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Je wichtiger etwas ist, desto schwerer ist es oft auszusprechen! Symbolbild aus unserem Testlabor 

 

 

 

 

 

 

 

 

Selbstsicherheit 2 
Der Frosch im Hals 
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Stimmbandpanne oder Selbstsicherheitsfrage? 

 
Der Mund wie zugeschweißt, die Worte im Hals stecken geblieben? 

Symbolbild aus unserem Testlabor 

 

Ein Beispiel von vielen 
Ein 40jähriger Handwerker, und zwar einer, den der Volksmund ein 
„g’standenes Mannsbild“ nennt, eine imposante Erscheinung und erfolg-
reich im Beruf, einer der das seine eigentlich erreicht hat im Leben und 
dem man auf den ersten Blick keine Unsicherheit ansehen würde, erzählt: 
„… immer dann, wenn mir etwas besonders wichtig ist oder mir so richtig 
am Herzen liegt, und ich dazu etwas sagen will, wird mir der Mund tro-
cken, die Kehle eng und meine Stimme so leise, als wäre ich beim ersten 
Rendezvous. Das passiert mir in allen Bereichen meines Lebens: je wichti-
ger mir etwas ist, desto schwerer kann ich es aussprechen! Das wird auch 
mit den Jahren nicht besser (was ich eigentlich gehofft hatte), sondern 
eher fast schlimmer. Ich war sogar schon einmal einen Rhetorikkurs in 
Österreich, aber das hat gar nix genutzt: es ist ja nicht so, dass ich nicht 
wüsste was sagen oder wie sagen – das Problem ist, dass ich den Mund 
nicht aufkriege, dass mir die Stimme weg bleibt!“ 
Stimme und Sicherheit 
Klar weiß dieser Mann, was er sagen will. Seine Lebensgeschichte ist der 
beste Beweis dafür. Warum also fällt es manchmal so schwer, auch die 
Stimme dazu zu finden? Wir können hier nicht auf die Hintergründe dieser 
Störung eingehen, sehr oft liegen sie in der Kindheit, wir können aber sehr 
wohl annehmen, dass es sich nicht um ein medizinisches Problem handelt, 
sondern um ein psychologisches: nicht an zu schwachen Stimmbändern 
liegt es, sondern an zu schwachem Selbstwertgefühl. 
Und trotzdem können Sie auch über Ihre Stimme etwas für Ihre Selbstsi-
cherheit tun: gute Stimmen – gutes Auftreten – gutes Selbstwertgefühl! 
Die Ideen auf diesen Seiten sollen Ihnen Anregungen geben, was Sie alles 
für Ihre Stimme tun können. Blättern Sie durch diese Unterlagen. Aber 
glauben Sie nicht, dass die Sache erledigt wäre, wenn Sie auf der letzten 
Seite angekommen sind – dann geht die Arbeit erst los: Übung macht den 
Meister! Vielleicht kennen Sie ja den Witz von dem Mann, der ein Konzert 
der Wiener Sängerknaben besuchen will und sich verfährt. Also fragt er 
einen Passanten: „Bitte, wie komme ich zu den Wiener Sängerknaben?“ 
Die Antwort: „Üben, üben, üben!“ 
Eben! 
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Die lange, lange Treppe 

  
Nicht die ganze Treppe auf ein mal müssen Sie erklettern: steigen Sie Stufe um Stufe! 

Symbolbild aus unserem Testlabor 
 

Stellen Sie sich den Weg zu mehr Selbstsicherheit doch einmal als lange, 
lange Treppe vor, die steil nach oben führt. Auf der obersten Plattform ist 
das Ziel, so wie Sie sein möchten oder glauben sein zu sollen. Das ist mit-
unter so weit oben, dass Sie vielleicht den Mut verlieren, weil Sie befürch-
ten, es ohnehin nie erreichen zu können. 
Merken Sie was passiert? Sie beschäftigen sich mit Selbstsicherheit und 
werden dadurch erst recht unsicher… Besser geht’s, wenn Sie nicht gleich 
die ganze Treppe überspringen wollen, sondern bereit sind, Stufe für Stufe 
zu erklettern. Bei jeder neuen Stufe, die Sie erreicht haben, halten Sie in-
ne und gratulieren sich selbst dazu, dass Sie so weit gekommen sind. Und 
gehen dann mit zunehmender Sicherheit, wieder etwas geschafft zu ha-
ben, an die nächste Stufe, um so Ihrem Wunsch nach mehr Selbstsicher-
heit stetig näher zu kommen. 
Eine dieser Stufen können Sie sich ersingen. Ja, ersingen – mit unserer 
Treppenhausübung. 

Die Treppenhausübung 
Sie suchen sich einen Raum, in dem Ihre Stimme gut hallt. Sehr geeignet 
ist meist ein weites Treppenhaus, aber es geht auch ein geräumiges Kel-
lergewölbe oder ein großzügiges Bad – also alle Räume, die glatte Wände 
haben und keine Vorhänge und sonstige dämmende Elemente, so dass sie 
als Verstärker wirken die Ihre Stimme laut klingen lassen. Sorgen Sie da-
für, dass Sie alleine sind, stellen Sie sich schön in die Mitte und beginnen 
Sie mit Ihrer Stimme zu spielen, zuerst vielleicht leise, dann allmählich 
immer lauter: La, la, la. Versuchen Sie verschiedene Konsonanten und 
Vokale in unterschiedlichen Stimmlagen: Ha, ha, ha. Du, du, du. 
Laaaaaaaa. Und so weiter, Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt… Hö-
ren Sie auf den Nachhall, staunen Sie, wie laut Ihre Stimme klingen kann 
und spielen Sie mit Ihren Stimmorganen. Genießen Sie es und freuen sie 
sich darüber.  
Nach 5 Minuten lassen Sie es gut sein und kehren wieder in Ihr „norma-
les“ Leben zurück. Und wenn Sie sich jetzt wieder das Bild unserer Selbst-
sicherheitstreppe herholen, sehen Sie auch sich selbst wieder auf dieser 
Treppe, gleich wie vorher, aber – eine Stufe höher. 
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Je größer das Bad, je geräumiger das Treppenhaus, desto lauter klingt Ihre Stimme 

Schnappschuss aus einem TELOS-Training 
 

Wozu die Treppenhausübung gut sein soll? Na, wozu können Sie denn ei-
ne laute, klare Stimme brauchen? Vielleicht um selbstsicher Ihre Meinung 

zu sagen? Denn das können Sie jetzt, stark, sicher und frei! 
Notieren Sie hier Ihre Erfahrungen mit dieser Übung und halten Sie Ihre 

Fortschritte fest, wenn Sie die Übung öfters wiederholen: 
 
Übung        Datum Ergebnis 
 Nr. 

➊    ✍ 

➋    ✍ 

➌    ✍ 

➍    ✍ 

➎    ✍ 

➏    ✍ 

➐    ✍ 

➑    ✍ 

➒    ✍ 

➓    ✍ 
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Ich darf laut sein 

 
Wie Sie sehen, macht das Laut-Sein auch noch Spaß! 

Alle Aufnahmen auf dieser Seite sind Schnappschüsse aus unseren Trainings 

 

Ja, ich darf laut sein 
Nicht immer nur „Du musst still sein!“. Hier ein paar Ideen, wie Sie das 

Laut-Sein auch ganz ohne Stimme üben können: 
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Ich darf meine Stimme erheben 

 
Ein Beispiel aus unserer Treppenhausübung – es klappt auch im Seminarraum! 
Alle Aufnahmen auf dieser Seite sind Schnappschüsse aus unseren Trainings 

Die Klopf-Massage 
Klopfen Sie sich selbst oder gegenseitig auf die Brust (dadurch massieren 
Sie das Brustbein und die Thymus-Drüse) und lassen Sie beim Ausatmen 

einen Ton entstehen, so wie das die Kinder machen. eine wunderbare 
Übung, um die eigene Stimme zu finden! 
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Ich kann, wenn ich will! 

 
Warum jodeln Sie nicht drauflos? Los! 

Schnappschuss in den Geislern – aus dem privaten Fotoalbum 

Vielleicht sind Sie musikalisch, vielleicht wollen Sie es im Chor versuchen, 
vielleicht ein Instrument zur „Stimmverstärkung“ nutzen … 

Wie auch immer: machen Sie sich bemerkbar – Sie sind es (sich!) wert! 
 

  
In unserem Falle gilt: Hauptsache laut! Wenn’s schon ein Kind kann: versuchen Sie es auch! 

  
Fado-Sänger in Portugal Mautrommel – gut für Mund-Übungen 
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Mein Stimmbildungsfahrplan 

 
Sich getrauen, seiner Stimmer vertrauen, sich selbst vertrauen: Selbstvertrauen! 

 

 

Was werden Sie tun, um Ihre Stimme besser einzusetzen? Wie lockern Sie 
Ihre Sprechwerkzeuge? Womit wollen Sie beginnen? 

Notieren Sie sich hier Ihren persönlichen „Stimmbildungsfahrplan“: 
 

   ✍ 

   ✍ 

   ✍ 

   ✍ 

   ✍ 

   ✍ 

   ✍ 

   ✍ 
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Zum Schluss 

 
Stimmen sind Schwingungen. Die Beziehungen zwischen Menschen auch. 

Hier noch einige Zitate zum Thema: 
 

Wenn wir überhört werden, 
liegt das nicht an schwachen Stimmbändern, 

sondern am schwachen Selbstwert. 
Dr. Elmar Teutsch (*1949) Südtiroler Wirtschaftspsychologe, 

Psychotherapeut und Unternehmenscoach 
 

Die Stimme ist ein Musikinstrument, dessen sich 
 – ohne die Hilfe von Lehrern, Prinzipien oder Regeln –  

alle Menschen bedienen können. 
Denis Diderot, (1713 - 1784), französischer Philosoph der Aufklärung 

 
 
Auch ich wünsche Ihnen erfolgreiche Arbeit mit diesen Übungs-
blättern. Und wenn Sie das Gefühl haben, Sie möchten mehr für 
Ihre Selbstsicherheit tun, und mit professioneller Hilfe, rufen Sie 
uns doch bitte einfach an. 
 
Herzlichst, Ihre Mag. Magdalena Gasser 
TELOS – Institutsleitung 
 
 
 

Unsere Reihe „Homelearning“: www.telos-training.com/ueber-uns/publikationen/homelearning/ 
Die hier vorgestellten Übungen stammen aus unseren Jahresgruppen 

„Freitagsrunde“  www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/freitagsrunde/ 
und „Veränderung“ www.telos-training.com/psychologie/seminare-vortraege-psychologie/veraenderung/ 

 


