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Ein Leben in kdrperlich-seelischem Einklang bildet die Grundlage flr eine klangvolle, ausdrucksstarke Stimme.

Lebenseinstellung Korper Atmung Stimmgebung Artikulation

"Gelassenheit 16st Zwang" "In einem gesunden "Einen langen Atem "Der Ton macht die Musik" "Wer nuschelt, hat wenig

Kérper steckt ein gesunder haben" Biss."

Geist!" O nicht zu hoch oder zu

Lebensumstéande

freie, unbehinderte (Na-

tief sprechen

Uberdenken O reichlich Bewegung in sen-) Atmung O adaquate Lautstarke, 3 nicht zu nachlassig

im Alltag Energiequel- frischer Luft keine beengende Klei- nicht schreien 3 nicht zu gespannt

len finden - Ressourcen O korperliche Ausgleichs- dung O nicht pressen 3 nicht zu schnell
aktivieren aktivitaten Vermeidung von zu kal- 3 nicht zu lange in lauter O eventuell Lautbildungs-
Regenerationsphasen O Ausdauersportarten ter, staubiger oder Umgebung sprechen fehler korrigieren
einhalten O physiotherapeutische trockener Luft 3 nicht flistern, Flistern

Krankheiten auskurie-
ren

gesunde Erndhrung:
leicht verdaulich, nicht
zu stark gewdrzt, Alko-
hol in MaBen, nicht zu
spat abends essen

MaBnahmen bei Fehl-
haltungen oder Wirbel-

saulenproblemen

Rauchen und Aufent-
halt in verrauchten
Raumen schadet
beim Sprechen nicht
gerauschvoll einatmen
nicht wahrend der Ein-

atmung sprechen

schont nicht die
Stimme!

Rauspern und Husten
einschranken
Stimmerholung nach
lAngerer Stimmbe-
lastung



