
 

 



Wer kennt das nicht: Man möchte vor anderen Men-

schen, zum Beispiel im Gottesdienst sprechen, hat ein 

wichtiges Gespräch und die Stimme versagt, man 

muss sich räuspern, die Stimmbänder kratzen, man ist 

außer Atem. Man weiß nicht so recht, wohin mit den 

Händen und mit dem Blick. Das richtige Stimm- und 

Körpertraining eröffnet neue Möglichkeiten. Durch 

das Einsetzen und Ausnutzen verschiedener Reso-

nanzräume, sauberer Artikulation und der Kraft aus 

dem Bauch, kann man seine Stimme gezielt einsetzen, 

sie klingt voll und kräftig und hat somit mehr Über-

zeugungs- und Sendungskraft. 

In diesem Workshop lernen wir die Anatomie unseres 

Sprechapparats kennen und erfahren anhand von prak-

tischen Übungen, wie sich unsere Stimme entfaltet. 

Nach einer Lockerungs- und Aufwärmphase für den 

ganzen Körper widmen wir uns den folgenden Berei-

chen: 

Atem: Aktivierung von Zwerchfell und Beckenboden, 

An- und Abspannung 

Artikulation: unterschiedliche Arten von Lauten, rich-

tige Lippen- und Zungenstellung 

Resonanz: Resonanzräume im Körper aktivieren und 

spüren, die individuelle ideale Sprechlage finden 

Sprechimpuls: Kraft aus dem Körper nehmen, lautes 

und deutliches Sprechen 

Geläufigkeit: sicherer Umgang mit schwierigen Text-

passagen, schönes und klares Sprechen von schwieri-

gen Wörtern 

In einem zweiten Teil geht es darum, das angeeignete 

Wissen beim Halten von Reden sowie Lesen von Tex-

ten in die Praxis umzusetzen. An Hand einer kurzen 

Videoanalyse kann man sich selber überprüfen, be-

kommt eine Rückmeldung aus der Gruppe sowie indi-

viduelle Übungsvorschläge. Außerdem wird jedem 

Teilnehmer die Möglichkeit gegeben beim Gottes-

dienst am Sonntag zu sprechen oder einen Text vorzu-

tragen. Am Ende erhält jeder Teilnehmer ein Handout 

mit allen wichtigen Informationen sowie ein kurzes 

Übungsprogramm mit nach Hause. 

 


