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Die Stimme ist ein einmaliges instru-
ment unserer Persönlichkeit. Wie wich-
tig sie ist, wird uns meist erst bewusst, 
wenn unsere Stimme versagt. „Falsches“ 
Sprechen kann die Stimme schädigen. 
Wer im privaten und beruflichen Alltag 
seine Stimme ständig überanstrengt, 
wird daher häufig von Heiserkeit und 

Schmerzen beim Sprechen gequält. Die Stimme muss 
gepflegt werden, um leistungsfähig zu bleiben. 

Dieses buch zeigt, wie das geht: Einfache, illustrierte 
Übungen veranschaulichen die Arbeit mit der Stimme. 
Körperhaltung und richtige Atmung, Entspannungs- 
und Kräftigungsübungen sind wichtige bestandteile.  

Ein buch, das konkrete Tipps für eine gesunde und
ausdrucksvolle Stimme bietet.
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Vorwort

Wer kennt es nicht – das Erleben, dass es einem in einer beson-
ders schwierigen, aber auch freudigen Situation die Stimme ver-
schlägt? Ob Prüfung oder Heiratsantrag, Stimme und Stimmung 
gehören zusammen. Die Stimmgebung wird zum Spiegel des see-
lischen Befindens, sie kann zum Ausdruck der Persönlichkeit ei-
nes Menschen werden. Unbewusst schätzen wir unsere Mitmen-
schen nach ihrer Stimme ein, bilden uns manchmal in Sekunden 
ein Urteil,  indirekt  vermitteln wir  einen Zugang  zu uns  selbst. 
Die  Stimme  ist  eben  mehr  als  nur  ein  Lautprodukt.  Betroffen 
sind wir davon alle. In besonderem Maße sind diese Phänomene 
jedoch wichtig für Personen, die mit und von der Stimme leben 
und stimmlich einen positiven Eindruck hinterlassen wollen. Als 
Beispiele kann man hier die Berufsgruppen der Vertreter, Verkäu-
fer, Pfarrer anführen, die Reihe lässt sich aber weiter fortsetzen.

Die  Fähigkeit  des  Einzelnen,  mit  der  eigenen  Stimme  oder 
Stimmgebung umzugehen,  ist dabei unterschiedlich. Doch vie-
les  lässt  sich  lernen. Hier  setzt die Verfasserin des vorliegenden 
Buches an. Auf der Grundlage eines kurzen medizinischen Ab-
risses erläutert sie eine Vielzahl von Möglichkeiten zur gezielten 
Atmung und Stimmkräftigung sowie zur Lösung gesamtkörperli-
cher Verspannungen und bietet damit die Vo r aussetzung zur Stei-
gerung des stimmlichen Ausdrucks und der Persönlichkeit. Die 
Übungen sind systematisch aufgebaut und an konkreten Beispie-
len verdeutlicht, so dass sie unmittelbar für die praktische Anwen-
dung im privaten oder beruflichen Alltag geeignet sind. Stimm-
lich  besonders  gefährdete  Berufsgruppen  wie  Lehrer,  Dozenten 
etc., die häufig erleben, dass am Ende eines sprechintensiven Ar-
beitstages ihre Stimme rau und kratzig klingt oder ganz ausbleibt, 
finden in den angebotenen Übungen gezielte Trainingsmöglich-
keiten. Natürlich kann hiermit die medizinische Abklärung einer 
Heiserkeit nicht ersetzt werden. Eine fachärztliche Diagnose bei 
allen  stimm lichen  Einschränkungen  ist  unumgänglich.  Für  die 
im Anschluss daran notwendigen Übungen  lassen sich mit den 
hier genannten Beispielen jedoch viele praktische Hilfestellungen 
geben.

Hammann_5Aufl_20140401.indd   7 09.04.2014   12:40:21



Vorwort8

Das vorliegende Buch zeigt, dass sich das Phänomen Stimme 
mit Freude erarbeiten  lässt, Stimmübungen Spaß machen kön-
nen  und  jeder  Interessierte  oder  Betroffene  individuelle  und 
praktische Lösungen für seine Stimme finden kann.
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