation 

- Entlastung der Stimme 

- Mund auf! – Ich zeige mich und das, was ich sage! 

 

Übung:  

- Gähnen, „Zähneputzen“, Wangen massieren, kindliches Staunen 

- kleiner Finger, statt Korken (Sprechtext + Handyaufnahme) 

 

Belastungsfaktoren für die Stimme 

- zu hoher Lärmpegel 

- hohe Sprechdauer- und Intensität 

- überhöhte Stimmlage 

- häufige Atemwegserkrankungen 

- Vielzahl sozialkommunikativer Aufgaben 

- Stress durch Konflikte, Arbeitsbelastung, Zeitdruck…  

 

Folgen ungenügender Stimmpflege 

- Missempfindungen im Hals / Kehlkopf 

- längere Erkältungsphasen 

- Funktionelle / Organische Stimmstörungen 

- Arbeitsausfall bis hin zur Berufsunfähigkeit 
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Stimmhygiene 

 

 
1 Positive Einflüsse auf die Stimmgesundheit               2 Negative Einflüsse auf die Stimmgesund- 

                                                                                              heit 

 ausgeglichener Lebensrhythmus   

- Schlaf-Wachrhythmus 

- Be- und Entlastungsphasen 

 

 Sprechgerechte Haltung 

- aufgerichtet 

- locker 

 

 Physiologische Atmung 

- Nasenatmung 

- frische Luft 

- Atempausen 

- nicht bei der Einatmung sprechen 

 

 Bekleidung 

- witterungsangemessen (Schal, …) 

 

 Raumklima 

- frische Luft 

- Luftfeuchtigkeit 

- Vorsicht vor Wohngiften 

 

 Übersäuerung des Magens vermeiden 

- Reflux schädigt Stimmlippen 

 

 Getränke 

- 1,5-2 l Wasser, Tee, Säfte 

- wenig  

 > Alkohol (schleimhautreizend) 

 > Kaffee (austrocknend) 

 > Milch (verschleimend) 

 

 Stimmgebrauch 

- Mittlere Sprechstimmlage 

- nicht gegen Lärm sprechen 

- ausreichende Erholung  

- je deutlicher die Aussprache, desto weniger 

Lautstärke ist nötig 

- Husten und Räuspern vermeiden, Summen 

und Schlucken bevorzugen 

- erholt und entspannt in Sprechsituation 

gehen, zwischendurch trinken 

 

 

 

 Rauchen (aktiv / passiv) 

 Alkohol, v.a. Hochprozentiges 

 chemische Dämpfe, Staub aller 

Art 

 Nebenwirkungen von bestimmten 

Medikamenten (u.U. Pille, 

Psychopharmaka) 

 ätherische Öle in zu hoher 

Dosierung, zu reizende ätherische 

Öle (Menthol) 

 
3 Günstiges Verhalten im Akutfall 

 

Stimmschonung 

 langsam, deutlich 

 Pausen 

 leise sprechen, NICHT flüstern 

 Berufssprecher: Krankschreiben! 

 Nach 2 Wochen Heiserkeit ohne 

Besserung: beim Phoniater / 

HNO-Arzt vorstellen! 

 kein gepresstes Husten, Räuspern 

 2-2,5l trinken (wohltemperiert) 

 Nasenatmung durch Inhalation / 

Rotlicht gewährleisten 

 Lutschen (Ipalat, Emser-Salz, Isla 

Moos, GeloRevoice), Menthol 

vermeiden! 

 Schleimlöser verwenden (Fenchel-

Salbei- oder Thymiantee) 

 Gurgeln (Salbeitee, Emser-Salz) 

 Hausmittel (kalte Halswickel,...) 

 

 

 

 

 

 

 

 
Nach: Tesche, B. (2006): Stimme und Stimmhygiene. 

Schulz-Kirchner-Verlag, Idstein. 
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Beispiel:   ch / sch 

 

  

 Kirche -Kirsche  

 Wicht – wischt  

 Selig – seelisch  

 Mancher Mönch – mancher Mensch  

 Im Märchen – auf Märschen  

 Die Löcher – der Löscher  

 Ein Stückchen Milchschokolade  

 Ein schmächtiges Bürschchen  

 Die griechische Geschichte  

 Eine psychische Schwäche  

 Die tschechische Sprache 

 Frische Früchte auf dem Küchentisch 

 Das tschechische Streichholz-

schächtelchen 
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Aussprache – Vokale 

 

A 

Hase – Bad – Fahne – Sahne – Dame – Name – Vase – Schale 

Adler – Ameise – Anzug – Ahorn – Ananas – Ampel – Aster 

Panamakanal, Rachenwandkatarrh, Signalanlage, Straßenbahnwagen, 

Abfahrtstag, Abschlagszahlung 

Mit Rat und Tat; Der Apfel fällt nicht weit vom Stamm; Vorrat ist der beste Rat; 

Am anderen Abend; Er kam, sah und siegte; Selbst getan ist bald getan,  

 

O 

Sohn, Lohn, Krone, Brot, loben, proben, Globus, Boden, Schote 

Ohr, ohne, oben, Oder, Obst, Ofen, Ostern, Oper, 

Foto, bravo, Otto, Auto, Motto, Radio, Silo, Memo 

Morgenrot, schlecht Wetter droht; das große Los gezogen, Verboten Obst ist 

süß, Montag holen wir Kohlen, eine hohe Belohnung 

 

U 

Kuh, Mut, Kufe, Stute, Schuh, Stufe, Kuhle, Route, Bube, Bluse, Schnute 

Ufer, Uhr, Ute, Uhu, Urlaub, Udo 

Unsereins; Übermut tut selten gut; gute Zucht, gute Frucht; unruhig suchte Ute 

ihre Stute, In Ulm und um Ulm und um Ulm herum 
 

 

Aussprache – Plosive 

 

Bass – Pass 

Bude – Pute 

Gebäck – Gepäck 

Backen – Backen 

Bücken – Picken 

Liebe – Lippe 

Poren – Bohren 

Probe – Brote 

Prater – Braten 

Preußen – Broiler 

Dusche – Tusche 

Tosen – Dosen 

Mode – Motte 

Köter – Köder 

Lieder – Liter 

Reden – Retten 

Tank – Dank 

Träne – Drängen 

Tratsch – Drache 

Traube – Draußen 

Karten – Garten 

Kern – Gern 

Kerben – Gerben 

Können – Gönnen 

Orkan - Organ 

Kraulen - graulen 

Krabbeln – Graben 

Krokodil – Grollen 

Kröte – Größe 
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 Abendlied (Matthias Claudius)  

 

 
1. Strophe  

 

Der Mond ist aufgegangen,  

Die goldnen Sternlein prangen,  

Am Himmel hell und klar.  

Der Wald steht schwarz und schweiget  

Und aus den Wiesen steiget,  

Der weisse Nebel wunderbar. 


