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Isabel Garcia: Kauibung und Sprechfragezeichen

1. Sich eine entspannte Stimme ,erkauen®

Wenn Sie nicht langer wie eine standige Aufforderung zum Spielen klingen méchten, kénnen Sie sich
Ihre tiefere Stimme ,erkauen®. Da wir beim Essen meistens vollig entspannt sind (wir missen nicht
arbeiten, haben Freizeit, geniel3en ...), ist auch der Kérper beim Kauen entspannt. Nutzen Sie das fir
Ilhre entspannte Stimme!

1. Schritt: Sie beiRen am Frihstiickstisch oder in Gedanken von lhrem Honigbrétchen ab, kauen und
sagen dabei ,Mmmm®. Versuchen Sie Ihre Stimme mit diesem ,Mmmm® so weit wie mdglich zu
senken. Horen Sie bei dieser Ubung nicht mit dem Kauen auf, denn nur durch dadurch kommt die
nétige Entspannung. Gehen Sie kauenderweise mit ,Mmmm* die Tonleiter so weit wie mdglich nach
unten, und wiederholen Sie das solange, bis Sie das Gefuhl haben, dass Sie, ganz entspannt, mit
dem ,Mmmm* ganz tief runter kommen.

2. Schritt: Sie sagen ein ,M-Wort“, zum Beispiel ,Marmelade” oder ,Mathematiklehrer“. Gehen Sie, wie
im ersten Schritt, kauenderweise mit dem ,Mm* stimmlich herunter und sagen dann: ,Mmmm ...
Marmelade® oder ,Mmmm ... Mathematiklehrer.

3. Schritt: Sie sagen mit dieser Technik einen Satz, der mit einem ,M-Wort* beginnt, zum Beispiel:
,Mmmm ... Mann, ist das Fruhstick wieder lecker heute!*

Es gentigt, wenn Sie diese Ubung jeden Tag mit einem halben Brot machen. In den néachsten
Wochen werden Sie merken, wie lhre Stimme tiefer wird. Wenn Sie dann im Geschéftsalltag
angespannt sind und das Gefiihl haben, dass Sie mit der Stimme nicht nach unten kommen,
machen Sie einfach die Kaubewegung (ohne etwas zu essen®©), und lhr Kdrper ist dann so
konditioniert, dass er automatisch auf die tiefere Stimmlage zugreift.

2. Das permanente Sprech-Fragezeichen endlich vertreiben

Wenn Sie nicht mehr in standigen Fragezeichen sprechen méchten, dann sollten Sie es einfach Uben?
Oder denken Sie wirklich noch, dass Sie netter klingen, wenn Sie hinter einer Aussage ein
gesprochenes Fragezeichen packen? Das Problem ist ndmlich, dass niemand mehr eine lhrer Fragen
von lhren Aussagen unterscheiden kann? Das klingt monoton? Und man mag Ihnen nicht mehr
zuhdren?

Schluss damit!

Nehmen Sie sich Ihr Handy mit der Diktier-App. Sprechen Sie kurz drauf, was Sie morgens
gefrihstiickt haben oder was Sie heute alles erledigen missen. Es reicht, wenn Sie eine Minute
sprechen. Héren Sie sich die Aufnahme an. Wéhrend Sie sprechen, merken Sie vielleicht nicht, dass
Sie mit der Stimme nach oben gehen, den Satz in eine Frage verwandeln. Beim Horen hingegen wird
es lhnen sofort auffallen. Seien Sie sich dessen bewusst, dass jeder Satz wichtig ist. Dann werden Sie
automatisch ,auf Punkt“ (und eben nicht ,auf Fragezeichen®) sprechen.
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Das Buch zum Thema: ,Ich rede: Kommunikationsfallen und wie man sie umgeht*

Gut reden kann jeder — wenn er seinen eigenen Weg findet. Diese Uberzeugung befliigelt mich schon
lange. Mich treibt mich die Uberzeugung: Jede Fiihrungskratft, jeder Mitarbeiter kann seinen Weg finden —
und andere begeistern. In meinen Vortragen bin ich nah an meinen Zuhérern, ermuntere, begeistere, zeige
Alternativen. Ich bringe zum Lachen, Nachdenken und Anpacken. Denn: Gut reden kann jeder. Zur
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