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Sprecherziehung kann mehr als Stimme 
 

Ein Pilotprojekt zur Vielfalt der Sprecherziehung 

 

 
Zusammenfassung 

Die Stimme einer Lehrkraft wird stark be-
ansprucht (u.a. Puchalla, Dartenne, Roeß-
ler 2013, S. 50–65). Auch Stress (Johnson 
u. a. 2005) und Erschöpfungszustände 
(Brackett u. a. 2010) sind unter Lehrkräften 
weit verbreitet. Zudem ist ein Zusammen-
hang zwischen Stressempfinden und 
Stimmproblematiken anzunehmen (Ner-
riére u. a. 2009; Ahrens-Eipper & Lepplow 
2004, S. 30). Ziel dieser Untersuchung ist 
es, einerseits die Relevanz und Dringlich-
keit von stressvermindernden Methoden 
mithilfe von Befragungen unter Studieren-
den zur Sprechangst darzustellen und im 
nächsten Schritt zu belegen, dass die 
Sprecherziehung neben der Stimm- und 
Sprechbildung zusätzlich wirksame Metho-
den zum Umgang mit stressinduzierten 
Sprechsituationen liefern kann.  

 

Hintergrund und Relevanz 

Das Stimmorgan einer Lehrkraft wird häu-
fig und vor dem Hintergrund eines hohen 
Geräuschpegels eingesetzt (Puchalla, Dar-
tenne, Roeßler, 2013). Das kann zu funkti-
onellen Dysphonien und organischen Er-
krankungen führen. Es kann aber auch 
selbst ein stressauslösender Faktor wer-
den, denn eine bereits vor Amtsantritt un-
gesunde, nicht belastbare Stimme kann 

schnell zu Beeinträchtigungen führen. In 
Folge dessen fallen viele Lehrkräfte durch 
Krankheit aus (ebda.). Leider wird noch im-
mer nicht an allen Universitäten und Hoch-
schulen Sprecherziehung in der Lehramts-
ausbildung angeboten, und nur an wenigen 
Universitäten wird vor Antritt des Studiums 
durch ein Phoniatrisches Gutachten sicher-
gestellt, dass die Stimme gesund und be-
lastbar ist (Lemke, Thiel & Zimmermann 
2004; Skupio & Hammann 2000; Lange & 
Appel 2014). Es braucht dringend weitere 
schlagkräftige Argumente, damit ein Modul 
wie die Sprecherziehung an allen Ausbil-
dungsstätten eingerichtet wird, um die 
Lehramtsstudierenden damit besser auf ih-
ren Berufsalltag vorzubereiten. Dass die 
Studierenden schon mit Angst vor dem öf-
fentlichen Sprechen ihr Studium beginnen, 
kann ein weiteres Argument für eine drin-
gend notwendige Unterstützung der jungen 
Menschen sein, die diese Ausbildung be-
ginnen, um dann eines Tages möglicher-
weise festzustellen, dass ihre Stimme nicht 
trägt, die Klasse unruhig und sie selbst hei-
ser und krank werden, und dass sie den 
Belastungen nicht gewachsen sind.  

 

Hypothese 1: Eine beträchtliche Anzahl 
von Lehramtsstudierenden leidet unter 
Symptomen der Sprechangst.  



88  sprechen Heft 61 2016 
   

 

 

Emotionsregulation 

Der Lehrberuf ist ein Sprechberuf (Helmke 
2010; Bernhard 2003, S. 89; Eberhart & 
Hinderer 2014, S. 11, Pabst-Weinschenk 
2016) und die Stimme ist das Handwerks-
zeug. Die Stimme ist aber auch ein Mittel 
zum Ausdruck von Emotionen und Gefüh-
len (Gundermann 1994, S. 11–21), sie 
transportiert diese auf der paraverbalen 
Ebene. Eine unmittelbare, oft unbewusste 
Wechselwirkung zwischen Stimme, Angst, 
Stress und anderen Emotionen ist nahelie-
gend (Dietrich u. a. 2008). 

Zum besseren Umgang mit Stress und 
schwierigen, Stress auslösenden Situatio-
nen im Schulalltag sind evaluierte Trai-
nings bekannt (Berking 2014; Lehr u. a. 
2015).   

Es ist belegt, dass Elemente wie (1) Mus-
kelentspannung und (2) vertiefte Atmung 
emotions- und stressregulierend wirken 
(Dolbier & Rush 2012; Berking 2014; 
Kaluza 2011; Ebert u.  a.2014). (3) Die Er-
arbeitung einer akzeptierenden Haltung 
kann ebenfalls zur Verminderung des 
Stresserlebens beitragen (Myers u. a. 
2012; Dahl, Wilson & Nilsson 2004; Ber-
king 2014, Kaluza 2011; Ebert u.  a.2014). 
(4) Die Lenkung der Aufmerksamkeit 
schafft Abstand zu Gedanken, die um ein 
stresserzeugendes Thema kreisen. Der so 
gewonnene Abstand kann dann helfen, Si-
tuationen neu zu betrachten und zu bewer-
ten, was das Stresserleben reduzieren 
kann (Ochsner & Gross 2005).  

 

Die Sprecherziehung  
als Emotionsregulator 

Die Gesunderhaltung und Kräftigung der 
Sprechstimme steht im Fokus der Sprech-
erziehung, aber auch die Reduzierung von 
Lampenfieber und Sprechangst (Eberhart 
& Hinderer 2014, S. 10–14; Wolf & Ader-
hold 2009, S. 12; Bernhard 2011, S. 12; 
Coblenzer & Muhar 2003, S. 23). Die 
Sprecherziehung strebt also neben der 
Stimm- und Sprechbildung auch den ver-
besserten Umgang mit belastenden, Stress 

auslösenden Situationen im Zusammen-
hang mit dem öffentlichen Sprechen an, 
und sie kann darüber hinaus auf das 
Stresserleben insgesamt einwirken, denn 
die erlernten Methoden können auf andere 
Situationen übertragen werden. 

 (1) Methoden zur Entspannung und (2) zur 
bewussten Atemführung gehören zu jeder 
sprecherzieherischen Intervention (z. B. 
Gundermann 1994, S. 8; Bernhard 2011; 
Eberhart & Hinderer 2014; Coblenzer & 
Muhar 2003).  (3) Das „Es atmet mich“  
(Middendorf 1995), und damit das Loslas-
sen, Aushalten und Zulassen der inneren 
„Bewegtheit“ (Emotion) und der Atemim-
pulse kann eine akzeptierende Haltung ge-
genüber sich selbst und den Herausforde-
rungen des Lebens aufbauen. (4) Die 
Lenkung der Aufmerksamkeit auf die Kör-
perwahrnehmung (Körperhaltung, Körper-
spannung, Atmung, Stimmführung, etc.) 
baut stresserzeugende Gedanken ab (Fiu-
kowski 2004; Eberhart & Hinderer 2014; 
Aderhold 2009, S.12–15). Damit wird eine 
gedankliche Distanzierung von potentiell 
emotionsauslösenden Stimuli begünstigt, 
so dass die emotionale Erregung reduziert 
werden kann.  

Dass es bislang keine empirischen Belege 
für die stress- und emotionsregulierende 
Wirkung von Sprecherziehung gibt, liegt si-
cherlich auch darin begründet, dass die 
Sprecherziehung über kein einheitliches 
Curriculum verfügt. Je nach DozentIn und 
Universität bzw. Ausbildungsinstitut wer-
den die Inhalte unterschiedlich fokussiert 
und unterschiedlichste Übungen und Her-
angehensweisen hierzu vermittelt (Wagner 
1998, S. 258–259). Allerdings gibt es di-
daktische Grundlagen, formulierte Ziele, 
Übungen und Methoden, die sich – in Vari-
ationen – überall in der Sprecherziehung 
wiederfinden (u. a. in Aderhold/Wolf 2009 
in den zehn Grundgesetzen des Spre-
chens).  

 

Hypothese 2: Übungen aus der Sprech-
erziehung zu (1) Entspannung und (2) 
bewusster Atemführung, (3) einer ak-



sprechen Heft 61  2016  89 
   

 

 

zeptierenden Haltung und (4) einer ge-
danklichen Distanzierung reduzieren 
Sprechangst.  

 

Vorgehensweise zu Hypothese 1  

Die ersten Fragebögen liegen aus den Jah-
ren 2009 bis 2014 vor. Sie wurden von Stu-
dierenden des Lehramts an der Leuphana 
Universität Lüneburg direkt zu Beginn des 
jeweiligen Seminars ausgefüllt, um den Do-
zentInnen Informationen darüber zu ver-
schaffen, ob beispielsweise Vorerkrankun-
gen am Stimmorgan vorlagen oder ob 
logopädische Behandlungen verschrieben 
wurden. Auch die Sprechangst wurde the-
matisiert. 

Aus den Jahren 2009 bis 2014 liegen so 
bereits einige Erkenntnisse zum Stresser-
leben der Studierenden bei öffentlichem 
Sprechen vor. Die Fragebögen waren in 
diesem Zeitraum jedoch noch nicht einheit-
lich, sondern wurden fortlaufend von Se-
mester zu Semester weiterentwickelt. Auch 
wurde die Befragung nicht mit allen Studie-
renden der jeweiligen Kohorten durchge-
führt.  

Seit dem Wintersemester 2014/15 wurde 
der Fragebogen schließlich beibehalten. 
Zu der Zeit hatte die Sprecherziehung aus 
organisatorischen Gründen mehr als die 
doppelte Anzahl von Studierenden zu be-
treuen als gewöhnlich, dadurch konnte 
eine relativ große Anzahl an Befragungen 
durchgeführt werden. 

 

Methode der Befragung, Durchführung 
und Ergebnisse 

Für die Lehramtsstudierenden an Grund-
Haupt- und Realschulen mit dem Unter-
richtsfach Deutsch ist die Sprecherziehung 
an der Leuphana Universität in Lüneburg 
ein Pflichtmodul. Für Lehramtsstudierende 
mit anderen Fächern ist sie ein Wahlpflicht-
fach. Die Studierenden, die sich für ein an-
deres Modul als die Sprecherziehung ent-
schieden haben, konnten nicht berück-
sichtigt werden.  

Als Methode wurde der Fragebogen ge-
wählt, der zu Beginn des Seminars an alle 
Studierenden verteilt und von ihnen ausge-
füllt wurde. Die Rücklaufquote liegt also bei 
100% der Seminarteilnehmer und -teilneh-
merinnen. Der Fragebogen umfasst meh-
rere Themenkomplexe. Zum Thema 
Sprechangst wurden die folgenden Aussa-
gen erstellt, mehrfaches Ankreuzen war 
möglich. 

Aussage 1: Ich spreche nicht gerne vor ei-
ner großen Gruppe von Menschen. 

Aussage 2: Ich habe eher Angst vor vielen 
Menschen zu sprechen. 

Aussage 3: Ich habe besonders Angst vor 
Vorträgen und Prüfungen. 

Aussage 4: Ich spreche gerne vor Kindern, 
aber nicht vor Erwachsenen. 

Aussage 5: Ich spreche gerne vor einer 
Gruppe, egal welche Altersgruppe. 

Aussage 6: Ich liebe es, vor einer Gruppe 
zu sprechen. 

Aussage 7: Ich lese sehr gerne vor, beson-
ders Kindern. 

Aussage 8: Ich lese gar nicht gerne vor. 

Aussage 9: Ich lese sehr gerne vor, auch 
Erwachsenen. 

Es wurden bewusst einige Aussagen so 
formuliert, dass sie sich inhaltlich über-
schneiden. Ziel war es, eine präzisere Ab-
bildung zu bekommen und Unsicherheiten 
und zu schnelles impulshaftes Ausfüllen 
des Fragebogens auszudecken. Wenn 
eine befragte Person beispielsweise die 
Aussage 9 ankreuzt (Ich lese sehr gerne 
vor, auch Erwachsenen.), so kann man ei-
gentlich davon ausgehen, dass sie neben 
Erwachsenen auch gerne Kindern vorliest 
(Aussage 7: Ich lese sehr gerne vor, be-
sonders Kindern.).  

Aussage 9 impliziert unseres Erachtens 
Aussage 7, aber nicht umgekehrt. Die Teil-
nehmenden müssten also eigentlich beide 
Felder angekreuzt haben. Allerdings wurde 
von einigen Studierenden nur die Aussage 
9 angekreuzt (+16, +12, +9, siehe Zeile 9). 
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Semester 
WS  

2014/15 

SoSe  

2015 

WS 
2015/1
6 

Gesamt 

Anzahl der Teilnehmenden an der Befragung 210 210 151 571 

Ich spreche nicht gerne vor einer großen Gruppe  63 66 33 162 

Ich habe eher Angst vor vielen Menschen zu spre-
chen 

24 33 13 60 

Ich habe besonders Angst vor Vorträgen und Prü-
fungen 

63 58 42 163 

Ich spreche gerne vor Kindern, aber nicht vor Er-
wachsenen 

70 76 57 203 

Ich spreche gerne vor einer Gruppe 58 49 40 147 

Ich liebe es, vor einer Gruppe zu sprechen 10 6 11 27 

Ich lese sehr gerne vor, besonders Kindern 116 
(+16) 

146 
(+12) 

88 (+9) 350 
(+37) 

Ich lese gar nicht gerne vor 25 13 24 62 

Ich lese sehr gerne vor, auch Erwachsenen 65 66 42 173 

 
Tabelle 1 

 

Diese Zahlen sprechen für sich. Im Winter-
semester 2014/15 beispielsweise gaben 
70 von 210 Personen an, gerne vor Kin-
dern, aber nicht vor Erwachsenen zu spre-
chen – das macht ein Drittel der Teilneh-
menden aus.  Nur 58 von 210, also 
weniger als ein Drittel, sprechen grundsätz-
lich gerne vor einer Gruppe, und nur 10 von 
210 lieben es.  Auf der anderen Seite spre-
chen 63 gar nicht gerne vor einer Gruppe 
und 24 haben sogar Angst davor; bei Vor-
trägen und Prüfungen steigert sich das 
noch einmal auf 63 Personen.  

Die beiden weiteren Semester pendeln 
sich auf ähnliche Zahlen ein. Demnach lei-
det ein Viertel bis ein Drittel der Studieren-
den unter Sprechangst, mehr als die Hälfte 
bis hin zu 2/3 der Befragten sprechen nicht 
gerne vor erwachsenen Menschen, aber 
vor Kindern.  

Man kann also davon ausgehen, dass die 
Angst vor dem öffentlichen Sprechen allge-
mein relativ hoch ist. Dies ist umso bemer-
kenswerter, da die Berufswahl auf einen 
Sprechberuf fällt.  

Bedenklich ist, dass Lehrkräfte Vorbilder 
sind, auch in ihrem Auftreten und ihrer 
Sprechweise. Die Sprechweise wirkt zu-
dem auf die Konzentrationsfähigkeit der 
Kinder (Voigt-Zimmermann, S. 2011).  

Die Anzahl der Studierenden, die zwar 
gerne vor Kindern sprechen und/oder vor-
lesen, aber nicht gerne vor Erwachsenen, 
ist auffallend hoch. Das kann darauf hin-
weisen, dass schwierige Situationen in der 
Klasse und/oder Elterngespräche als 
stresserzeugende Situationen erlebt wer-
den. 

Selbstverständlich muss man vermuten 
und auch hoffen, dass sich das bei Einigen 
mit der Zeit von selbst erledigt, allein durch 
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die Gewohnheit, viel vor der Klasse spre-
chen zu müssen. Aber es bleibt dem Zufall 
überlassen, und sicher sein kann man 
nicht.  

 

Vorgehensweise zu Hypothese 2 

Für diesen Versuch wurde das SERM 
(Sprecherziehungs-Emotionsregulations- 
Modell) entwickelt. Es handelt sich hierbei 
um eine ca. zehnminütige Übungsfolge. 
Diese sollten in ihrer Wirkung überprüft 
werden.  

Die Versuchspersonen wurden in Semina-
ren der Sprecherziehung im Rahmen des 
Lehramtsstudiums an der Leuphana Uni-
versität Lüneburg rekrutiert, die Teilnahme 
war freiwillig.  Die Stichprobe bestand aus 
71 Studierenden, davon waren 83,1 % (n = 
59) weiblich. Das Durchschnittsalter lag bei 
23,3 Jahren. In der Experimentalgruppe 
waren 35 und in der Kontrollgruppe waren 
36 Versuchspersonen. 

 

Methode der Untersuchung,  
Durchführung und Ergebnisse 

Die Durchführung fand zu Beginn des Se-
mesters statt, sodass den Teilnehmenden 
das SERM sowie andere stressreduzie-
rende Maßnahmen aus der Sprecherzie-
hung noch nicht bekannt waren. 

Es wurde überprüft, ob die ca. zehnminü-
tige Sprecherziehungseinheit Einfluss auf 
die emotionale Erregung beim Sprechen 
hat. Die Teilnehmenden wurden gebeten 
zu erklären, warum es gut ist, dass es sie 
gibt. Es wurde bewusst auf das Selbstwert-
gefühl angesprochen, um eine Stressreak-
tion zu aktivieren (Bruch 2000; Erdmann, 
Janke & Bisping 1984).  

Um die Veränderung emotionaler Erregung 
zu messen, wurde die Hautleitfähigkeit der 
Probanden ermittelt, da diese als Indikator 
für emotionale Erregung gilt (Davison & 
Koss 1975; Stück, Rigotti & Balzer 2005; 
Vetrugno u. a. 2003; Dawson, Schell & Fi-
lion, 2000; Dawson u.  a.2000).  

Aufbau der Sprecherziehungseinheit  

Die Durchführung der Sprecherziehungs-
einheit dauerte etwa zehn Minuten. Viele 
Übungen wurden dem Buch „Sprechsport“ 
(Winter & Puchalla 2015) entnommen. Sie 
zielen auf eine bewusste und vertiefte Füh-
rung des Atemvorgangs und die Vertiefung 
des persönlichen Atemrhythmus, des Wei-
teren auf Lockerung der Muskulatur, die 
Aufrichtung der Wirbelsäule, Übungen zur 
Spannungsregulierung und zur Weitung 
des Mund-Rachenraums. Hierbei wurde 
die Ablenkung von stresserzeugenden Ge-
danken hin zur bewussten Wahrnehmung 
körperlicher Impulse, Empfindungen und 
Veränderungen fokussiert. In allen Grup-
pen wurde die gleiche Übungsfolge unter 
Leitung von Dozentinnen der Sprecherzie-
hung an der Leuphana-Universität durch-
geführt.  

Die endgültige Auswertung wird in Kürze 
unter dem Stichwort „Das Sprecherzie-
hungs-Emotionsregulations-Modell 
(SERM)“ publiziert werden. Aber erste er-
wähnenswerte und richtungsweisende Er-
gebnisse liegen bereits vor, die wir zu die-
sem Zeitpunkt veröffentlichen können.  

 

Ergebnis 

Die Messungen zeigen einen signifikanten 
Rückgang der Hautleitfähigkeit in der Ex-
perimentalgruppe, während in der Kontroll-
gruppe die Prä- und Post-Werte nahezu 
stabil blieben. Die Reduktion der Hautleit-
fähigkeit belegt den Rückgang der emotio-
nalen Erregung. 

Das Testen des eigens für dieses Projekt 
entwickelten Sprecherziehungs-Emotions-
regulations-Modells (SERM) konnte somit 
belegen, dass die Sprecherziehung einen 
wesentlichen Beitrag zum Thema Selbstre-
gulation bzw. Stressreduktion liefern kann. 
Das erste Ergebnis weist schon jetzt deut-
lich darauf hin, dass das in der Sprecher-
ziehung typische Anwenden von (1) Span-
nungsregulierung, (2) Atemführung, (3) 
Akzeptieren des eigenen Atemrhythmus 
und (4) Konzentration auf körperbezogene 
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Aspekte vor und/oder während einer poten-
tiell belastenden Sprechsituation die Erre-
gung (Hautleitfähigkeit) senkt.  

 

Diskussion 

Diese Studie hat zum Ziel, einerseits auf-
zuzeigen, dass in der Lehrerbildung drin-
gender Handlungsbedarf besteht, das 
Thema Sprechangst betreffend. Dass auf-
fallend viele zukünftige Lehrkräfte nur un-
gern vor Menschen sprechen, kann auf 
spätere Probleme im Berufsalltag – nicht 
nur im Bereich stimmlicher Erkrankungen - 
hinweisen. Schließlich ist das Sprechen ein 
wesentlicher Bestandteil des Berufsalltags.  

Das zweite Ziel ist, die Wirksamkeit von ty-
pischen Elementen aus der Sprecherzie-
hung zu überprüfen. Der offensichtliche Ef-
fekt dieser kurzen Sprecherziehungs-
einheit ist nur ein erster Schritt, denn ver-
mutlich können die erlernten Strategien 
noch nicht selbstständig und über einen 
längeren Zeitraum von den Probanden an-
gewendet werden.  

Wenn die Ergebnisse in folgenden Studien 
repliziert werden können, spricht das dafür, 
das Angebot der Sprecherziehung in der 
Lehrerausbildung bewusst um diesen As-
pekt zu erweitern.  

Eine Schwäche dieser Untersuchung ist, 
dass der Effekt des Sprecherziehungs-
Emotionsregulations-Modells unter Labor-
bedingungen und nur mit Studierenden er-
fasst wurde. Zur Prüfung einer externen 
Validität sollten Feldstudien in der Schule 
und mit Lehrkräften durchgeführt werden.  

Trotzdem hat die Studie wichtige Ergeb-
nisse aufzuweisen, wenn auch nur intern 
validiert. Sie zeigt, dass die Sprecherzie-
hung mehr kann als Stimme:  Die Grundla-
genarbeit der Sprecherziehung wirkt nicht 
nur auf die Gesunderhaltung der Stimme 
und eine Steigerung der stimmlichen Be-
lastbarkeit, sowie eine verbesserte Artiku-
lation, sondern auch auf die Regulation von 
Stress, Sprechangst und aversiven Emoti-
onen. Da die gesundheitlichen Risiken des 

Lehrberufs bekanntermaßen hoch sind 
(Brackett u.  a.2010; Johnson u.  a.2005), 
sollte dieser Aspekt der Sprecherziehung 
nicht unterschätzt werden. 

Dieses Ergebnis unterstützt die Forderung 
von SprechwissenschaftlerInnen, Sprech-
erzieherInnen und LogopädInnenen nach 
einem Angebot von Sprecherziehung im 
Lehramtsstudium an allen Ausbildungs-
stätten (Lemke, Bielfeld, Voigt-Zimmer-
mann 2006; Skupio & Hammann 2000) mit 
einem wichtigen Argument.  
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