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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Kurze Lesezeit





 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.







Vorwort von Frank Asmus

Vorwort von Frank Asmus



Vorwort der Autorin

Vorwort der Autorin
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Warum hören wir unsere Stimme 
anders, als sie klingt?

Seite 10

Warum ist es wichtig, gut zu spre-
chen?

Seite 11

Wie lautet das Mindset für einen 
guten Auftritt?

Seite 13



1. Wer spricht, kommt weiter
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1.  Wer spricht, kommt weiter

1.1 Eigen- und Fremdwirkung

o„����ͳǣ��������„��������

Was deine Stimme verrät



1.2  Warum ein Stimmtraining?

Du hörst deine Stimme anders, als sie im Raum 
klingt. Leise Stimmen verstecken sich, wer beim 
Sprechen poltert oder zu viel Druck gibt, überfährt 
sein Publikum. Deine Stimme zeigt deine Persön-
lichkeit. Mit einer guten Spreche wirst du gehört.

1.2 Warum ein Stimmtraining?



1.  Wer spricht, kommt weiter

Wie uns Sprache verbindet

Mit deiner Stimme erreichst du dein Gegenüber 
emotional. Ein strapaziöser Einsatz der Stimme 
kann den Zuhörenden körperliches Unwohlsein 
verschaffen. Vortragenden, die nicht zu hoch und 



1.3  Dein Mindset

nicht zu tief sprechen und die ausreichend Luft 
beim Sprechen haben, hören wir gerne zu.

1.3 Dein Mindset



1.  Wer spricht, kommt weiter

�

�

�

Der richtige Kick für die Bühne
Amy Cuddy hat mit ihrem Versuch des Power Posing 
(auf YouTube zu finden) bewiesen, dass bei Halteges-
ten oberhalb der Herzlinie der Testosteronspiegel an-
steigt und der Cortisolspiegel sinkt. Bei Low Power 
Posing (zum Beispiel ein Sich-Zusammenziehen auf 
einem Stuhl) ist es vice versa. Das Testosteron ist das 
Jagdhormon, das brauchst du für die Bühne. Es lässt 
uns tatkräftig werden. Du kannst immer von zwei 
Seiten kommen: von außen – mit dem Power Posing 
– und/oder von innen mit dem Mindset. 



1.3  Dein Mindset

Nur wer spricht, wird auch gehört. Wer gut 
spricht, dem wird gut zugehört. 
� Deine Stimme klingt anders, als du sie hörst, 
da wir uns „über innen“ hören.
� Deine Stimme ist Ausdruck deiner Persönlich-
keit und verrät, was du denkst. 
� Mit einer guten Spreche und einem angeneh-
men Stimmklang fesselst du dein Publikum 
und erreichst es emotional.
� Der richtige Gedanke für einen guten Auftritt 
beginnt mit „Ich“ und einem aktiven Verb, zum 
Beispiel: „Ich sehe euch alle!“
� Power Posing (Haltegesten oberhalb der Herz-
linie) lässt dich tatkräftig werden.



Welcher Atemtyp bist du?
Seite 18

Was sind Sprechwerkzeuge?
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Wo ist dein Normalsprechton?
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2.  Bauch- oder Flankenatmung?

2. Bauch- oder 
Flankenatmung?



2.  Bauch- oder Flankenatmung?

2.1 Wie öffnest du einen 
Tetrapack Sojamilch?


