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Das unterschatzte Instrument im
Management-Orchester: die Stimme

Gute Unternehmensfiihrung verlangt viel vom Menschen. Ohne
geistige und korperliche Gesundheit ist das Aufgabenpaket von
Fithrungskrdften deshalb kaum zu leisten. Jedenfalls dann nicht,
wenn sie gesund bleiben wollen. Deshalb buchen Managerinnen
und Manager mentales Training und schaufeln Zeit frei fiir den Wald-
lauf oder den Besuch im Fitness-Studio. Aber wer kiimmert sich
schon um eines der wichtigsten Fiihrungsinstrumente iiberhaupt,
die eigene Stimme?

Auch die Stimme braucht Training, wenn sie Flhrungskraften als starkes
und klangvolles Instrument zur Verfligung stehen soll. Schliesslich ma-
chen sie an den meisten Arbeitstagen vor allem eins: sprechen. Spétes-
tens seit die Covid-19-Pandemie die Arbeitswelt auf den Kopf gestellt
und die Zahl der Meetings um mehr als das Zweieinhalbfache gesteigert
hat, ist die Kommunikation zu einer der Hauptaufgaben geworden. Be-
wusst werden wir uns dessen aber oft erst, wenn die Stimme versagt.

Haufig ist Uberlastung schuld. Aber auch hohe Anspannung oder Ner-
vositat konnen dazu fiihren, dass unsere Stimme pl6tzlich nicht mehr
tragt. Davor kann man sich schiitzen - unter anderem durch Gesang.

Es gibt noch einen weiteren Grund, sich um das Flihrungsinstrument
Stimme und den richtigen Umgang damit zu kiimmern: Es ist unse-
re Stimme, die andere Menschen zuerst wahrnehmen, am Telefon, im
Meeting oder im Mitarbeitergesprach. Sprechweise und Kérpersprache
kommen dazu. Sind wir miide oder nervds oder setzen wir unsere Stim-
me falsch ein, dann kénnen unsere Autoritdat und unsere Glaubwirdig-
keit leiden.

Mit nervdser Stimme durch eine Prasentation? Selbstbewusst klingt an-
ders. Standiges Rauspern wahrend der Jahreshauptversammlung oder
dem Vortrag vor hochkaratigem Publikum? Besser nicht. Ahnlich schwach
wirkt ein monoton heruntergeleierter Text. Hohe, angespannte Stimmen
signalisieren Unsicherheit, wahrend entspanntere und damit tiefere Stim-
men von vornherein mehr Vertrauen gewinnen. Das belegen verschie-
dene Studien.

Mit jedem Lied, das wir singen, bringen wir unsere Stimme in Form - so
wie unseren Korper im Fitnessstudio. Das Singen lasst auch das Sprechen
bewusster, klangvoller und prasenter werden. Einfach mal ausprobieren
und einmal am Tag den Lieblingssong singen.

Souveran statt angespannt

So einfach es klingt: Fiir eine klare Sprechweise gilt es zundchst einmal,
beim Sprechen den Mund aufzumachen und die Zdhne auseinanderzu-
nehmen. Denn Termindruck und Stress lassen uns sprichwértlich die Zah-
ne zusammenbeissen und genauso klingen wir dann auch: verkniffen,
gestresst und angespannt, also alles andere als souveran.

Zu leise oder zu laut? Nicht in jeder Situation ist die gleiche Lautstarke
angebracht. Ein Online-Meeting verlangt nach einem leiseren Ton als
ein Vortrag vor hundert Leuten. Auf jeden Fall sollte die Lautstdrke sich
noch angenehm fiir den Sprecher oder die Sprecherin anfiihlen. Zu
langes und zu lautes Sprechen ist immer anstrengend fiir die Stimme.
Deshalb besser ein Mikrofon benutzen und die Stimme aufwarmen,
zum Beispiel durch Gahnen und Summen. Unter Zeitdruck sprechen
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wir oft zu schnell, nuscheln oder klingen gehetzt. Das ist nicht nur flir uns
anstrengend, es erzeugt auch Stress bei den Zuhérenden. Schnell geht
dann die Aufmerksambkeit verloren; da niitzt auch die beste Expertise we-
nig. Darum ist esimmens wichtig, auf genligend Sprechpausen sowie auf
ein Tempo zu achten, das zur Situation und zum Inhalt passt.

Abwechslung fiir Aufmerksamkeit

Aufmerksamkeit und Prasenz werden auch durch gut moduliertes Spre-
chen erreicht. Dabei ist nicht entscheidend, ob eine Stimme besonders
tief oder klangvoll ist, sondern ob Persénlichkeit und Stimme als per-
sonliches Ausdrucksmittel stimmig sind. Auch fiir mehr Abwechslung in
Stimme und Sprechweise kann Singen eine sehr gute Trainingsmethode
sein.

Stimme und Stimmung gehodren generell zusammen. Geht es jeman-
dem schlecht, ist das fast immer auch zu héren. Vor diesem Hintergrund
ist gut zu wissen, dass der Kérper beim Singen die Gliickshormone Sero-
tonin und Beta-Endorphin sowie Oxytocin produziert - sogar beim On-
line-Singen. Diese positive Wirkung habe ich gemeinsam mit Professor
Dr. Thomas Schéfer, Universitét Leipzig, in einer wissenschaftlichen Stu-
die nachgewiesen.

Die Teilnehmenden wurden befragt, nachdem sie wahrend der Pande-
mie einen Monat lang einmal wochentlich eine Stunde gesungen hatten.
Sie berichteten von einer grésseren Lebenszufriedenheit, weniger Stress
und gestiegener Kérperwahrnehmung. Erfasst wurde ausserdem die
Selbstwirksamkeit, also die subjektive Uberzeugung einer Person, etwas
bewirken, sich auf die eigenen Fahigkeiten verlassen und Probleme gut
meistern zu kdnnen. Auch in diesem Punkt war das Ergebnis eine deut-
liche Steigerung

(Quelle: https://iaap-journals.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/aphw.12435).

Durch den richtigen Einsatz ihrer Stimme kdnnen Managerinnen und
Manager beste Voraussetzungen dafiir schaffen, trotz Stress und hoher
Belastung als souverdan wahrgenommen zu werden - und so ein oft unter-
schatztes Werkzeug in der von Kommunikation bestimmten Welt optimal
nutzen. Ein Gastbeitrag von Ariane Roth

Ariane Roth

Uber Ariane Roth:

Ariane Roth ist Sdngerin, Stimmcoach und Systemischer Business
Coach. Mitten im Lockdown griindete sie «Sing mit! Ariane Roth»
und bietet seitdem neben Online Sing-Sessions Stimmcoachings an.
In Firmen sorgt sie durch Workshops sowie online Sing-Events fiir
Zusammengehorigkeitsgefiihl und Empowerment.
www.sing-mit-arianeroth.com
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