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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit 
prägnante und fundierte Informationen aufnehmen 
können. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch 
das Buch geführt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sönlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das 
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten können Sie das ganze Buch lesen. Wenn 
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen, 
die für Sie wichtige Informationen beinhalten.

 Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

 Schlüsselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines 
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung: 
Sie blättern direkt auf die Seite, die Ihre Wissenslü-
cke schließt.

 Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der 
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

 Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

 Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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6 Vorwort

Vorwort 

Viele Menschen haben das Gefühl, dass sie mit ihrer Bot-
schaft nicht rüberkommen. Sie meinen, akustisch oder 
energetisch nicht hinreichend wahrgenommen zu wer-
den, sei es im Gespräch unter vier Augen, im Vor-
stellungsgespräch, in der Konferenz oder am Redner pult. 
Tatsächlich gibt es übereinstimmende Probleme bei den 
meisten Menschen, die sich recht gut einkrei sen lassen. 
Ein Verbesserungsansatz ist dann relativ leicht zu finden. 

Kernthema Haltung–Atem–Stimme 

In der Vorstellung vieler Menschen ist die Stimme ein Or-
gan, welches normalerweise gut funktioniert und manch-
mal, in Stresssituationen, eben nicht. Tatsäch lich handelt 
es sich bei unserer Stimme um ein komple xes System; 
man spricht auch vom Stimmapparat, wel cher nur durch 
das Zusammenwirken einer Vielzahl von Muskulaturen 
einen Ton erzeugen kann. Das heißt, dass die Stimme in 
jedem Moment des Einsatzes überhaupt erst entsteht. Das 
vorliegende Buch vermit telt Ihnen in Kürze die zentralen 
Zusammenhänge zwischen Haltung, Atem und Stimme 
und zeigt Ihnen, wie Sie durch ein neues Selbstbewusst-
sein und praxis orientierte Übungen zu mehr stimmlichem 
Ausdruck gelangen. 

Die Möglichkeiten Ihrer Stimme 

Der Mensch kommt mit einer funktionstüchtigen und 
extrem leistungsfähigen Stimme auf die Welt. Doch be-
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reits ab der frühen Kindheit und im weiteren Verlauf 
des Lebens wird das Stimmsystem durch zahlreiche 
Einflüsse in seiner komplexen Funktion beeinträch tigt. 
Diese Hemmungen und Einschränkungen zu erkennen 
und bewusst zu beseitigen ist das erste Ziel dieses Bu-
ches. Des Weiteren geht es um die gezielte Nutzung 
stimm licher Möglichkeiten für eine überzeugende 
Präsenta tion. Sie werden die einzelnen Parameter Ih-
res Stimm klangs kennen- und schätzen lernen. 

Für jeden von Nutzen 

Der Fokus des Buches liegt eindeutig auf der Funktion 
der Stimme mit „Alltags-Anbindung“ und nicht auf der 
Artikulation und Interpretation von Sprechtexten, wie 
es für Schauspieler und Sprecher unabdingbarer Be-
standteil der Ausbildung ist. Ich habe bewusst auf Fach-
vokabular und vertiefende Ausführungen ver zichtet, 
um die Inhalte allgemein verständlich zu ma chen und 
einen schnellen Blick auf das Wesentliche zu ermögli-
chen. Es würde mich freuen, Ihnen auf Ihrem Weg zu 
mehr Erfolg, Kontakt und Wohlbefinden ein Stück 
weiter zuhelfen! 

Herzlichst Ihr 

Anno Lauten 
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91.  Hintergründe

1. Hintergründe

Ob Sie Sport treiben, meditieren oder auf andere Art 
mit Ihrem Körper intensiv in Kontakt sind: Elementar 
wichtig sind Körperempfinden und -bewusstsein. Die 
Stimme ist nicht nur Sprachrohr unserer Gedanken, 
sondern Ausdruck unserer gesamten Persönlichkeit. 
Freuen Sie sich auf eine spannende Begegnung mit 
sich selbst: Sie werden lernen, sich bewusster 
wahrzuneh men. Sie werden sich neu erle ben und als 
Persönlichkeit Standpunkte besser vertre ten können. 
Daraus resultieren eine klangvolle, ausdrucksstarke 
Stimme und der viel zitierte „Brust ton der Überzeu-
gung“!

1.1 Entfernt vom Ursprung

Menschen unseres Kulturkreises sind häufig abge-
schnitten von ihrer innersten ureigenen Kraft: die At-
mung ist oft verkümmert. Gründe dafür gibt es viele: 
angeborene, anatomisch bedingte Fehlhaltung, eine 
niederdrückende Erziehung, schlechte Arbeitsbedin-


