
 

Online-Bildungsurlaub:  
 
Freier agieren, besser klingen: Klang- und körperorientiertes Stimmtraining 
 
Bei wichtigen Gesprächen, Vorträgen, Video-Konferenzen oder anderen Auftritten 
kommt es darauf an, gelassen und flexibel zu bleiben, sei es in Präsenz oder online. 
Stimmtraining bietet viele Möglichkeiten, in Kontakt mit sich zu bleiben und schädlichem 
Stress vorzubeugen. Wer sich selbst besser wahrnimmt, wirkt authentischer und kann 
sein Gegenüber leichter erreichen. So wird der Inhalt des Gesagten auch besser auf- 
und angenommen. Gerade im digitalen Raum, den viele Menschen als unpersönlich 
empfinden, ist dies besonders wichtig. 
 
Die praxisnahen Übungen orientieren sich an der Funktionalen Körper- und 
Stimmentwicklung (FKS). Sie beschäftigt sich mit der Wechselwirkung zwischen 
Selbstwahrnehmung, Klangqualität und Körperdynamik. Sprechtraining, Klangarbeit, 
leichte Bewegungsübungen und Entspannungseinheiten bieten viele Impulse, sich beim 
Vortragen wohler zu fühlen und besser mit Lampenfieber umzugehen. Die Bewegungen 
werden freier und leichter. Gestik und Mimik werden natürlicher. Der Sprechfluss wird 
sicherer und der Stimmklang voller. Auch für künstlerische Darbietungen sind diese 
Techniken sehr wertvoll. 
 
Improvisationsübungen bieten die Möglichkeit, Vorträge einmal ganz anders anzugehen, 
als man es gewohnt ist. Hier ist Spiel, Spaß und Kreativität gefragt. Die Teilnehmer*innen 
suchen sich eigene Texte/Lieder/Vorträge aus, mit denen sie arbeiten wollen. Frei von 
Leistungsdruck können sie ihre Themen vorstellen, Neues ausprobieren und sich aus 
alten Routinen befreien. Sie erhalten ein differenziertes, sachliches Feedback, um ihren 
persönlichen Stil auszubauen und zu verfeinern.  
 
Inhalte: 
 
Differenziertes Hören – differenziertes Sprechen 

 Der Ton und seine Teile: Spektrogramm 
 Kraft und Resonanz 
 Wärme und Beweglichkeit 
 Klarheit und Struktur 
 Der Ton im Raum: Nicht laut, sondern tragfähig 

  



 

Körperwahrnehmung 
 Klang und Bewegung 
 Entspannungstraining mit Tönen 
 freieres Sprechen oder Singen 

 
Präsentieren und Improvisieren 

 Kurzvorträge 
 Sprecher*innenhaltungen/Zielgruppen 
 Improvisationsübungen 

 
 
 
Lernziele: 
 
Die Seminarteilnehmer kennen: 

 Methoden zur körperlichen Entspannung und Flexibilisierung für ein sicheres 
Auftreten vor Publikum, Reduktion von Lampenfieber, Vermeidung von 
Kurzatmigkeit  

 Methoden der Funktionalen Stimmbildung für mehr Präsenz, Klarheit, Wärme, 
Volumen, Dynamik, Lautstärke 

 Improvisationstechniken: verschiedene Sprecher-Rollen, Zielgruppen, Haltungen 
zum Text 

 Variationsmöglichkeiten im Verhältnis von Inhalt und Ausdruck 
 Methoden zur Förderung der sprachlichen Ausdrucksmittel: Betonung, 

Satzmelodie, Pausen 
 Methoden zur Förderung einer natürlichen, ausdrucksstarken Mimik und Gestik 

 
Die Teilnehmer/-innen sind in der Lage: 

 einen Vortragsstil auszubilden, der der eigenen Persönlichkeit entspricht 
 einen reichen Schatz an sprachlichen Ausdrucksmitteln zu entwickeln und diesen 

in der Vortragssituation auch abrufen zu können 
 entspannt und sicher vor Publikum und im digitalen Raum aufzutreten 
 sich intuitiv auf das Gegenüber einzustellen und eine stabile, emotionale 

Verbindung aufzubauen 
 durch bildhafte Sprache, Gestik und Mimik die Phantasie der Zuhörer*innen 

anzuregen 
 die eigene Stimme variabel und vielschichtig einzusetzen, ohne zu ermüden oder 

heiser zu werden. 


