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Das gréBte Machtinstrument der Arbeitnehmerlnnenvertretung ist die Interak-
tion und die damit verbundene Kommunikation. Erst durch das In-Kontakt-Tre-
ten mit Kolleginnen wird Betriebsratsarbeit lebendig. Hierbei spielt die Rede eine
wesentliche Rolle, egal ob bei einer Betriebsversammlung oder in einem persén-
lichen 4-Augen-Gesprach. Es werden dabei nicht nur Informationen transpor-
tiert, sondern auch Emotionen. Diese ermdglichen innerhalb kiirzester Zeit Be-
ziehung aufzubauen. Und dadurch gelingt es, Kolleginnen zu motivieren, zur
Betriebsratswahl zu gehen, oder Gewerkschaftsmitglieder zu gewinnen.

Die Errichtung einer stabilen BRUCKE von der ,Rednerlnnen-Insel” zur ,Pu-
blikumsinsel", also vom Betriebsrat zur Kollegenschaft, ist eine Notwendigkeit
fur den Erfolg. Briicken entstehen aufgrund des Wechselspieles zwischen Wahr-
nehmung und Wirkung der Rednerin, des Redners. Das ganzheitliche Wirken
und die Wahrnehmung der Reaktion des Publikums ist die TRILOGIE der Ver-
standlichkeit und ein Garant fiir den Redeerfolg.
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Verstandlichkeit ist eine der wichtigsten Voraussetzungen, um Informationen
erfolgreich weiterzugeben und dadurch Solidarisierung zu erméglichen. Men-
schen, die ihre Gedanken vor anderen prasentieren und dadurch wirken, kon-
trollieren liber ihre Wahrnehmung, ob und wie diese bei den Adressaten an-
kommen.



Nichts ist schwerer, als bedeutende Gedanken so auszudriicken,
dass jeder sie verstehen muss. (Schopenhauer)

Die drei Bereiche der Verstandlichkeit - also die TRILOGIE - spielen eine wesent-
liche Rolle:

INHALT: Sprache (Artikulation, Wortschatz, Dialekt, ...), Symbolik (Schrift,
Zeichen, ...);

Hinweis: Oft haben Betriebe und Institutionen ihre eigene Sprache, z. B.
Abteilungsbezeichnungen oder Ordnungsvorschriften. Der Erklarungsbedarf
wird oft unterschatzt, andererseits kann dies ein Hemmschuh fiir neue Mit-
arbeiterlnnen sein, um inhaltlich folgen zu kdnnen.

TONALITAT: Stimme (Lautstirke, Stimmlage, Sprechtempo, Atempau-
sen, ...);

KORPER: Aus- und Aufrichtung, Bewegung (Gestik), spontaner Ausdruck
(Mimik und Augen), Kleidung.

Die Trilogie der Verstandlichkeit beeinflusst Gefiihle und weckt Emotionen. Sie
hat einen entscheidenden Einfluss auf die Wahrnehmungen und Entscheidun-
gen der Adressaten. Kurz: sie stellt sich als ,die Wahrheit" dar, und diese ist
hochst individuell.

Die Menschen erkennen uns an nicht wie wir sind, sondern wie wir
scheinen. (Oskar Schellbach)
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B der freien Rede

Die Grundlagen

Fur eine erfolgreiche Rede braucht es drei ,Schliissel”. Diese drei Schliissel
verwenden alle erfolgreichen Vortragenden!

(“'ﬁzi reclen ")

=> Der Erste Schliissel ist

FREUDE © @
o’

- denn diese entfaltet Kommunikation und ist die Quelle jeder Rhetorik. Freude
starkt auf der ,Blihne" den/die Vortragende und gibt Kraft. Das Erleben von Freu-
de ermdglicht erst die Selbstverwirklichung. Fiir den griechischen Philosophen
Epikur ist Freude sogar ein zentrales Ziel des menschlichen Lebens.

—> Der Zweite Schliissel ist das ,Heimspiel" jedes beim Vortrag -

THEMATISCHES WISSEN §

Durch das nétige thematische Wissen verschaffen Sie sich Gestaltungsspielrdu-
me und vor allem auch Selbstsicherheit. Es liegt in [hrer Hand, wie und wieviel
Informationen an die Adressatinnen weitergegeben werden.



Hinweis: Da sich Betriebsratinnen oft sehr intensiv mit arbeitsrechtlichen und
gesellschaftspolitischen Themen auseinandersetzen, kann beim Présentieren
dieser Themen oft vergessen werden, dass sich das Publikum bis dato bei weitem
nicht so intensiv mit dieser Thematik auseinandergesetzt hat.

> Der Dritte Schliissel ist allen Menschen vertraut und immer présent -
UBUNG
Sie wird oft unterschatzt, obwohl sie sehr wichtig ist.

u Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen! (Sprichwort)

oder Vorldufer des Sprichwortes

u Nemo nascitur artifex (lat. ,Niemand wird als Kiinstler geboren”)

Das Sprichwort ist so zu verstehen, dass durchaus Arbeit und Miihe investiert
werden darf, um Expertentum zu erlangen. Wenn wir uns an unsere Kindheit
zuriickerinnern: wie schwierig war anfanglich das Schwimmen, Radfahren, ja
sogar das Gehenlernen. Ubung gibt dem/der Rednerln Sicherheit.

u Gesagt ist nicht gehort,

gehort ist nicht verstanden,
verstanden ist nicht einverstanden,
einverstanden ist nicht behalten,
behalten ist nicht angewandt,

angewandt ist noch lange nicht beibehalten.
(Konrad Lorenz)

1"
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2 nehmung und der Wirkung

Zusammenspiel der Wahr-

ERZELT )
HAMJ/FRAU
DiE GrossTE

WirkunG
2

Wenn ein/eine Rednerln die ,Biihne" betritt, dann ist die Aufmerksamkeit des Publi-
kums bei fast 100 Prozent, und obwohl dies so ist, beginnen viele Vortrage wie folgt:

Guten Tag, meine Damen und Herren, liebe Kolleginnen und Kollegen.
Vielen Dank, dass Sie so zahlreich erschienen sind, mein Name ist XY
und ich spreche jetzt iiber das Thema XY.

Manche wiirden sagen: ,Das ist aktive Publikumssterbebegleitung!” Deshalb: So
nicht - und ein kleiner Tipp: Ein Mensch kann nur 1 x ,erscheinen” und nicht
zahlreich - deshalb sollte dieses Wort aus dem Sprachschatz verbannt werden.
Wir wirken nicht nur durch das gesprochene Wort. Die groBte Wirkung bei der
Informationsweitergabe erzielen Sie auf der korperlichen Ebene. Bewusst wird
dies, wenn an die Anfange der Filmindustrie gedacht wird - Stummfilme. Men-
schen wirken ganzheitlich - also kommunizieren sie, oft ehrlicher und eindeuti-
ger, wenn sie dabei nicht sprechen.

In diesem Zusammenhang sind auch folgende drei Gesetze der Kommunika-
tion nach Paul Watzlawick zu verstehen:

»  Man kann nicht NICHT kommunizieren.
» Wabhr ist nicht, was A sagt, sondern was B versteht.

» Jede Kommunikation hat einen Inhalts- und einen Beziehungsaspekt,
der letztere definiert den ersteren.



Die Trilogie der Verstandlichkeit baut auf folgende drei Kommunikationsbe-
reiche: Kérper, Stimme und Wort/Inhalt.

MR D)
- \/t/i rL(u.rgs L(r‘eisj

A_A_AS

s Man lam nicht NiciT

ommunzere, |
CP Waalswick =4 Avciom )

Erfolgreiche Rednerlnnen erzeugen Emotionen und Bilder im Kopf der Adressa-
tinnen.

Die groBte Kraft des Wirkens auf der ,Blihne" ist die Kérpersprache. Damit ist
zum Beispiel die Korperhaltung, die Gestik und der Augenkontakt (Mimik) ge-
meint, das schafft Prasenz, welche fiir die ,Blihne" notwendig ist.

Die Stimme betont und unterstreicht - richtig eingesetzt - die Emotion und
fullt den Raum. Zum Beispiel hilft hierbei die Stimmlage, der Tonfall und die
Lautstarke.

Hinweis: Manche Menschen haben wegen ihres Dialektes eine Scheu. Sie sollten
aber ihren Dialekt akzeptieren. Viele Rednerlnnen sind erstaunt, wenn ihr Vor-
trag - trotz Dialekt - gut aufgenommen wird.

Der Erfolg der Rede hingt von der nonverbalen Ebene (Gefiihle, Emotionen, ...) ab!
Ein interessantes und pragnantes Modell zum Verstandnis der Bedeutung von
nonverbaler Kommunikation und nonverbaler Kompetenz ist die 7-38-55-Regel
von Albert Mehrabian.

GemaB der sogenannten 7-38-55-Regel wird die Wirkung einer Mitteilung liber
das eigene emotionale Empfinden von Mégen/Ablehnung (,like"/,dislike"), die in
Bezug auf die Komponenten Inhalt, stimmlicher oder mimischer Ausdruck wi-

13



2 nehmung und der Wirkung
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Zusammenspiel der Wahr-

derspriichlich ist, zu 7 % durch den sprachlichen Inhalt, zu 38 % durch den
stimmlichen Ausdruck und zu 55 % durch die Kdrpersprache bestimmt.

In zwei Studien von 1967, an denen Mehrabian beteiligt war, wurden positive,
neutrale und negative Worter jeweils mit positivem, neutralem und negativem
Ausdruck gesprochen und Probanden vorgespielt sowie das neutrale Wort ,may-
be" (,vielleicht"), gesprochen in den drei Ausdrucksformen, mit Fotos unter-
schiedlicher Mimik kombiniert. Dabei wurde untersucht, wie Menschen bei Wi-
derspriichen zwischen gesprochenem Wort und Stimme bzw. Stimme und Mimik
eine Aussage zuordnen. 1971 bestimmte Mehrabian daraus das relative Wir-
kungsverhaltnis der drei Komponenten.

Auch heute noch - in Zeiten, in denen Stummfilme Idngst Geschichte sind, -
trainieren Filmschauspielerlnnen und Blihnendarstellerinnen sehr intensiv
Stimmmodulation und Kérpersprache. Das Wirken ergibt sich durch die nonver-
balen Elemente. Es gibt mindestens ein Dutzend verschiedene Bedeutungsnuan-
cen des Wortes ,Nein" und gute Schauspielerinnen sind in der Lage, diese zu
vermitteln.

Kérpersprache 55%
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Atmen ist Leben und lebendig sein. Die Atmung ist die ,Tankstelle” fir Vitalitat
und die Basis fir die kérperliche und stimmliche Prasenz. Die Kunst des freien
Redens hat ebenso ihre Wurzeln bzw. einen direkten Zusammenhang mit der
vollstandigen und situationsangepassten Atmung.

Die Atmung hat das Potenzial, Prasenz zu erzeugen, und Prdsenz erzeugt Auf-
merksamkeit. Atmen beeinflusst das (Selbst-)Bewusstsein und die (Selbst-)
Wahrnehmung.

Wenn Sie Ihren Atem anhalten, wird das Publikum darauf reagieren bzw. es zu-
mindest spliren.

Unser Zwerchfell ist eine Kraft- und Kommunikationsquelle. Durch das bewuss-
te Atmen entsteht die Méglichkeit, den Raum, die Aufmerksamkeit und das Pu-
blikum noch mehr in den Bann zu ziehen und fiir sich zu gewinnen. AuBerdem
geht es einem selbst auf der Biihne besser, und unser Redefluss profitiert enorm
davon.

Atmen ldsst atmen und macht Raum!

Die raumlichen Gegeben- pie RAUTEIIAKURG FURCH PE AT

heiten beeinflussen die s e pade bl fsclh i 00 doig, yoiion; chim Unpa
s gl Prebliureizons e 9 ola Guallad oftr 'I-'I--"“wuf'!

Atmung und umgekehrt. " ks Siisdnie)

Atmen bedeutet Raum

X 3 . P PEur

einnehmen - innerlich [

und 4uBerlich! N .

Die Atmung ist fur das 7 ! i ,’ 1% f'
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Gegeniiber mehr splrbar A S~ A I A

als sichtbar. £ ¢ /

Das Zwerchfell ist der o i

.emotionale Muskel"

schlechthin.

VolIstandig (tief und frei) durchatmen macht klug, entspannt, prasent und hilft,
im Fluss zu bleiben.

- Atemfluss — Bewegungsfluss — Gedankenfluss — Sprachfluss - gelun-
gene Prasentation!



Das Sprechtempo bekommt durch Atemfiihrung und Atemkontrolle eine Ge-
schwindigkeit (angenehme Atemfrequenz), die es den Vortragenden und den
Zuhorerlnnen erst ermdglicht, das gesprochene Wort zu transportieren bzw.
aufzunehmen!

Je intensiver wir die Bilder- und Gefihlswert des Publikums anregen, desto
mehr bleibt vom gesprochenen Wort in Erinnerung und desto eher werden wir
uberzeugen.

Bevor Sie die Biihne betreten, atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund
aus.

Warum so und nicht anders?

Das Einatmen durch die Nase ergibt mehr kdrperliche Kontrolle und das Ausat-
men durch den Mund 16st Spannungen im Korper.

Die wesentlichen Unterschiede der Nasenatmung zur Mundatmung sind:

-> Nasenatmung:

Durch die Nasenatmung wird die Luft gefiltert, vorgewarmt und man hat mehr
Kontrolle.

Mehr Kontrolle - weniger Emotion!

- Mundatmung:

Die Mundatmung wird beim Sprechen und Singen verwendet. Man bekommt
schnell viel Luft (reflektorischer Atem) in die Lungen, sie ist unkontrollierter,
dafir ist der Zugang zu unseren Emotionen direkter. Das Zwerchfell ist der emo-
tionalste Muskel - kdnnte man sagen.

Weniger Kontrolle bedeutet mehr Emotion auf der Biihne!

Die Atemfiihrung ermdglicht Stimmkontrolle!

Der reflektorische Atem bedeutet, dass wir uns atmen lassen, dass ,es uns at-
met" und dass nach einem gesprochenen Satz der Impuls des Zwerchfells, wie-
der einzuatmen, automatisch (Reflex - reflektorisch), ohne zu denken, geschieht.
Die Muskeln sind da, um uns fortzubewegen, Warme und Energie zu erzeugen
und uns zu schitzen. Sie reagieren auf jeden inneren und duBeren Impuls, der
sich dann anhand unseres Muskeltonus widerspiegelt.

17
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Unser Korper ist ein grenzgeniales und wundervolles ,Bauwerk" aus Knochen
(Struktur und Bausteine), Muskeln (Verbindungen und Trager) und Organen (Kraft-
quellen und Emotionen). Der korperliche Zustand und die Verfassung bestimmen
die Intensitat unserer Wirkung auf der Biihne und im téglichen Leben mit.

Je besser er organisiert, also entlang der zentralen Achse (Abb. S. 19) auf- und
ausgerichtet ist, desto klarer, bewusster und liberzeugender kann er kommuni-
zieren.

Der Kdrper spricht Bande! ...
... und spiegelt unser Befinden nach auBen auf die Biihne und ins Publikum!

Muskeltonus und Kdrperspannung

Wenn der Tonus der Muskulatur zu hoch ist, ist es nicht gut flir die Biihne, weil
auch der Atem nicht entspannt und frei flieBen kann!

Ist er zu niedrig, ist es auch nicht gut, weil keine Vitalitdt und Prasenz vermittelt
werden kann!

pER VAL B STAAD

LOMOITION 4 § WORISTIYUTION

< DA { BASTS WRAFT & GrBEGIE)
#020) ;
(ﬂonmm:?ug = A .
b
N \L\‘\\\( / }|| G F v S
1Y / ! i o
% /’ Y / : A

Der Kdrper arbeitet nach dem Prinzip: Use it or loose it!

Die ideale Haltung bzw. Aufrichtung gibt es nicht. Es ist ein standiges Ausbalan-
cieren an der zentralen Kérperachse (optimal aufrecht) und dndert sich tagtag-
lich, ja sogar stindlich. Je aufrechter (aufrichtiger) wir sind, desto weniger



mussen wir unsere Muskulatur unndétig halten und Energie fir Prasenz und

Wirkung werden frei.

Je mehr die periphere (duBere) Muskulatur loslassen kann, desto aktiver werden
die inneren Muskelschichten und wir kreieren dadurch mehr Raum und Durch-
lassigkeit im Korper. Die Kraft und Ausstrahlung treten von innen nach aufen.

Wir wirken dadurch authentischer und kraftvoller!
In der neutralen Haltung/Aufrichtung ,neutralisiert” sich das System! Es ist eine

wunderbare Ausgangssituation fiir die Blihne.

DIE ZENTRALE ACHSE

Wenn man am Scheitel eine Schnur mit
einem Gewicht befestigen wirde, diese
dann nach unten hdngen lasst, haben
wir die zentrale Achse - die vertikale
Mittellinie des Korpers. Ein Mensch mit
einer bewussten zentralen Achse (z. B.
eine Tanzerin) wirkt intensiver und be-
wegt sich 6konomischer. Die zentrale
Achse ist so etwas wie eine neutrale
Ausgangsposition fiir den Auftritt.

Die Mittelachse unseres Kérpers ist auch
direkt mit den verschiedenen Korper-
ebenen verbunden und in einem unmit-
telbaren beeinflussenden Kontakt.

Kleines Experiment: Stellen Sie sich ge-
blckt und lasch mit mehr Gewicht auf
einem Bein hin und dann beiBen Sie

DIE ZEMIRALE WORVER ASE

Am,.m@_ﬁ el Mn—;&lm.z

=]

noch lhren Kiefer zusammen. Nun versuchen Sie, vollstdndig zu atmen und et-
was in der ndheren Entfernung wahrzunehmen und zu beobachten. Sie werden
bemerken, dass es uns viel schwerer fallt als mit entspanntem erhobenem Haupt

und leicht ge6ffnetem Kiefer.
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DIE AUTOCHTHONE (URSPRUNGLICHE) MUSKULATUR

Die Bedeutung der autochthonen Muskulatur fir die Aufrichtung und Stimmge-
bung ist unumgénglich. Mit dem Bewusstsein der urspriinglichen Muskulatur
aktivieren wir unser gesamtes System von innen heraus und ermdglichen der
duBeren Muskulatur loszulassen.

Es sind unzdhlige Muskeln direkt an der Wirbelsaule, die daflir zustdndig sind,
uns sehr klein und differenziert vom Kérperinneren aus zu bewegen. Vom unte-
ren Rlcken bis zum Hinterhauptrand des Kopfes entfalten sich die urspriinglichen
Muskeln. Ein Muskelkomplex, der sich auch auf diesem Weg befindet, ist der
gesamte Sprechapparat mit den Stimmlippen (Muskeln und Binder). Allerdings
liegen sie in der transversalen Ebene (Tischebene) und nicht in der frontalen
Ebene (Turebene), wie die autochthone (klein, kurz, urspriinglich und an der
Wirbelsgule) Muskulatur.

Trotzdem hat die Aktivierung und das Bewusstsein der urspriinglichen Muskeln
einen erheblichen Einfluss auf unseren Sprechapparat wie auf die kdrperliche
und stimmliche Prasenz.

Samispinalis capiis Longissimus capitis
(ioinad with deep
Epinalia capie) liecostalis cervicts

Semispinalis lipcostalts thoracls.
Longissimus thotacss

i\ ; liocostals lumboram

Intariransveesari

Anatomische Darstellung Autochthone Muskulatur

Vorteile einer aktiven urspringlichen Muskulatur sind:
» Entlastung der duBeren Muskelkomplexe
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» Man fiihlt sich mehr bei sich - kérperliches Wohlbefinden.

» Die Bandscheiben werden mehr bewegt, unterstiitzt und entlastet.
» Ricken- und Nackenbeschwerden kdnnen gelindert werden.

» Der Sprechapparat bekommt Unterstiitzung und Kraftigung.

»  Présenz und Kdrperbewusstsein

» Auf- und Ausrichtung - Klarheit des Wirkens!

DIE KORPEREBENEN

Es gibt verschiedene Ebenen im Korper, die man mit den Stockwerken, AuBBen-
wénden und Zwischenwénden eines Hauses vergleichen kann. Sie befinden sich
tbereinander auf der transversalen Ebene (Tischebene), nebeneinander auf der
sagittalen (Radebene) oder frontalen Ebene (Turebene). Je statisch ausgegliche-
ner die Ebenen untereinander ausbalanciert sind, desto weniger Zug und Druck
(muskular) entstehen im Korper.

Die Beschaftigung bzw. das Aktivieren der Ebenen und Achsen ist eine wunder-
bare Methode, um kérperliche und stimmliche Prasenz zu kreieren! Es wird die
Statik des Korpers, also die Aufrichtung und das Ausbalancieren an der zentralen
Achse, aktiviert, was wiederum ermdglicht, mehr von den duBeren Muskel-
schichten loszulassen.

Ein Beispiel zum Ausprobieren:

Das Zusammenspiel der Ebenen wird besonders klar und sptrbar, wenn Sie die
Zahne zusammenbeiBen, den Kiefer halten und dann versuchen, kraftig durch-
zuatmen. Dies wird dann mit Sicherheit nur beschrankt maglich sein. Oder Sie
kneifen Ihre GesdBmuskeln zusammen, nehmen eine schiefe Kdrperhaltung ein
und versuchen dann entspannt zu atmen und zu sprechen. Diese Beispiele kdn-
nen wir noch weiterfiihren und alle Kérperebenen miteinander kombinieren.
Bei einem schlechten Stand missen die Muskeln mehr halten - die Kbrperstatik
verlangt mehr Aufwand und es entsteht ein Energieverlust - in weiterer Folge
ein Prasenzverlust!

Das Ganze funktioniert auch umgekehrt und lohnt sich fiir viele Bereiche im
Leben!
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DIE WICHTIGSTEN KORPEREBENEN

Erste Ebene: Die Fiie sind die erste Ebene und es ist wichtig, das Gesamtge-
wicht des Kdrpers gut auf beide FliBe verteilt zu haben. Es ist wichtig, das Langs-
und Quergewolbe der FliBe dann auch noch aufzudrehen und das Gesamtkor-
pergewicht auf die drei Punkte GroBzehen-, Kleinzehenballen und auf die Mitte
der Ferse zu verteilen (6 Punkte, 3 pro FuB und in der Mitte der Punkt der zen-
tralen Achse).

Zweite Ebene: Das Sprunggelenk

Das Sprunggelenk ermdglicht uns zu springen, unseren Stand zu stabilisieren
(gemeinsam mit den FuBen), flexibel und geschmeidig Bewegungsimpulse im
Raum umzusetzen. Die FliBe signalisieren oft die Raum- bzw. Bewegungsrich-
tung des Korpers.
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Stabiler Stand, Erdung, Ausrichtung und Aufrichtung ermdglichen einen guten
Stand und entlasten den restlichen Oberkorper!

Dritte Ebene: Das Knieplateau

Flexible Knie bedeuten einen flexiblen Geist und natiirlich auch eine stabile und
gut ausgerichtete und aufgeschraubte Beinachse. Die Knie sollten weder Uber-
streckt noch zu gebeugt sein.



Stabile, verschraubte und ausgerichtete Beinachsen ...
... helfen dem Beckenboden, gut ausbalanciert zu sein, und das wiederum wirkt
sich auf ein optimales Zusammenspiel mit dem Zwerchfell aus.

Vierte Ebene: Der Beckenboden ist in drei Muskelschichten aufgeteilt und an
den vier Punkten - rechter und linker Sitzbein-Hocker, Schambein und SteiBbein
- befestigt. Es ist der Gegenspieler bzw. Mitspieler zum Zwerchfell, und diese
zwei Ebenen haben gepaart mit den Stimmmuskeln fir die Stimmgebung einen
wichtigen Zusammenhang. Beim Einatmen dehnt er sich nach unten aus, und
beim Ausatmen gleitet er zurlick in die Ausgangsposition. Der Beckenboden ist
vergleichbar mit einem Trampolin. Jeder Atemzug ist wie ein Tritt bzw. Sprung
ins Trampolin. Die Kraft und Spannung, die dadurch freigesetzt werden, ist
wichtig flr die Stimmgebung. Der Beckenboden, das Zwerchfell und die Stimm-
muskelebene bilden eine wichtige Einheit. Die Blase hiipft bzw. liegt auf dem
Beckenboden und ist mitentscheidend fiir die kraftvolle Stimmgebung.
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Kraft fiir die Stimmgebung (gemeinsam mit dem Zwerchfell)
» Aufgaben des Beckenbodens:

» Aufrichtung und Ausrichtung des Korpers

» Entlastung des Rickens und der Wirbelsaule

» Ausscheidung

»  Sexualitdt

» Trager der Organe (Blase - der ,organische Schlussstein”)

Fiinfte Ebene: Das Zwerchfell trennt den Bauch vom Brustraum und ist unser
groBter und zugleich wichtigster Atemmuskel. Er ist den gesamten Brustkorb
entlang befestigt und sieht wie eine zweiteilige Kuppel aus.

Gemeinsam mit dem Beckenboden ist das Zwerchfell zustandig fur die Stimm-
kraft, den Schalldruck-Pegel und die Stimmflhrung.

Die Atmung ist ein dreidimensionaler, komplexer Prozess und besitzt die Kraft
bzw. den Einfluss, den Rest des Korpers (mit der Stimme noch intensiver: wie der
Sportler vor dem Wettkampf) schnell vital und présent zu machen.

Atmen beinhaltet alle Bewegungsrichtungen und dynamische Qualitdten!

Sechste Ebene: Die Stimmlippen und Muskeln mit dem Mundplateau (inklusive
Kaumuskulatur) bzw. der Mundraum sind unsere Stimmerzeuger (gemeinsam
mit der Atemluft).

Der Kehlkopf ist das Zentrum, von wo die Schwingungen und Vibrationen der
Stimme ausgehen und sich tber die Knochen und Knorpeln ausbreiten.

Das Mundplateau beinhaltet den Kiefer, die Zunge, weichen und harten Gau-
men. Zwischen der sechsten Ebene und dem Mund befindet sich das sogenann-
te Ansatzrohr. Jegliche Veranderung (Enge, Erkiltung, Verschleimung, ..) und
auch Spannung in diesem Bereich beeinflusst die Stimmgebung, den Stimm-
klang und auch den ,Sitz" der Stimme.

Siebente Ebene: Die Auflageflachen des Atlas (,Kopfnicker"). Hier ruht der Kopf
auf der Wirbelsdule und durch sein Ausbalancieren werden viele Muskeln ent-
lastet, was sich wiederum sehr positiv auf die Freiheit des Sprechapparates
auswirkt. Hier ist der Ursprung/Ansatz der autochthonen Muskulatur.
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u Die Kdrperebenen unterstiitzen die Aufrichtung, machen die Basis fiir
den Stimmsitz und sind mit dafiir verantwortlich, dass eine Stimme gut
funktioniert, im Korper Resonanz findet und authentisch klingt!

u Ein bewohnter und lebendiger Kérper wirkt attraktiv und authentisch.

Die Ebenen des Korpers sind ein wunderbares Werkzeug bzw. ein ,inne-
res Navigationssystem”, um unsere Korpersprache bewusst zu gestalten
und zu optimieren. (Christian Recklies)

Authentizitat, Nervositit und Prisenz

Diese drei Themen sind meiner Meinung nach entscheidend fur das Gelingen
einer Prasentation und eines Auftritts. Wenn die Nervositdt unter Kontrolle
bleibt bzw. die dabei aufsteigende Energie (Hitze, Gesichtsrote, KloBgefiihl, Ver-
lust des Bodenkontaktes, ..) umgewandelt werden kann, entsteht automatisch
mehr Prasenz.

Jetzt da sein, den Kérper bewohnen und den Raum beleben mit meiner kérperli-
chen und stimmlichen Présenz ist die Herausforderung.
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3 flir die Prasentation

Korperliche Aspekte

Authentizitat kann auch trotz Nervositdt und geringerer Prdsenz sein, ist aber
sicher vom Grad der Wirkung abgeschwacht, weil die Nervositat uns Vitalitat,
Prasenz und rdumliche Wirkung nimmt.

Beruhigen und erden, aufwecken und strahlen = préasent sein!!!

Licheln — Atmen - Blickkontakt

Diese drei einfachen und effektiven Interventionen kdnnen uns auf der Biihne
unterstiitzen! Wir verbinden uns dadurch mit dem ,groove” des Raumes.

Tune in, turn on and speak loud =) ... and afterwards be proud!
Kleine Dinge haben GROBE Wirkung!

Die Macht und Wichtigkeit des Beginns: Der Zauber des Anfangs

Was brauchen Sie am Anfang, um ein gutes Geflihl und Ihre Sicherheit zu be-
kommen? Die ersten Sekunden und Minuten entscheiden uber Ihre Wirkung auf
das Publikum und lhren Fluss der Prasentation.

Ein Bild zur Verstindlichkeit

Beobachten Sie die ruhige Wasseroberfliche, nachdem Sie einen Stein reinwer-
fen. Nach der ersten Welle entstehen viele weitere und man kann beobachten,
wie weit sich der erste Impuls ausbreitet.

Genauso ist es mit der Atmung, Bewegung, Mimik und Gestik. Im Grunde ge-
nommen werden mit jedem Wort und jedem Satz diese ,Impulswellen” in den
Raum geschickt. Lassen Sie die Wellen sich ausbreiten und beobachten Sie die
Reaktion bzw. Resonanz Ihres Publikums. Darauf kdnnen sie reagieren und sich
auch bewusst nahren und ein ,feed forward" holen.

AUTHENTIZITAT

Wie bekomme ich meine Natiirlichkeit?! Was brauche ich, um bei mir zu sein?
Was mochte ich zu meinem Publikum transportieren?

Authentizitdt ist das Ergebnis von vielen Dingen und wahrscheinlich auch ein le-
benslanger Lern- und Wachstumsprozess. Die Kérperebenen und Wohlspannung,



die zentrale Achse, ein Zusammenspiel aus Vitalitit und Ubung ermdglichen uns,
authentisch zu sein und sich auf einer Biihne natiirlich zu bewegen und zu agieren.

NERVOSITAT

Nervositat ist korperliche Unruhe und dynamisch betrachtet aufsteigend. Wir
verlieren die Zentrierung und den Bodenkontakt. Ich personlich bezeichne es als
unkontrolliertes und nicht geankertes Feuer. Diese Betrachtung bezieht sich auf
die Prinzipien der traditionellen chinesischen Medizin. Genauer genommen auf
die ,Wandlungsphasen" Feuer (Herz, Diinndarm, Funktionskreis Dreifach-Erwar-
mer, Herz-Perikard) und Wasser (Nieren, Blase). Diese beiden Wandlungsphasen
bzw. Qualitdten brauchen wir auf der Biihne. Einerseits ist es die Ruhe und Pra-
senz (Wasser) und andererseits die Begeisterung und die Ausdruckskraft (Feuer).

Wenn die Nervositat einsetzt und wir uns ausgeliefert fiihlen, gibt es Moglich-
keiten, wieder Ruhe in den Kérper zu bringen.

-> siehe NOTFALLPUNKTE (Beschreibung bei den Methoden ...)

PRASENZ

Was die Prdsenz ausmacht, ist eine Mischung aus Auf- und Ausrichtung, kombi-
niert mit der Atmung und Atemqualitdt. Ein weiterer wichtiger Aspekt fur das
Raum- und Bewegungsempfinden sind die sogenannten Propriozeptoren (Ner-
ven, die fir den Stellungssinn und das Raumempfinden zustindig sind).

Die Kérper-Raum-Wahrnehmung und die korperliche Wirkung im Raum haben
sehr viel mit dem Kérperbewusstsein zu tun.

- DO-IN-Klopfbehandlung ... siehe Methoden!

Abtasten und Beriihrung starkt den Bewegungssinn und die Wahrneh-
mung im Raum!
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3 Magie des Wirkens

u Was wir sind, sind wir durch unseren Korper.

28

Der Korper ist der Handschuh der Seele,

seine Sprache das Wort des Herzens.

Jede innere Bewegung,

Gefiihle, Emotionen, Wiinsche

driicken sich durch unseren Korper aus. (Samy Molcho)

Zum Handwerk des Sprechens gehdrt es, sich bewusst zu machen, was mit dem
Mienenspiel (Augen und Augenbrauen, Mund, Stirn, ...) - der Mimik -, der Gestik
(Armen, Handen und/oder Beine), Kérperhaltung (Kopf, Sitzposition und -hal-
tung, ...) vermittelt werden soll.

Mimik:

Wann immer es mdglich ist, sollte das Publikum angesehen werden. Ein freund-
liches, offenes und entspanntes Gesicht dabei zu machen, ist hilfreich. Fir die
meisten Menschen ist die Mimik der Spiegel der Seele (was wissenschaftlich
nicht haltbar ist).

Der Einsatz der Gestik ist sehr stark gesteuert durch das Temperament. Da das
Temperament nicht verandert werden kann, ist es hierbei umso wichtiger, sich
nicht an anderen zu orientieren. Aber wichtig, wenn die Gestik zumindest als
Unterstltzung bei der Nutzung von Visualisierungen eingesetzt wird, indem z. B.
der Teil, der gerade besprochen wird, auch mit der Hand gezeigt wird.

Unterschieden wird zwischen:
»  Makro- und Mikrosignalen
» unbewusste und bewusste Signale

Hinweis: Kopieren Sie niemals andere Rednerlnnen, obwohl die Versuchung oft
naheliegt. Eine Kopie wird immer eine Kopie bleiben!

Makro- und Mikrosignale

Wahrend erstere mit bloBem Auge erkennbar sind, kdnnen die Mikrosignale der
K&rpersprache nur mit technischen Hilfsmitteln wie Zeitlupen-Aufnahmen oder



Filmwiederholungen sichtbar und bewusst gemacht werden. Im Normalfall neh-
men wir diese Informationen unbewusst auf.

Unbewusste und bewusste Signale

Die meisten Signale der Kdrpersprache stellen unbewusste Gesten dar, mit de-
nen der Korper auf die Gesprachssituation, die Geflihlswelt oder den Auftritt des
Gegendibers reagiert (z.B. Beinwippen, das Sich-selbst-Halten, indem z. B. die
Hand in die Hose gesteckt wird, der Griff zur Nase).

Bei einer (ehrlich empfundenen) schlechten Neuigkeit, wie etwa einer Kiindi-
gungswelle oder der Uberbringung einer Todesnachricht, wird es einem Men-
schen kaum gelingen, seine Betroffenheit nicht auch durch Signale des Gesich-
tes oder der Kdrperhaltung zu offenbaren. Gleiches gilt im Fall von freudigen
Uberraschungen.

Zu den bewussten Signalen des Korpers zdhlen angelernte beziehungsweise
antrainierte Fahigkeiten wie Anldcheln, ein gezielter Blick, ein ausdrucksloses
.Pokerface”, ein selbstbewusster Handedruck zur BegriBung, eine aufrechte
Kdrperhaltung. Zum Beispiel in Bewerbungsgesprachen werden hadufig Aussa-
gen mit Kdrperreaktionen wie Kopfschitteln und Nicken unterstrichen.

Jeder Mensch kann aus der Eigenbetrachtung seiner Korpersprache oder der
Beobachtung der Gestik anderer Menschen Schllisse ziehen und seine bewusste
Kdrpersprache dadurch beeinflussen.

Die Symbolik der unten angeflihrten Gesten ist eine beispielhafte Aufstellung
der weltweit haufig verwendeten menschlichen Gesten.

Jeden Tag verwendet der Mensch eine Vielzahl von Gesten in der zwischen-
menschlichen Kommunikation. Mit Gesten werden nicht nur Zustimmung, Ableh-
nung oder ein GruB vermittelt, sondern diese zeigen auch politische bzw. religiése
Haltung oder eine soziale Zugehdrigkeit. Die Zeichen werden mit Korperteilen
transportiert, dabei kann es auch ein Zusammenspiel mehrerer Korperteile geben.

Die Gesten sind je nach Kulturkreis, sozialer Herkunft, Ansicht, Emotion und
auch Religion sehr unterschiedlich, auch werden sie unter Umstanden vom
Empfanger differenziert verstanden.

6.1
6.2
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3 Magie des Wirkens

Bedeutung der Hande, Arme und Beine

Hande sind in der zwischenmenschlichen Kommunikation wichtig und vermit-
teln sehr viele Informationen, sie sind die ausdrucksstdrksten Glieder eines
Menschen. Wenn z. B. ein Mensch die Hande aneinander reibt, dann flihlt sich
dieser wohl bzw. will einen Wohlfiihlzustand herstellen.

Die offene Hand schafft Vertrauen und bildet eine Briicke zum Publikum, denn
die offene Hand zeigt die Handinnenfldche. Diese ist etwa doppelt so sensibel
wie der Handriicken. Wer die sensible Seite der Hand offen zeigt, schenkt nicht
nur Vertrauen, sondern zeigt die Bereitschaft, friedlich und wohlgesonnen zu
handeln.

Hinweis: Setzen Sie dies bewusst und aktiv zu Beginn des Vortrags ein!

Die offene Hand ist die Geste des freien Gebens und Nehmens und eines der
ehrlichsten Signale (z. B. Schworen von Eiden, offene Hand aufs Herz beim Sin-
gen der Nationalhymne...). Die offene Hand kommt auch als Geste der Kraft
und der Macht zum Einsatz, z. B. legen HeilerInnen offene Hande auf, Jesus
segnete durch Handauflegen ...

Das Verhalten der Hande verrat dem/der aufmerksamen Beobachterln sehr viel,
bei methodischer Unwissenheit durch die unbewusste Wahrnehmung, dem/der
Wissenden noch viel mehr:

Hinweis: Achten Sie deshalb genau auf den Einsatz [hrer Hande!

» Menschen, die bewusst unwahr antworten, fassen sich hdufig automatisch
mit der Hand ins Gesicht.

» Bedeckt jemand bei meinem Vortrag seinenfihren Mund, heiBt dies, dass
Fragen offenstehen oder jemand etwas nicht versteht.

» Trommelspiele mit dem Finger werden oft als Langeweile missdeutet, tat-
sachlich ist dies jedoch ein Zeichen der Ungeduld.

» Liegt die Hand auf der Wange: eindeutiges Interesse



»

»

»

»

»

Ziel eines ausgestreckten Zeigefingers ist es, das Gegenliber nonverbal in
die Defensive zu peitschen. Diese Geste wirkt und kann auf das Gegeniiber
grundsatzlich aggressiv und dominant (Donald Trump ist hier ein gutes Be-
spiel fr den Einsatz des Zeigefingers) wirken.

Ein erhobener Zeigefinger 16st beim Publikum Wachsamkeit aus und vermit-
telt Autoritat (Donald Trump ist auch hier ein gutes Bespiel fiir den Einsatz
des Zeigefingers).

Faust oder Handfliche auf den Tisch schlagen - Wut/Bestimmtheit ausdrii-
ckend oder energisch Nachdruck verleihen

Handeklatschen ist wohl die schonste Anerkennung fiir erfolgreiche Redne-
rinnen (Applaus).

Das Handeschiitteln ist ein weltweites BegriiBungsritual, welches von vie-
len Kulturen angewandt wird. Unsere Ahnen in den Hohlen wollten sich mit
dem Handedruck von den friedlichen Absichten ihrer Gaste Uberzeugen. Bis
heute wird diese Sitte beibehalten.

Mit dem Héandedruck wird eine Fiille von Informationen ausgetauscht. Dadurch
kann z. B. eine Rangordnung hergestellt werden: Gleichberechtigte Partnerlnnen
berihren ihre Handflachen beim Handeschitteln in der Vertikalen. Der/die Domi-
nante dreht seinefihre Handflache automatisch tber die des/der Untergeordneten.

Wichtig hierbei ist, dass ein Hinweis zwar ein Indiz, aber kein eindeutiger
Beweis ist, denn hinter einem Verhalten kdnnen mehrere Motive stecken.

Zum Beispiel das Verschrinken von Armen bzw. Beinen. Dieses Verhalten
wenden wir an,

»

»

»

»

wenn wir Schutz suchen,

in der Fremde oder in ungemutlicher Enge,
bei verbalem Angriff,

beim Geflihl der Kalte oder des Unwohlseins.

Verschranken Menschen ihre Arme und Beine, sind sie eindeutig in der Defen-
sivposition.
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3 Magie des Wirkens

Beide Gesten kommen aus den Urzeiten der Menschen:

» Armbarriere - soll urspringlich das Herz schitzen

» Beinbarriere - soll urspriinglich den Genitalbereich schiitzen

Offene Geflihlsmenschen bewegen den Oberarm frei vom Kdrper und dricken
damit ihr selbstverstandliches Vertrauen, die Bereitschaft zur Mitteilung und
kommunikativem Austausch aus.

Vor allem in stdlichen Landern reden Menschen mit weit geoffneten Armen, in
den Industrieldndern Mitteleuropas und auf den britischen Inseln hingegen sind
die Oberarme 6fters dicht am Korper zu sehen.

Beide Hande hinter dem Kopf mit Ellbogen nach auB3en, diese Kérperhaltung
erinnert etwas an die Schlangenart ,,Kobra™. Wer diese Geste macht, lasst dabei
eine hoch sensible Korperzone ungeschiitzt - das Herz. Diese Kdrperhaltung
vermittelt nach auBen Uberlegenheit und Selbstsicherheit.

Mit einem Bein auf den Boden stampfen verleiht dem Gesagten Nachdruck,
kann aber auch als Wut gedeutet werden. Ein schnelles von einem Bein auf das
andere Springen (trappeln) kann als Ausdruck von Freude, Vorfreude oder Unge-
duld verstanden werden.

Gestiken sollten nicht mit Kérperimpulsen verwechselt werden. Impulse zeigen
korperliche Bedirfnisse wie z. B. falsche (zu schnelle, zu flache) Atmung an.
Diese Korperimpulse sind fir das Publikum als Ansdtze von Gestiken erkennbar
und I8sen oft unbewusste Irritation aus. Wenn Kérperimpulse als Hilfestellun-
gen wahrgenommen werden und somit der Impuls in eine echte Gestik umge-
setzt wird, dann bleibt auch der Redefluss erhalten. Mit den Beinen wippen kann
aber auch auf einen Kérperimpuls fiir einen Schritt deuten.

Hinweis: Ein Schulterzucken von lhnen kann die volle Aufmerksamkeit des Pu-
blikums hervorrufen. Aber ein regelméaBiges Wippen mit den FiBen, anstatt ei-
nes Schrittes, lenkt das Publikum ab.



6.3
6.4

Die Bedeutung der Augen und des Blickkontakts

Die Augen sind ein zentraler Bestandteil der nonverbalen Kommunikation. Kaum
eine andere Mimik vermag einen so facettenreichen Ausdruck zu vermitteln.
Augen kdnnen die subtilsten Nuancen Ubermitteln.

Hinweis: Setzten Sie gezielt den Blickkontakt ein, dieser verstérkt die Briicke von
der ,Rednerlnneninsel” zur ,Publikumsinsel"!

Der Augenausdruck kommt zustande durch:

» Bewegung der Muskeln um die Augenpartie und die Augen
» Intensitét des Blickes

» Vitalitatsgrad im Glanze des Auges

»  GroBe der Pupillen

» lockere oder steife Haltung der Nackenmuskeln

Der in Bochum geborene und spater in die USA emigrierte Psychologe Eckhard
Hess war der Erste, der das Fenster zur Seele genauer untersuchte. Seine Versu-
che an der University of Chicago in den 1960er-Jahren zeigten, dass sich die
Pupille des Menschen in Reaktion auf angenehme Reize erweitert und auf un-
angenehme zusammenzieht. Hess zeigte seinen Probanden dazu Bilder, also
emotionale Darstellungen, auf die die Pupillen der Probanden reagierten.

Die Weitung der Pupille ist mit einem positiven Gefiihl (sehen und/oder denken
an erfreuliche Dinge und angenehme Erfahrungen) verbunden. Menschen mit
geweiteten Pupillen werden sympathischer wahrgenommen, denn das wird
vom Unterbewusstsein in diesem Zusammenhang als Zeichen von Aufmerksam-
keit und emotionaler Beteiligung wahrgenommen. Frauen trdufelten sich zum
Beispiel im Altertum ein Extrakt in die Augen zur Erweiterung der Pupillen. Es ist
wissenschaftlich nachgewiesen, dass sich beim Anblick einer nackten Frau der
Pupillenumfang des Mannes verdoppelt oder sich bei einem guten Blatt die
Pupillen des Pokerspielers/der Pokerspielerin weiten. Professionelle Spielerinnen
bedienen sich deshalb getonter Glaser oder Augentropfen.

Achtung: Bei Pupillenanalyse ist jedoch auf die Lichtverhaltnisse und Hilfs-
bzw. Suchtmittel zu achten, denn auch auf diese reagieren Pupillen (Verengung
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bei Lichteinfall und Augentropfen; VergroBerung bei Dunkelheit, bei Drogen-
missbrauch, bei Augentropfen).

Als Blickkontakt bezeichnet man den wechselseitigen Blick zweier Personen in
die Augen. Der Blickkontakt kann rein nonverbal erfolgen oder Inhalte eines Ge-
spraches begleiten sowie die Art einer Kommunikation definieren, da Blicke die
Emotionen, Stimmungen und die Absicht einer Person transportieren kénnen.
Blickkontakt besteht gewdhnlich bei BegriiBungen, Gesprachen und bei gemei-
sam ausgeflihrten Handlungen oder bei Handlungen, die beiderseits von Wich-
tigkeit sind. Blickkontakt hat eine groBe Bedeutung beim Transport von Gefiih-
len. Der Blick bei Aggression (Lider gespannt und seitlich verengt, verengte
Pupille, starrer Blick) stellt sich ganz anderes dar als bei Traurigkeit (Lider ent-
spannt und weit gedffnet und Pupille erweitert, Blick nach oben).

Je wichtiger eine Aussage oder eine Handlung fiir den Sender ist, desto ldnger
dauert der Blickkontakt und desto wichtiger ist dieser fiir den Transport der Nach-
richt. Oft ist es schwierig, die richtige Dauer des Blickkontaktes zu finden. Zu wenig
Kontakt kann Desinteresse, Miss-/Nichtachtung, Unsicherheit, Verlegenheit,
Schiichternheit oder Liige transportieren. Ein sehr intensiver Blickkontakt beinhal-
tet hingegen eine besonders bedeutsame Kommunikation aus Sicht des Senders.
Eine britische Studie ermittelte die bevorzugte Blick-Dauer aus Sicht der angese-
henen Probanden als 3,3 Sekunden (Preferred Gaze Duration - PGD). Der GroBteil
bevorzugte Blickkontakt von 2 bis 5 Sekunden Dauer als angenehm, unter 1 Sekun-
de und tber 9 Sekunden Dauer wurde von allen als unangenehm empfunden.

Langes fokussiertes Ansehen ohne sonstige Kommunikation wird vom Empfan-
ger hiufig als unangenehm, unhoflich und/oder abwertend empfunden und wird
als Anstarren (Stielaugen) bezeichnet. Eine Steigerung wére das Drohstarren.
Das Anstarren ist die eindringlichste Technik beim Einsatz der Augen. Wenn
Personen angestarrt werden, die wir nicht kennen, berauben wir sie ihrer
Menschlichkeit.

Wenn sich Menschen auf der StraBBe entgegenkommen, dann nehmen sie im
Normalfall Blickkontakt auf, bis sie sich auf etwa 3 m gendhert haben. Dann
blicken Menschen weg und gehen aneinander vorbei (im Zeitalter der Smart-



phones ist immer haufiger zu bemerken, dass Menschen von diesen auch dann
nicht aufblicken, wenn sie gehen).

Der schnelle Blickkontakt vor der Drei-Meter-Marke zwischen Unbekannten liegt
daran, dass die soziale Nahe den Menschen zur Kenntnisnahme des Anderen zwingt.
Meist folgt ein kurzer Blickwechsel vor dem aneinander Vorbeigehen.

Das schnelle Anblicken und anschlieBende Senken der Augen signalisiert: ,Ich habe
dich wahrgenommen und verzichte auf Kampf" Auf engem Territorium wie z. B. im
Aufzug findet ein solcher Blickwechsel hdufig statt. Danach sucht sich der Mensch
schnell einen ablenkenden Punkt, um eine weitere Konfrontation zu meiden.

Der missbilligende Blick impliziert das absichtliche Erniedrigen eines Men-
schen, kann sich auch in Form eines langeren Anstarrens, als die konventionelle
Hoflichkeit es zuldsst, ausdriicken.

Die Bedeutung der Lippenbewegung fiir das Verstehen

Auch auf lauten Partys filtern Menschen die Worte eines Gesprachspartners aus
Stimmengewirr heraus. Das kommt daher, wie der Psychologe Jon Driver zeigte,
dass Menschen sich besser verstehen, wenn sie den Mund des anderen sehen
kénnen. Die verbesserte Kommunikation beruht aber nicht darauf, dass Men-
schen von den Lippen lesen kénnen, vielmehr beruht das auf einer Gehirnleis-
tung: Wenn die Eingangssignale zweier unterschiedlicher Sinne - hier Horen
und Sehen - zusammenpassen, werden sie verstarkt bzw. einander zugeordnet.
Daher sollte man bei Vortrdgen dafiir sorgen, dass die Zuhdrerlnnen die Lippen-
bewegungen beobachten kdnnen, denn dann fallt es diesen leichter, die gespro-
chenen Worte zu verstehen.

Proxemik

Unter Proxemik versteht man die Raumnutzung - einerseits die Position in ei-
nem Raum und andererseits die Position zum Kommunikationspartner bzw. zum
Publikum. Der effektive Einsatz der Proxemik verschafft beim Vortrag Prasenz..

In der kdrperlichen Néhe oder Distanz zeigen sich die miteinander kommunizie-
renden Personen optisch ihre Nahe bzw. Distanz zueinander. Es werden folgende
Zonen unterschieden:
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3 Magie des Wirkens

»

»

»

»

Der Umkreis bis zu 60 Zentimeter ist die Intimzone. Es ist schnell an kor-
perlichen Reaktionen erkennbar, ob das Gegentiber den Eintritt in diese Zone
gestattet. Eine solche Nahe signalisiert Vertrautheit.

Bis 1,20 Meter von der Person entfernt ist die persdnliche Zone. Es ist der
Abstand, den gute Freunde und Bekannte zueinander einnehmen, auch Fa-
milienmitglieder bei alltdglichen Verrichtungen. Wenn man sich dabei an-
schaut oder den Korper einander zuwendet, versteht der andere das als Ge-
sprachsaufforderung.

Von 1,20 Meter bis etwa 3,60 Meter reicht die soziale Zone. Diese Distanz
halten Menschen ein, die in sozialen Funktionen miteinander kommunizie-
ren. Etwa Fiihrungskraft und Mitarbeiterin, Kduferln und Verkduferln, ...
Der Abstand iiber 3,60 Meter ist die 6ffentliche Distanz. Es ist der Abstand
von Theaterauffiihrungen, Podiumsveranstaltungen oder bei Vortragen.

Die korperliche Wirkung mit all ihren Facetten ist entscheidend bei der Informa-
tionsweitergabe. Startpunkt ist die innere Einstellung - HALTUNG, diese Uber-
tragt sich auf die KorperHALTUNG und den Atem-Fluss. Eine optimale Kérper-
haltung und Atmung ist wiederum fiir die Stimme und ihren Einsatz notwendig,
und darauf folgt dle Mimik und Gestik.

> 7
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Das Instrument Stimme - unser zweites Gesicht

Die Stimme ist ein hochsensibles und komplexes Instrument, das in direkter
Verbindung mit unserer Stimmung steht. Schon sehr friih beginnen wir uns
stimmlich (lautmalerisch) auszudriicken, was wir empfinden und brauchen. Dies
halt ein Leben lang an und wird durch die Sprache nicht unbedingt einfacher. Sie
ldsst uns nur allzu oft zu sehr im Kopf sein, anstatt direkt auszudriicken, wie es
uns geht, und unsere Stimmung kundzutun. Durch gezieltes Kérper- und Stimm-
training verhelfen wir uns wieder zurlick zu unserer urspringlichen und kraft-
vollen, stimmlichen und korperlichen Ausdrucksstarke.

Die Stimme und ihre Wirkung werden oft unterschatzt. Sie ist wie eine lebendi-
ge, akustische Visitenkarte und hat die Mdglichkeit, auf eine sehr direkte und
ungefilterte Art und Weise zu zeigen, das Gegenlber splren zu lassen, wer wir
sind.

Die Saulen der Stimmgebung

»  Die Atmung

»  Die Kérperaufrichtung

» Das Gehor

»  Die Stimme (Kehlkopf)

»  Die Aussprache (Artikulation)

Alles steht und fallt mit den Saulen der guten Stimmgebung. Wenn der Kdrper
nicht auf- bzw. ausgerichtet ist, kann das Zwerchfell nicht frei atmen, beein-

flusst somit alle anderen Kdrperebenen und wir sind zu sehr mit uns selbst be-
schaftigt. Die Wirkung im Raum bleibt geringer und/oder unklarer.

Wie funktioniert die Stimme?

Der Bernoulli-Effekt beschreibt das hydrodynamische Phdnomen, das auch bei der
Stimmgebung im Kehlkopf passiert. Atemluft kommt von den Lungen, gefihrt vom
Zwerchfell, an den Stimmmuskeln vorbei und durch das von Bernoulli beschriebe-



ne hydrodynamische Paradoxon entsteht Schwingung an den Stimmmuskeln und
somit auch Vibration im Kehlkopf. Die Stimme zu verwenden ist ein sehr komplexes
Muskel-Zusammenspiel und wurde von uns durch Imitation erlernt.

PER Beavoullt EFFEKT

XA LU SUELR }ﬁ @( reuScr it UacAerS

Avermrng U

Hx UOERCEVELL

. _— Reclediope)
\"‘—‘-.___________._____'—'—'/
Bernoulli & Luftbremsen
https://youtu.be/K0aPuLn76HO

Wir haben drei Bereiche, um die Atemluft zu steuern, zurlickzustauen, zu fihren
und zu verlangern. Durch unsere Luftbremsen erleben und spiiren wir unseren
Stimmklang intensiver. Sie haben die Funktion eines ,stimmlichen bzw. klangli-
chen Monitorings” Monitoring wird auf diversen Biihnen zur akustischen Unter-
stlitzung eingesetzt.

» Zwerchfell: LEA - langsame exzentrische Aktion
»  Stimmmuskeln: guter Stimmmuskelschluss
»  Lippen: weiche, trainierte und bewusste Lippen (Schalltrichter)

UBUNG:

Versuchen Sie einen Atemzug lang die Atemluft durch ein TS, SCH, W oder F
(einmal mit und einmal ohne Stimme) langsam, kontrolliert und gefthrt rauszu-
lassen. Sie trainieren damit das langsame Zuriickgleiten des Zwerchfells in die
Ausgangsposition. Sie werden erleben, dass es einen Unterschied macht, ob sie
es mit oder ohne Stimme machen.
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Diese Ubung kann Ihnen helfen, lhre Atem- und Stimmfiihrung zu optimieren.
Es ist eine langsame, exzentrische Aktion, auch genannt LEA (sehr effektives
Muskeltraining), fiir das Zwerchfell und den gesamten Atemapparat.

DAS ZUSATINERSPIE ¢ DER 3 WICUMIGHEN ERENE N

LUFTBRENSE 3 Srihne  §. LIpPEn)

LUFTBRENSE Q. ZOERCHFEL L

LUFTRRENSE A BEAEDBONEN



«STIMMSITZ" und die AUTHENTISCHE STIMME

Um den Stimmsitz schnell und effektiv zu aktivieren bzw. zu optimieren, gibt es
einen ganz einfachen ,Trick"

LACHEN, LACHELN UND LACHEN UND LACHELN!

Lachen und lacheln hebt nicht nur den Kehlkopf, sondern auch die Stimmung. Es
entspannt und verbindet die transversalen Kérperebenen (Tischebenen) mitein-
ander. Das Publikum reagiert darauf und es fallt allen leichter, eine Verbindung
aufzubauen!

u Es gibt keine einfachere, direktere, stabilere und bestdndigere Briicke
zwischen zwei Menschen als ein herzliches Lachen und freundliche
Worte! (Christian Recklies)

Ein weiterer ,Trick" fir das Optimieren des Stimmsitzes ist das bewusste Aktivie-
ren der Blase bzw. des Unterbauches, des organischen Schlusssteins im Kérper!
Zu friiheren Zeiten galt noch die Meinung, wenn man viel Wasser trinkt und eine
volle Blase hat, hilft das flir den Stimmsitz. Das ist zwar teilweise richtig, aber
man ist einfach nicht entspannt mit einer vollen Blase. Der Bereich der Blase
bzw. des Oberbauches ist gleichzeitig die Zone des statischen Kérperschwer-
punktes und der energetischen Mitte.

UBUNG: Genauere Beschreibung
Rutteln, schitteln, atmen und ténen (2-3 Minuten haben eine sehr positive
Wirkung auf den gesamten Korper, inklusive Atmung und Stimme!)

Der Koérperschwerpunkt
Die BLASE ist unser ,ORGANISCHER SCHLUSSSTEIN"

Der Korper arbeitet und funktioniert tiber kinematische Ketten (Bewegungsket-
ten und Zusammenhénge). Verkrampfte FiiBe oder Waden wirken sich auf den
gesamten Korper aus. Genauso wie ein angehaltenes Zwerchfell oder ein gehal-
tener Kiefer bzw. auch umgekehrt. Ein weicher und geschmeidiger Kiefer, flie-
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Bende Bewegungen des Zwerchfells ermdglichen ein besseres Zusammenspiel
der verschiedenen Ebenen und Achsen bzw. Sdulen. Wenn wir die Anordnung
unserer Organe im Korper betrachten, sehen wir, dass die Blase wie bei einem
Torbogen den Abschluss bildet, wo das gesamte Gewicht zusammenkommt. Die
Stimme ist ein Stimmorgan und hat direkten Zusammenhang mit den Organen
bzw. mit der Organsaule.

Wirbelsidule — Atemluftsidule — Organsiule

VE (MEANNGHE) U8 EODUATEY) Rl (3508 CRENAONL

nnng

Graphische Darstellung Becken - Blase - Herz - Stimme

Vokale und Konsonanten

Grundsétzlich kann man Gber Vokale und Konsonanten sagen, dass sie so etwas
wie eine eigenstindige Intelligenz (Qualitdt) bzw. innewohnende Kraft/Form/
Gestalt und Wirkung besitzen. Der Mundraum formt und artikuliert sie gemein-
sam mit der Zunge, den Lippen, dem Gaumen, dem Rachen und dem Kiefer und
somit ist er die anatomische Grundform/das Geb&ude fiir die Artikulation
(Klangreflexraum Mundhohle). Jedes Geb3ude hat eine andere Akustik, Wirkung,
Ausstrahlung und so klingt auch jeder Vokal bzw. Konsonant anders und braucht
eine individuelle Kérperlichkeit.



Die Vokale (Selbstlaute)

Vokale sind Kraft- und Kommunikationsquellen und der Mundraum ist der Mik-
rokosmos zum Makrokosmos Kérper. Durch das Ténen, Singen und Sprechen der
Vokale wird die Stimmresonanz und der Stimmklang mehr im Kdrper verankert
und die Qualitat der Artikulation trainiert.

Die Vokalschleife

Die Vokalschleife ist das Zusammenhadngen der Vokale mit besonderem Augen-
bzw. ,Ohrenmerk" der Bereiche zwischen den Vokalen - den Vokallibergdngen.
Die Wirkung der gesprochenen bzw. getonten Vokale | EA O U ist verteilt auf alle
Resonanzraume vom Scheitel bis zu den Zehen.

Durch das Ténen der Schleife haben wir die Mdglichkeit, unsere Resonanzraume
zu Offnen, auszugleichen und auch untereinander zu verbinden. Gleichzeitig
lernt man auch mit den Artikulationsmuskeln sehr fein, bewusst und gezielt
umzugehen, was zur Folge hat, viele verschiedene Klangfarben erzeugen zu
kénnen und die Obertonreihe zu aktivieren und zu héren. Je mehr Oberténe
(ganzzahlige vielfache Frequenzen des Grundtones) wir in unserer Stimme ha-
ben und wahrnehmen bzw. erzeugen, desto voller und ,reicher” ist unser Stimm-
klang und unsere Ausdruckskraft.
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DIE OBERE REIHE

Die sogenannte ,Obere Vokalreine" bezeichnet jene vom | bis zum A. Sie werden
auch als ,helle" Vokale bezeichnet und dies hat mit dem Oberton-Spektrum der
jeweiligen Vokale zu tun. Wenn wir von der Position | zu der des A tdnen, lassen
unsere Lippen von einer breiten Offnung langsam los und entspannen in die
neutrale Position, wo weder Zunge noch Lippen etwas tun. Gleichzeitig verliert
die Zunge auch an Spannung, und der Unterkiefer 6ffnet sich. Wenn wir den
umgekehrten Weg machen, schlieBt sich der Kiefer langsam, Lippen und Zunge
bauen mehr Muskeltonus auf und der Mundraum wird kleiner und enger.

Der Vokal |

Haupt-Resonanzraum: Gesicht, Schadel, Nebenhohlen bzw. alle Héhlen im Kopf-
bereich

Kérperbereich: Kopf und Scheitel

Wirkung & Qualitat: Das lll wirkt kldrend, reinigend und macht munter; Vorsicht,
dadas lll eine aufsteigende ,Feuerqualitat” besitzt, kann es bei zu langer Anwen-
dung Kopfschmerzen verursachen! Maximal 3-5 Minuten ténen.

Wortbeispiele: Ich, Sieg, Licht, Liebe, Friede, Stille, Imagination usw.

Bewegung: Aufgerichteter Stand (zentrale Achse) und klare Ausrichtung; die
Hande bewegen sich nach oben, unten oder vorne; ruhige, klare und konzen-
trierte Bewegungen!

Qualitat: Hilft die oberen Resonanzbereiche fir die Stimme zu aktivieren (Kopf).

Der Vokal E

Haupt-Resonanzraum: Hals und Kehlkopf

Kérperbereich: Schultergiirtel und Arme

Wirkung & Qualitat: Das EEE 6ffnet zur Seite hin, reinigt und starkt den Kehlkopf
und dadurch die Fahigkeit zur Kommunikation und zum Ausdruck.
Wortbeispiele: Leben, Edel, Segen, Seele, Ehe usw.

Bewegung: Der Schultergiirtel bewegt sich intuitiv und die Arme dazu (wie die
Arme einer Krake oder Seile in Wind und Wasser ...).

Qualitat: Hilft die oberen Resonanzbereiche fur die Stimme zu aktivieren.



Der Vokal A

Haupt-Resonanzraum: Brustkorb

Kdrperbereich: Herz, Lungen, Zwerchfell

Wirkung & Qualitdt: Das AAA breitet sich in alle Richtungen aus und macht
Raum; es hat eine beruhigende Wirkung und erschafft ,heilige” Stimmung; die-
ser Laut eignet sich, um freizusetzen; er starkt die Atmung und das Lungenvolu-
men; der Mund ist beim AAA am weitesten gedffnet und man sollte so wenig
wie mdglich dafir tun, auBer den Kiefer 6ffnen.

Wortbeispiele: Atem, All, Anfang, Adler usw.

Bewegung: ruhige, klare, flieBende Bewegungen; &ffnend oder sammelnd;
Hande aufs Herz

Qualitat: Hilft die Stimme und den Stimmklang prinzipiell voller zu machen und
die Resonanzrdume des Korpers zu &ffnen.

Das Neutrale A

Das A ist der neutrale Vokal, weil wir flir seine Artikulation weder Zunge noch
Lippen verwenden miissen. Er hat die groBte Offnung des Mundes und es stromt
am meisten Atemluft aus dem Kdrper. Das A wird auch als heilsamer Laut be-
zeichnet.

DIE UNTERE REIHE

Die sogenannte ,Untere Vokalreihe" bezeichnet jene vom A bis zum U. Sie wer-
den auch als ,dunkle” Vokale bezeichnet und dies hat mit dem Oberton-Spek-
trum der jeweiligen Vokale zu tun. Wenn wir von der Position des A zu der des U
tonen, werden unsere Lippen runder und kleiner, der Mundraum gréBer und die
Zunge zieht sich nach hinten unten zurlick. Der Mundraum hat beim U den
groBtmaoglichen Resonanzraum erreicht.

Der Vokal O
Haupt-Resonanzraum: Bauch
Kdrperbereich: zwischen Zwerchfell und Schambein
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Wirkung & Qualitat: Das 000 zieht sich nach innen zusammen und sammelt
Energie; es schlieBt den Kreis, starkt die Mitte und das energetische Zentrum.
Wortbeispiele: Sonne, Gott, Gold, Rose, sog usw.

Bewegung: wenig Bewegung, geschlossene Korper- und Handhaltungen

Sonnen-000: ménnliches Prinzip; Ausdehnung und Ausstrahlung; Zwerchfell
und Emotionen;

Gold-000: energetische Mitte; Gleichgewicht und Ausgleich; Hara/Korpermitte
und Lebensenergie; innere Ruhe und Balance;

Mond-000: weibliches Prinzip; Zusammenziehung und Dunkelheit; Unterbauch
und Emotionen.
Qualitat: Hilft die ,dunkleren” Klangfarben in der Stimme zu aktivieren.

Der Vokal U

Haupt-Resonanzraum: Becken und Beckenboden

Kérperbereich: Beckenschaufeln und Beckenboden abwarts

Wirkung & Qualitat: Das UUU erdet und verdichtet; es starkt die Vitalitat, den
Instinkt und die Fahigkeit zu manifestieren.

Wortbeispiele: Blut, Ur, Grund, Mutter, Wurzel usw.

Bewegung: Bewegungen vom Beckenboden, Beinen und den FiiBen ausgeldst;
sitzen und schaukeln oder wippen (bei kleinen Kindern und geistig
beeintrachtigten Menschen oft zu beobachten); beruhigend fir das Nervensys-
tem und regt den lymphatischen Fluss an, was wiederum beruhigend wirkt;
bringt die Energie und Aufmerksamkeit nach unten.

Qualitat: Hilft die ,dunkleren” Klangfarben in der Stimme zu aktivieren und dem
Becken Resonanz zu geben

Eigenton — Der Ton macht die Musik!

Durch die langsame und bewusste Bewegung von Vokal zu Vokal (pro Atemzug)
wird die Mimik und die Feinheiten des Ansatzrohres (der Bereich zwischen Lip-
pen und Stimmmuskeln) trainiert.
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Gleichzeitig aktiviert es die Qbertonreihe (voller Stimmklang) und es entsteht
eine starkere Verbindung zwischen dem Atem, dem Koérper und dem Eigenton
(der Frequenzbereich, wo die Stimme am leichtesten funktioniert und am volls-
ten bzw. auch authentischsten klingt).

In Fachkreisen sagt man auch indifferente Sprechstimmlage dazu. Es ist die
Stimmlage, in der die Stimme kombiniert mit der Atmung am besten funktio-
niert, die Vibrationen der Stimme im Kehlkopf sich leicht und vollstdndig im
Kdrper verteilen und wir dadurch mit wenig Anstrengung gut verstandlich sind.

Die Konsonanten (Mitlaute)

Die Klangqualitdt der Konsonanten ist explosiv und erfordert mehr Kraft im
Zwerchfell als bei der Aussprache der Vokale. Jeder Konsonant hat seine Qualitat
und Wirkung. Daflir braucht er auch einen bestimmten, durch die Sprache so-
wieso trainierten Umgang mit der Atmunag.

MN

Bei den klingenden Konsonanten, wie dem M und N, ist es so dhnlich wie mit
den Vokalen. Die Atmung flieBt gleichmaBig und der Konsonant ,legt" sich dar-
auf.

M bietet die Mdglichkeit, die Stimme aufzuwarmen und sie besser im Korper zu
verankern (siehe ,Inneres Singen" und summen).

N aktiviert vor allem die Resonanzrdume im Schadel.

BDJGL

Bei den weichen Konsonanten, wie B, D, J, G und L, wird der Atemstrom etwas
Jrickgestaut” und beim Loslassen des Lautes gibt es eine kleine 6ffnende Explo-
sion. Deshalb kann man die Konsonanten B, D und G auch als weiche
Offnungslaute bezeichnen und das J als ,Optimierer der Zungenstellung und
Wohlspannung®
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PTKZ

Bei den harten Konsonanten wie P, T, Z und K wird der Atemstrom viel starker
gestaut und daher explodiert er auch heftiger. Deshalb werden diese Konsonan-
ten auch als harte Offnungslaute bezeichnet. Das Zwerchfell hat einen héheren
Muskeltonus und muss mehr arbeiten beim Artikulieren von Konsonanten.

Artikulation und Artikulationszonen

Unter der Artikulation versteht man das Uber den Mundweg ausformulierte
Gestalten, Vorbereiten und Bilden der jeweiligen Konsonanten, Vokale, des Wor-
tes und Satzes.

»  Erste Artikulationszone: Lippen; B, P, M, F, W; Mimik und Schalltrichter

»  Zweite Artikulationszone: Zungenspitze und Schneidezdhne; T, D, N, L, Zisch-
laute (S, X, Z, SCH), CH (z. B. Mulch..)

»  Dritte Artikulationszone: Zunge und weicher Gaumen; G, K, NG, R, CH (z. B.
weich...)

»  Vierte Artikulationszone: Zungenwurzel und Rachenwand (z. B. Schweizer;
Tirol..); CH

»  Flnfte Artikulationszone: Kehlkopf; H

STIMMPFLEGE

Die Stimme und Uberhaupt der gesamte Vokaltrakt lieben Feuchtigkeit und Was-
serdampf! Jedes Mal, wenn Sie z. B. Tee, Nudeln, Kartoffeln usw. kochen, kdnnen
Sie den Wasserdampf nutzen und ein paar vorsichtige Atemziige einatmen. Dies
befeuchtet den Vokaltrakt und hilft Ihrer Stimme sehr (besonders in der Winter-
zeit, wo die Heizungsluft die Rdume austrocknet).

-> Dos and don'ts fiir die Stimme

»  Réauspern ist Gift fir die Stimme und signalisiert Unsicherheit (Sie versi-
chern sich dadurch zwar Ihrer Stimme, aber dies ist nicht gesund und es gibt
mehrere bzw. bessere Alternativen dazu)!



»

»

»

O

Einmal R3uspern ist von der Anstrengung und Beanspruchung her wie eine
Stunde lang sprechen und auBerdem wird das kratzende Geflihl im Kehlkopf
nicht besser, sondern taucht immer haufiger auf.

Die Stimme vertragt keine Extreme wie z. B. zu heiB, zu scharf, zu kalt usw.

Pfefferminz und Kamillentee trocknen die Stimmbander aus. Wasser, im
Speziellen warmes Wasser, tut der Stimme sehr gut!

Keine Nusse und Schokolade vor dem Vortrag!

Die fiinf Alternativen zum Rauspern:

1.

2.
3.
4.

Schlucken - ist Gymnastik fir den Kehlkopf und befeuchtet den Vokaltrakt
Husten und hiisteln - befordert und befreit (ohne Druck!)

Summen - siehe ,summen”

Wasser trinken - der Kdrper besteht zu einem hohen Prozentsatz aus Wasser
und braucht Wasser.

Einfach nichts tun!

Der Sprechapparat ist Muskulatur und die Muskeln wollen verwendet werden.
Sprechen, Gben und in der tdglichen Praxis bewusst verwenden!!!

-

Use it or loose it!

Dialekt und Hochsprache

Wenn Sie ein Mensch sind, der taglich Dialekt spricht und nicht gewohnt ist, in
Hochsprache zu sprechen, dann bleiben Sie bitte in ihrer Dialektsprache. Hoch-
sprache erfordert einen ganz anderen Muskeltonus und meistens auch eine
andere Atemfiihrung. Sprechen ist mit anderen Worten ein stdndiges und
schnelles Wechseln und Springen von Artikulationszonen, gefarbt mit Selbstlau-
ten und Umlauten.

Das muss geiibt werden, damit Sie und lhre Aussprache in der Situation
des Vortrages ,funktionieren®!
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4 einer Rede

Der Aufbau und Inhalt

Bei einem Vortrag gelten auch die Basisregeln der Kommunikation: Austausch
zwischen Sender und Empfanger!

Der/Die Rednerln sollte sich wohlftihlen, um eine positive Ausstrahlung zu ha-
ben, um damit eine positive Beziehung zwischen sich und dem Publikum herbei-
zuflihren.

u Jede Kommunikation verlauft auf zwei Ebenen,

50

der Inhalts- und der Beziehungsebene;
wobei letztere erstere definiert.
(Paul Watzlawick: Menschliche Kommunikation 1974)

Je mehr Freude Sie haben, dem Publikum etwas mitzuteilen, desto effektiver die
Wirkung.

Eine Rede gliedert sich in eine Einleitung, den Hauptteil sowie den Schluss. Die
drei Abschnitte teilen sich wie folgt auf:

»  Einleitung: 30-35 %

» Hauptteil: 60 %

»  Schluss: 5-10 %

Einleitung
Hier wird zunédchst der Kontakt zum Publikum hergestellt.

Es gilt hier eine Grundregel: Man sollte nur jene Themen ansprechen, fir die
man auch ein Grundinteresse aufbringt, ansonsten wirkt die Rede sehr schnell
aufgesetzt und die positive Absicht verkehrt sich ins Gegenteil. In jedem Fall
sollte der Einstieg das Publikum interessieren und die Bedeutung des Themas
verdeutlichen.

Die ersten paar Sekunden entscheiden, ob der/die Rednerin das Publikum ge-
winnen kann. Es braucht einen Starter, entweder das Ubliche ,Guten Abend,
meine Damen und Herren, ich freue mich, Sie hier begriiBen zu diirfen, blablabla
.." oder lieber etwas, das das Publikum direkt fesselt = SPANNUNG ist hierbei
das Zauberwort.



Zum Beispiel in Form einer Geschichte. Wir erzdhlen Kindern Geschichten zum
Einschlafen und Erwachsenen zum Wachbleiben.

Hinweis: Auch arbeitsrechtliche Themen eignen sich fir eine Geschichte!

Weitere Mdglichkeiten sind Zitate, zu jedem thematischen Einstieg gibt es das
passende Zitat. Auch personliche Worte konnen als ,Eisbrecher” fungieren und
somit eine positive Beziehung zum Publikum herstellen.

Hinweis: Es gibt vielleicht kein Zitat zum Thema Betriebsratswahl. Allerdings
gibt es unzahlige Zitate zum Beispiel liber Zusammenhalt, Gemeinschaft oder
Solidaritat.

Wie bei jedem ordentlichen Gesprach zwischen Personen, die sich das erste Mal
treffen, darf eine kurze und themenbezogene Vorstellung nicht fehlen. Es fallt
meist leichter, frei Gber die eigene Person und die Motivation als Rednerln zu
sprechen. Dies gibt Ihnen wiederum die notwendige Sicherheit und unterstitzt,
in Kontakt mit dem Publikum zu kommen. Damit kann die Anfangsnervositat
uberwunden werden.

Magliche Motivationen waren:
» Ich kenne mich sehr gut mit dem Thema aus.

» Ich bin hier offizielle/r VertreterIn fiir eine Gruppe, Organisation, Partei oder
Ahnliches.

» Ich méchte das Publikum von meiner Meinung tberzeugen.

Sollte Sie vorgestellt werden, dann kdnnte mit einer Anekdote begonnen werden.
Das Publikum wird lachen, die Atmosphare wird aufgelockert.

Mit negativen Anfingen gibt es nichts zu gewinnen und sie sind somit ein ,NO
(G0", deshalb den Redeanlass nicht bagatellisieren oder beim Publikum die eige-
ne Personlichkeit herunterspielen:

» ,lch mdchte [hre Zeit nicht lange in Anspruch nehmen, aber ..."
» lch war gerade hier in der Gegend und dachte ..."
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Der Aufbau und Inhalt

Hauptteil

Nun ist es an der Zeit, dem Publikum die Vortragsthemen zu benennen. Auch
Informationen (iber das Ziel des Vortrags sowie Uber den geplanten Zeithorizont
sind gesprachsférdernd. Die Prasentation des Themas sollte empféngergerecht
erfolgen. Hierzu ist es wichtig zu wissen, dass Informationen vom Publikum
nachhaltiger aufgenommen werden, wenn Emotionen beriihrt werden, d.h. das
Publikum wird sich nur jene Informationen merken, zu denen es eine emotiona-
le Briicke bauen kann.

Fakten, Beweise, logische Folgerungen, sachliche Argumentationen, Beispiele
usw. haben jetzt Platz, denn dies ist nun der Vortrag/die Prasentation selbst.

Hat man mehrere Themen abzuarbeiten, so sollte dies der Reihe nach passieren.
Es ist auch hilfreich, nach jedem Thema ein Zwischenfazit zu ziehen. Je einfa-
cher und iibersichtlicher die Struktur eines Vortrages ist, desto mehr an In-
formation kann an das Publikum weitergegeben werden. Drei bis vier Argu-
mente stellen im Normalfall den Hauptteil eine Rede dar. Das bedeutet, dass
man die Kunst des Weglassens erlernen sollte.

Hinweis: Wenn Sie bei den Erlduterungen unbedingte Vollstdndigkeit anstrebt,
dann ist es besser, ein Buch zu schreiben!

M
-Wos Weressier?

2»«%6(‘@/‘” 7
_ Gehfes Wezer ?

’

Unterschiedliche Stilmittel verleinen den Ausfihrungen mehr Ausdruck, z. B.
Berichte von eigenen Erfahrungen, kleine Beispiele, bildhafte Beschreibungen,
direkte Rede, ...

Stimulanz ist das sprichwértliche Salz in der Informationssuppe!



Der/die Rednerln spricht das Publikum nicht nur intellektuell, sondern auch ge-
fuhlsméaBig an. Im menschlichen Gehirn werden Wissen, Gefiihle, Talente, Kom-
petenzen und Erfahrungen miteinander vernetzt und so zu einer Ganzheit ver-
arbeitet. Denken, erfahren und empfinden sind nicht voneinander losgeldst zu
betrachten, sondern bilden eine sich erganzende Einheit, die mehr ist als die
Summe ihrer Einzelteile. Der Mensch nimmt Informationen mit allen seinen
Sinnesorganen wahr. Je mehr Sinnesorgane stimuliert werden, desto leichter
fallt das Lernen.

Hinweis: Format aus der neurolinguistischen Programmierung, welches auf die

funf Sinnesorgane abzielt.

KOGNITIVE  WAHRNERHUNG ’\

-~

Visuell ... sehen
Auditiv ... horen
Kindsthetisch ... fiihlen
Olfaktorisch ... riechen
Gustatorisch ... schmecken

Eine Informationsweitergabe ist erfolgversprechend, wenn mehr als eine Ebene
stimuliert wird, z. B.:

=> Visuell - SEHEN

Der/die Vortragende visualisiert oder unterstltzt den gesprochenen Text mit
Bildern (z. B. Symbole, Sinnbilder ...) und 16st dabei Geftihle im Publikum aus.
- Auditiv - HOREN

Der/die Vortragende unterstreicht den gesprochenen Text mit Ton (z. B. Begleit-
musik) und weckt dadurch Emotionen oder beschreibt die Information so prézi-
se, dass dies eindeutige Bilder im Kopf des Publikums erzeugt.

- Haptisch - FUHLEN

Der/die Vortragende Gberldsst dem Publikum einen Gegenstand oder Unterlagen
in Papierform. Durch diese Form ist die Prézision der Informationsweitergabe
sehr hoch.
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einer Rede

Stilmittel

Als rhetorische Mittel werden sprachliche oder schriftliche Ausdrucke bezeich-
net, die eine klare Funktion bzw. Wirkung haben, sie sollen das Publikum beein-

flussen.

MITTEL

BESCHREIBUNG

BEISPIEL

Metapher

Wenn ein Sachverhalt als Bild
dargestellt wird

.In der Blite seines Lebens”
steht fur ,Jung sein”

Generalisierung

Themen werden extrem ver-
einfacht und verallgemeinert

JAlle Menschen, die das Auto
XY fahren, haben/sind ..."

Personifizierung

Wenn ein Sachverhalt oder
Zustand als Person dargestellt
wird

.Der Sensenmann” fuir ,Tod"

Direkte Rede

Teilnehmerlnnen aus dem Pu-
blikum werden direkt ange-
sprochen

.Hans, du hast mir letztes Mal
erzahlt .."

Signalworter

Ein Wort oder eine Wortgrup-
pe wird oft mit positiven oder
negativen Emotionen verbun-
den und regelmaBig in der
Rede verwendet

.Der arbeitsfreie Sonntag”

Hyperbel Eine starke Ubertreibung .Das gigantische Meer"
Neologismus Ein neues, kombiniertes Wort, | ,Internetobrowser”
welches es eigentlich nicht gibt
Paradoxon Ein Widerspruch oder starker | ,Hassliebe"
Gegensatz in sich
Rhetorische Frage Eine Frage, die nur zur Ver- | ,0b diese Aussage wohl
deutlichung dient und keine | stimmt?"

Antwort erwartet

[ronie

Wenn man etwas sagt, aber
eigentlich genau das Gegen-
teil meint

.Nein, im Winter brauchst du
keine Jacke anzuziehen”
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Symbol

Wenn ein Sachverhalt dazu
genutzt wird, eigentlich et-
was Anderes, Besonderes
auszudriicken

.Das Eis taute auf" als Redens-
art, wenn sich zwei Personen
naher kommen

Vergleich

Wenn mehrere Sachverhalte
bzw. Dinge miteinander ver-
glichen werden

Wie das Bier, so die Men-
schen”

In der Wissenschaft gilt das Ideal der objektiven Wahrheit, welche sich von der
entdeckenden und vortragenden Person als unabhdngig glltig erweist. Trotz-
dem ist es durchaus erlaubt, Sachinformationen mit sich selbst, mit personli-
chen Empfindungen und Erfahrungen in Verbindung zu setzen, zum Beispiel
wenn Sie erkldren, warum gerade diese Inhalte fiir Sie wichtig sind, wie Sie dar-
auf gekommen sind und welche Bedeutung diese fiir Sie haben.

u Auch jede <wissenschaftliche Nachricht>
enthalt eine Selbstoffenbarungsseite -
und es ist gewiss nicht unwissenschaftlich, diese kenntlich zu machen.

Weitere Stilmittel sind:

» Erzeugung eines ,,Wir"-Gefiihls: Dadurch soll dem Publikum eine positive
Zusammengehdrigkeit suggeriert werden, ebenfalls mit der Absicht, das
Publikum von bestimmten Zielen zu lberzeugen.

(Schulz v. Thun)

»  Abwertung/ Aufwertung: Durch das Abwerten einer anderen Gruppe bzw.
das Aufwerten der eigenen Gruppe soll das Selbstbewusstsein des Publikums
gestarkt werden, um bestimmte Ziele bzw. Absichten zu erreichen.

» Feindbilder erzeugen: Ein sehr beliebtes rhetorisches Mittel, es wird eine
unmittelbare Bedrohung aufgebaut, die als Rechtfertigung der Ziele genutzt

wird.
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» Relativierung: Mdgliche Fehler oder Gegenargumente werden herunterge-
spielt bzw. verdreht, z. B. ,Jetzt ist nicht die Zeit, um...", ,Dies ist ein schwa-
ches Argument, denn..."

» Leerformeln/Totschlagargumente: Aussagen, die keinen wirklichen Inhalt
haben und nicht diskutierbar bzw. angreifbar sind, z. B. ,Fiir das Wohl der
Gemeinschaft..."

Hier ist in den meisten Fillen das Ziel, dass sich die Angesprochenen mit der

eigenen Gruppe identifizieren (Feindbilder/Aufwertungen bzw. Abwertungen)

und die eigenen Absichten durch héhere, allgemeingiltige Ziele legitimiert wer-
den. Ob und wie diese Mittel eingesetzt werden, hdngt von der moralischen

Vorstellung des Redners/der Rednerin ab.

Schlussteil

Der erste Eindruck ist wichtig, wichtiger aber ist der letzte Eindruck, denn dieser
ist der bleibende. Mit dem Schluss kommen die Zustimmung bzw. der Applaus.

Am Ende eines Vortrags steht das Gesamtfazit. Alle Punkte, Innen wichtig sind,
werden hier noch einmal wiederholt, d. h. in zwei bis drei Sdtzen zusammenge-
fasst.

Zudem ist es immer gut, wenn am Schluss eines Vortrags/einer Présentation
eine Botschaft steht, z. B. ein Appell. Ein Appell als Redeschluss erzielt eine Auf-
bruchsstimmung: gemeinsame Ziele und Wege, Wiinsche und Visionen fiir die
Zukunft ...

9/

Beispiele:
JLasst uns jetzt gemeinsam ..."
.Wenn jeder einzelne mitmacht, dann ..."



O

Beispiel fiir einen Redeaufbau

Einleitung

»

»

»

»

BegriiBung
Vorstellung - wenn nétig
Thema und Grund der Rede

Anekdote passend zum Thema oder eine verbliiffende These, kurz und biindig
vorgetragen (siehe sprachliche Mittel)

Hauptteil

»

»

»

»

»

»

Kurzer Blick in die Vergangenheit: Was war und wie kam es dazu?
Schilderung des Ist-Zustands
Aufzeigen, was sich dndern muss und wie man dies erreichen kann

Argumente, Beispiele, Griinde oder Beweise fiir das eigene Redeziel. Bertick-
sichtigung notwendiger Ubersetzungen beim Einsatz von Fremdwdrtern,

Kiirzeln, Fachausdriicken, ...

*So ist zum Beispiel BV fiir Betriebsratinnen ein geldufiges Kiirzel, nicht aber fiir Kolle-
glnnen. Tatsdchlich kann es auch innerhalb der AN-Vertretung falsch verstanden werden
(Betriebsversammlung vs. Betriebsvereinbarung).

Evtl. abweichende Meinungen vorwegnehmen und widerlegen
Blick in die Zukunft: Darstellung des Idealzustands

Schluss

»

»

»

Zusammenfassung
Ermunterung, den aufgezeigten Weg einzuschlagen (Redeziel!)
Dank an das Publikum und Abschiedsgrul3
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ANALYSE

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Titel und Thema der Rede

Was ist die Intention, der Grund flr die Rede, und an wen richtet sie sich
(Adressaten)?

Welche Art von Rede wird es sein: Fachvortrag, Pressekonferenz, Betriebs-
versammlung, Gruppeninformation, Stammtischrede ...

Wie ist der Rahmen: privat, 6ffentlich, politisch etc.

Dauer: Redezeit gesamt, Aufteilung der Redezeit in Vorstellung, Einleitung,
Hauptteil, Zusammenfassung, Abschluss und eventuell Diskussionsrunde

Der/die wievielte ReferentIn bin ich? Wieviele sprechen zu meinem Thema?
Plane die Prasentationssituation und die ,Biihne"

Wann ist der Redezeitpunkt? (morgens/abends, am Beginn oder als letzte/r
Rednerln)

Ort: Vortragssaal, o6ffentlicher Raum, drauBen/drinnen, GréBe des Saales
(Soundcheck)

Tageslicht, kiinstliche Beleuchtung (Lichtcheck)
Anordnung der Zuhdrerschaft, sitzt bzw. steht das Publikum?
Wie ist die Bestuhlung? (Sesselkreis, Kinobestuhlung ...)

Technisches Equipment (z. B.: Mikrofon, Licht, OHP, Flipchart, Beamer, Tafel,
Diaprojektor, Rednerpult)

ZEITPLAN
Der/die Rednerln wird einfach nicht fertig, dies ist das sicherste Mittel, auch
gute Vortrdge noch zu zerstoren.

Ein Vortrag darf nur so lang sein, wie Ihr Publikum aufnahmefahig ist. Das mag
bei der Schulklasse nach 15 Minuten schon erreicht sein und auf einem Kongress
erst nach eineinhalb Stunden, aber jedes Wort mehr belastet den Vortrag.

Wenn eine Zeit vorgegeben ist, ist es Pflicht, sich strikt daran zu halten. Etwas
friiher fertig zu sein und das Thema komplett ausgeleuchtet zu haben, wird Ih-



nen/der Rednerln sogar positive Uberraschung entgegenbringen. Uberziehen ist
ein Fauxpas.

Der/die RednerlIn sieht es ganz klar an der Kérpersprache, wenn das Publikum
nicht mehr folgt:

» Die Arme werden vor der Brust verschrankt,

» immer mehr Leute lehnen sich nach hinten an den Stuhl,
» die Augen wandern zum Fenster und

» die Hande rascheln an Bleistiften und durch Ordner.

Dann kdnnen Sie versuchen, die Aufmerksamkeit noch einmal mit den tblichen
Tricks wie ,,bevor ich nun zum Schluss komme" oder ,lassen Sie mich als
letzten Punkt ausfiihren™ zu erhdhen. Wenn dann aber nicht wirklich bald
Schluss ist, bleibt als letzter Eindruck von dem Vortrag, dass der/die Rednerln
nicht auf den Punkt gekommen ist.

PRASENTATIONSMEDIEN

Warum kommen Medien zum Einsatz? Visualisieren ist die bildhafte Darstellung
von Informationen, Gedanken und Ideen. Medien sind die Trager der Visualisie-
rungen und sprechen unterschiedliche Sinnesorgane des Publikums an.

Medien unterstiitzen beim Vortrag:

» Verstandnis zu sichern,

» Interesse zu wecken,

» Botschaften zu verankern,

»  Emotionen anzusprechen,

» Prdsentationen attraktiver zu machen

Folgende Medien eignen sich fiir Prasentationstechniken:
»  Flipchart
» Wandplakat/Pinwand
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»  PowerPoint (ehemals Overheadprojektor)
»  Schreibtafel (Schule)
»  Visuelle und auditive Medien, wie Video, youtube, ... (ehemals Diaprojektor)

» Haptische Medien, wie z. B. Modelle und Demonstrationsmaterial, Hand-
outs,...

Flipchart

Das Flipchart ist ein spontanes und durchaus dynamisches Medium. Hier kann
der/die Rednerln auf pl6tzlich auftauchende Fragen schnell reagieren und trotz-
dem etwas ,Schriftliches" hinterlassen:

» ein kurzes Diagramm, wichtige Termine und Namen
» eine Aufzdhlung relevanter Punkte oder

» eine kleine Zusammenfassung.
Am Flipchart kann der/die Rednerln das Publikum in den Bann ziehen und even-
tuell abgeflachtes Interesse wieder aufleben lassen.

Achtung: Prasentieren und schreiben gleichzeitig geht sich nicht aus und ist
somit ein NO GO und aus den Augen, aus dem Sinn!

Wandplakat

Das Wandplakat ist nichts anderes als ein Flipchartbogen o. 4., welches an der
Wand fixiert wird. Ahnlich wie beim Flipchart ist auch das Wandplakat ein Me-
dium, das spontan wahrend einer Prasentation beschriftet werden kann. Im
Gegensatz zum Flipchart ist es jedoch permanent, denn es kann nicht wie ein
Flipchartbogen umgeblattert werden. Wenn also eine Botschaft - zumindest
uber die Dauer einer Prasentation - flr das Publikum sichtbar sein soll, dann
sollte dies auf ein Wandplakat geschrieben werden.

PowerPoint

PowerPoint hat sich als wichtigstes Prasentationsmedium durchgesetzt. Die gro-
Ben Vorteile sind, dass die Inhalte durch Zeichnungen, Diagramme und Fotos
verstarkt werden kénnen, ohne dem Publikum den Riicken zuwenden zu miissen.



Achtung: Zu viel Animation wirkt eher so, als ob der/die Prasentatorln erstmals
entdeckt hatte, dass man in PowerPoint die Folien animieren kann und jetzt will
er[sie es einmal ausprobieren.

BEI TEXTBILDERN:

»

»

»

»

»

»

»

Querformat

Max. 25 Worte (Text) pro Folie/Slide

Pro Aufzdhlungszeichen ein Gedanke

Telegrammstil

Gliedern - hervorheben

Farben funktional einsetzen (Rot-Griin-Sehschwéche)
Maximal zwei Schriftarten

BEI TABELLEN:

»

»

»

»

»

»

Max. vier Zeilen und vier Spalten

Zeilen/Spalten visuell verstarken

Vierteilige Zahlen sind nur spaltenweise vergleichbar
Verstandliche Einheiten wahlen

Zeilen- und Spaltentitel vergeben

Zahlen mdglichst runden

BEI DIAGRAMMEN:

»

»

»

»

»

»

Aussage im Titel einbauen

Diagrammtyp erst nach Festlegung der Aussage bestimmen (ist es ein Trend,
Kontrast, Anteil usw.)

Max. 20 Datenpunkte

.Logische” Farben verwenden
Legenden einsetzen

Prazise Zahlen nur als ,Highlight"
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HINTERGRUND:

»  Dunkler Raum = dunklerer Hintergrund (Blendung)

»  Darf nicht ablenken (Marmorierung, Landkarten usw.)

»  Darf nicht die Lesbarkeit beeintrachtigen (z. B. zu wenig Kontrast)

» Bildelemente und Logos nicht zu dominant

» Aufldsung oder Lichtstarke der unterschiedlichen Beamer berlicksichtigen

» Testen, testen, testen ...

Visuelle und auditive Medien (Video)

Ein Video kann Themen in einer Art und Weise aufarbeiten, wie das selbst ein/e
tolle/r Vortragende/r kaum vermag.

Bewegtbild, Sprache und auch Musik zu kombinieren bietet die Md&glichkeit,
neben dem Transport der sachlichen Information auch sehr stark die Emotionen
anzusprechen. ZeitgemaBe Prasentationen sprechen durchgehend und mit ein-
pragsamen Bildern den Emotionshaushalt des Publikums an.

Haptische Medien

Ein Modell als Demonstrationsmaterial eignet sich bei kleinen GruppengrdBen,
damit ist sichergestellt, dass jede/r das Modell angreifen kann. Wird es in GroB-
gruppen verwendet, sollten mehrere Modelle zur Verfligung stehen oder das
Modell gut fur alle sichtbar positioniert werden.

Handouts sind wie Visitenkarten von uns und sollten so auch gestaltet sein:
» Kontaktdaten

» Max. eine A4-Seite doppelseitig bedruckt

» Farben funktional einsetzen (Rot-Griin-Sehschwiche)

» Maximal zwei Schriftarten

» Fehlerfrei



Wichtige Regeln beim Medieneinsatz

»

»

»

»

»

Freie Sicht flir das gesamte Publikum auf das Medium.
Dargestellte Inhalte mussen klar lesbar und erkennbar sein.

Dem Publikum genligend Zeit flr das Aufnehmen und Lesen geben,
Blickkontakt zum Publikum halten.

Medien konnen den Prisentator, die Prasentatorin nicht ersetzen.
Raumlichkeiten auf den Medieneinsatz optimal vorbereiten.
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Lacheln/Lachen

Lachen ist gesund, baut Stress ab und einem sympathischen Lacheln kann sich
niemand entziehen. Lacheln ist das Schmiermittel der Kommunikation.

Das Gehirn bremst beim Lachen die Produktion von Stresshormonen wie Adre-
nalin und Kortison. Anspannung und Stress werden wie durch ein Sicherheits-
ventil abgelassen. Beim Lachen wird verstarkt Serotonin ausgeschittet, dies
wird plakativ auch als Glickshormon bezeichnet. Beim Lachen wird deutlich
tiefer geatmet als sonst, dadurch werden die Korperzellen mit mehr Sauerstoff
versorgt und die Muskeln entspannt.

Hinweis: Ein SMILE auf dem Moderationskartchen der Rednerin/des Redners
hilft zu lacheln.

Wer viel lacht,
fiihlt sich also besser (Prof. Carsten Niemitz, Humanbiologe)

Power-Posing

.Power-Posing" ist eine Mentaltechnik, die den/die Rednerln in einen positiven,
machtvollen GemUtszustand versetzt. Power-Posing ist ein Begriff aus der For-
schung zu nonverbaler Kommunikation und geht zurtick auf Untersuchungen
von Dana Carney, Amy Cuddy und Andy Yap aus dem Jahr 2010. Unter ,Power
Poses" (Machtposen) werden weite, offene und raumeinnehmende Kérperhal-
tungen verstanden, die - laut urspriinglicher Forschung und bei Einnahme die-
ser Posen - zu einer Zunahme des Testosteronspiegels und zu einer Abnahme
des Cortisolspiegels fiihren.

Hinweis: Die Wirksamkeit von Power-Posing in Bezug auf den Hormonhaushalt
blieb zwar bei Replikationsversuchen erfolglos, schafft aber zweifellos einen
positiven GemUtszustand, der fiir eine erfolgreiche Rede essenziell ist.

Durch die Power-Pose passieren gezielte, mit Emotionen verbundene und wie-
derholte Reize auf mentaler Ebene, die eine verbesserte Selbstwirksamkeit auf
korperlicher, emotionaler und geistiger Ebene erreichen.
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10.5

Hinweis: Der Sdbelzahntiger wird zum Ldéwenzahntiger!

Argumentationsketten

Wenn der/die RednerIn in der Vorbereitung die Argumente sammelt, dann fallt meist
zuerst das Beste, dann das zweitbeste und danach das drittbeste Argument ein.
Beim Vortrag ist die Reihenfolge allerdings eine andere:

» Argument 2
» Argument 3 (das schwéachste Argument in der Mitte - in der Klammer)
» Argument 1 (das wichtigste Argument zum Schluss)

Wenn bei einer Rede Argumente als Untermauerung fiir ein Thema dienen sol-
len, dann ist folgende Argumentationskette sinnvoll:

1) These (Behauptung) aufstellen

2) Behauptung mit maglichst vielen Argumenten belegen. Und keine Angst,
wenn etwas vergessen wird, denn dieses Wissen hat nur der/die Rednerln,
aber nicht das Publikum!

3) Ein zusammenfassendes Fazit, in dem die wichtigsten Aussagen noch einmal
pointiert dargestellt werden.

BARAS

Dies ist eine sehr effektive Methode, um den roten Faden bei einer Anlassrede im
Kopf zu behalten:

BEGRUSSUNG

ANLASS

RUCKBLICK

AUSBLICK

SCHLUSS

v > > w

u Zitat eines Betriebsrates: Steh auf, mach’s Maul auf und hor bald auf!

65



) Methoden

66

7-Punkte-Stand

Unsere FiiBe sind der erste Kontakt zum Boden und demnach flr unsere Erdung
zustandig. Die Auf- und Ausrichtung beginnt bei der Optimierung des 7-Punkte-
Standes.

+PURKTE  StAOD

|
£ .- _:' = flle oo Ferse
‘-.._____,_/

Graphische Darstellung 6- bzw 7-Punkte-Stand

Die FuBe bieten Sicherheit und einen stabilen Bodenanker. Sie beeinflussen die
Atmung mit und alle anderen wichtigen Kérperebenen, wie z. B. den Kiefer.

QUICK WARM-UP
> DO-IN-Klopfmassage

DO-IN ist ein umfangreiches Selbstbehandlungskonzept aus dem fernen Osten
und dient zur Vorbeugung und Erhaltung der Gesundheit. Die Klopfmassage ist
neben Akupressur-Punkten, Kérperlibungen, Atemtechniken und dem Summen
von Vibrationslauten ein Teil der tdglichen Praxis.

Wir klopfen den gesamten Koérper gemaB den Meridian-Verlaufen mit lockeren
Handgelenken und flieBendem Atem ab: Innen zum und auBen weg vom Kérper!
Sinn und Zweck der Klopfmassage ist einerseits, die Meridian-Flisse in Bewe-
gung zu bringen, und andererseits auch, das Gewebe zu beleben und mit fri-



schem Blut zu versorgen. Gleichzeitig passiert auch eine Aktivierung der Raum-
und Bewegungswahrnehmung (Propriozeptoren) des gesamten Korpers. Es un-
terstlitzt die Prasenz des Korpers im Raum.

Inneres singen und summen

Das innere Singen beschreibt im Grunde das Ténen und Klingen mit geschlosse-
nem Mund. Es hat auf Dauer eine sehr ausgleichende, bewegende und harmoni-
sierende Wirkung - es ankert die Stimme im Kérper und somit kann die Stimme
mehr verkdrpert werden.

Es geht darum, den Mundraum von der kleinsten Position (MIIl) bis zur gréBten
Position (MUUU) langsam zu bewegen, zu fiihren und zu modulieren oder aber
auch nur einen Teilbereich der gesamten Vokalschleife zu verwenden.

Zwischen MIIl und MUUU befinden sich alle anderen Vokale und Umlaute. Je
genauer wir den gesamten Weg vollziehen, desto mehr Frequenzen der Oberton-
reihe erwischen und aktivieren wir. Der Fokus sollte auf den Wegen zwischen
den einzelnen Vokalen liegen. Dazu braucht es eine langsame und bewusste
Flhrung der Zunge kombiniert mit den Lippen. Die Sprechmuskulatur wird auf
eine neue und ungewohnte Art und Weise verwendet. Dies kann zu Beginn sehr
fordernd, anstrengend und ermiidend sein.

Am besten wird das innere Singen auf dem Grundton gemacht, der sich am
leichtesten und miihelosesten anfiihlt. Dies kdnnen Sie besonders daran erken-
nen, dass der Atem lang wird und sich mit der Zeit auch ausdehnt. Es fiihlt sich
an, als wirde der gesamte Kérper von den Zehen bis zum Scheitel in Schwin-
gung und Vibration geraten.

Sie kénnen langsame Kaubewegungen machen, wahrend Sie summen und be-
obachten, wie sich der Ton bzw. die ,Farbe" des Tones verdndert. Zuséatzlich
werden Sie mit etwas Ubung bemerken, dass die Vibrationen des Tones sich
unterschiedlich im Kérper ausbreiten und anflhlen.

Das innere Singen stellt ein wunderbares Kérper-Stimmtraining dar und wirkt
sich mit der Zeit (richtig angewendet ist die Voraussetzung dafiir!) sehr positiv
auf den vollen und ,farbenreichen” Klang der Sprech- bzw. Singstimme aus.

10.6
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AuBerdem wird die Stimme mehr und mehr im K&rper verankert, und es entsteht
die sogenannte Verkérperung der Stimme.

O

Prinzipiell kann das innere Singen auf jedem beliebigen Ton gemacht werden. Also
ganz intuitiv und spontan den ersten Ton verwenden, von der Sprechstimme ausge-
hen oder einen Ton der chromatischen Tonleiter verwenden (Foder C empfehle icham
Anfang).

MMM ist wie ein Joker fiir den Korper,

die Stimme und ihr Zusammenspiel!!!

Das M verwenden wir in bestimmten Situationen. Wenn wir zum Beispiel zum
Ausdruck bringen, das uns etwas gut schmeckt, oder wenn wir iber etwas nach-
denken und uberlegen.

-> Der Klang (Vibration) folgt der Aufmerksamkeit!
Energy flows where the attention goes!

FINGERDRUCK - NOTFALL-APOTHEKE

Vorbereitung fiir die Rede

Allgemeines Uber die Druckpunkte und das Wissen tber diese:

Nervositat ist eine wertvolle Emotion beim Vortrag, weil die daraus resultierende
Energie etwas Gutes und Spannendes im wahrsten Sinne des Wortes in sich
tragt.

Die Herausforderung ist, diese Energie, diesen Spannungszustand (der entweder
zu viel oder zu wenig ist: je nach Konstitutionstypus Reh/Sympathikus/Bereit-
schaft oder Kuh/Parasympathikus/innere Ruhe und bei jedem Menschen unter-
schiedlicher konditioneller Zustand) umzuwandeln in etwas Positives ... in eine
Explosion, in ein Freisetzen von Energie und charismatischem Auftreten.



Magen 36

AKUPRETIUE  PiskiE

o

K NTALITAY

Die zwei Akupressur-Punkte Magen 36 befinden sich links und rechts an der
AuBenkante des Schienbeins am hdchsten Punkt des Schienbeinmuskels (tibialis
anterior). Diese Punkte werden auch als Tor zur Vitalitdt bezeichnet und eignen
sich nicht nur fiir die Vitalisierung vor dem Auftritt, sondern auch zum Beispiel
beim Wandern, wenn man mde Beine bekommt.

Klopfen Sie diese beiden Punkte fiir ca. 30 Sekunden ab, und Sie werden eine
Belebung spuren!
Lungen 1

AUUPRESUR PUMTE
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Die zwei Akupressur-Punkte Lungen 1 befinden sich links und rechts in der Fur-
che zwischen den Schultern und der vorderen Brustwand. Driicken oder klopfen
Sie nacheinander beide Punkte, lassen Sie den Mund und den Kiefer leicht offen
und machen Sie vollstdndige Atemzlige durch die Nase.

Es kann Ihnen dabei helfen, bewusster, vitaler und prasenter zu sein!

Herz 7

Die beiden Akupressur-Punkte Herz 7 befinden sich links und rechts in den Beu-
gefalten der Handgelenke gleich neben dem sogenannten ,Erbsenbein”. Diese
Punkte werden auch als Tore des Bewusstseins und Geistes genannt. Driicken
Sie nacheinander die Punkte mit dem Daumen und Sie werden erleben, wie Ihre
Unruhe langsam Uber die Ausatmung entweicht.

Sie eignen sich hervorragend, um die Nervositdt vor dem Auftritt in den Griff zu
bekommen!

DIE POOER - PRASGOL-PYRATTIDE

Fur &S puoukum ... . SciTeAR | ERLERRAR

SPURRAR R Morer2 Sem |

Loer 8 SMACHFLUSS

0cER & CEOAIUED FILLS

BEDEG /G - UORPERLICKE PRASE 152

ATTUANG - AERTLUSS § AETWOMTROWLE

DIE REIHENTOLGE 0ES AUFTAUS CIVER PRASENTATION
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Vor dem Vortrag!
lhr personlicher 7-Punkte-Check

Welche Reihenfolge stimmt fiir Sie?! Finden und definieren Sie Ihre eigene Reihenfol-
ge und bereiten Sie sich danach vor. Je éfter Sie das machen, desto besser wird es [h-
nen gelingen.

Vorbereitung und Ubung sind entscheidend!

1.

Atemfluss - wegatmen (durch den Mund aus) was mich behindert und einatmen
(durch die Nase ein) was mich stdrkt.

Bewegungsfluss - was braucht der Kérper, um in Bewegung zu kommen; wie be-
komme ich den Motor (Herz und Muskeln) aktiv und ,warm"?

Gedankenfluss - welche Gedanken sind da und welche brauche ich, um mich opti-
mal auf die Présentation einzustellen?

Ideenfluss - welche Ideen und Vorschldge mdchte ich prdsentieren und wie kann
ich diese riiberbringen? (Self-talk-Methode)

Stimmfluss - die Stimme aufwdrmen ... Einsprechiibungen ... summen ... die Rede
durchsprechen.

Wort- und Sprachfluss

Wortfluss - welche Wérter méchten Sie verwenden und wo sind lhre Schliissel-
worte und Schlisselsétze?

Sprachfluss - kann ich meinen Text und was brauche ich, um einen Sprachfluss zu
entwickeln?

Prisentationsfluss - woran erkenne ich, ob mein Auftritt gelungen ist?

Dem Gelingen und FlieBen der Présentation kann nichts mehr im Wege stehen!

siehe Links:
Graphische Darstellung Pyramide/Fluss

Al
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