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Der perfekte Auftritt: mit Artikulation, 
Stimme und Performance brillieren!

Für einen gelungenen Auftritt sind Körpersprache, 
Stimme und Aussprache enorm wichtig. Mit diesen 
Impulskarten, die auf dem von Dr. Georg Winter und 
Dagmar Puchalla entwickelten Sprechsport® basieren, 
lässt sich das spielerisch und sportiv schulen – einzeln 
oder in Gruppen.

Die Impulskarten trainieren Körperhaltung, Körper-
sprache, Gestik, Lautstärke, Atemmuskulatur, Stimme 
sowie die Artikulation. Sie erläutern die wichtigsten 
Regeln des »Hochdeutschen« und stellen wirkungsvolle 
Entspannungsübungen 
vor, die auch bei Auf-
trittsangst helfen. 
Alle Elemente eines 
selbstbewussten und 
guten Auftritts werden 
behandelt. Die Übungen 
nehmen wenig Zeit in 
Anspruch, haben aber 
einen schnellen Effekt.
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Wissenswertes

Die Beweglichkeit von Lippen, Kiefer, des Gaumensegels und 

Mundbodens und vor allem der Zunge bestimmen die Deutlichkeit 

der Aussprache. Primärfunktion dieser Muskeln ist das Zermal-

men von Nahrung, das Sprechen ist nur Sekundärfunktion. Neben 

den Worten, die wir wählen, ist die Mimik ausschlaggebend für 

Glaubwürdigkeit, Verständnis und Sympathien. Ein Pokerface mag 

unterhaltsam sein beim Pokern. Aber suchen wir nicht auch bei 

einem solchen Glücksspiel nach kleinen, vom Spieler unbemerkten 

verräterischen Hinweisen? Benutzen Sie Ihre Gesichtsmuskeln für 

einen lebendigen Ausdruck. Das ist nur Training und Gewohnheit, 

nicht mehr!

Bitte beachten Versuchen Sie bei diesen Übungen die Nacken- und Halsmuskulatur 

locker zu lassen. Legen Sie gegebenenfalls Ihre Hände sanft an den 

Hals, damit Sie auch ohne Spiegelbild ein Gefühl dafür bekommen.

Die Artikulationsmuskulatur ist identisch mit 

unserer Kaumuskulatur, es sind dieselben 

Muskeln. Wenn Sie fortan jeden Tag beispiels-

weise einen knackigen Apfel essen und ihn gut 

kauen, tun Sie nicht nur etwas für Ihre gesunde 

Ernährung, sondern auch für Ihre Artikulation.
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locker zu lassen. Legen Sie gegebenenfalls Ihre Hände sanft an den 

Hals, damit Sie auch ohne Spiegelbild ein Gefühl dafür bekommen.

Mit dieser Impulskarte lernen Sie Ihre Gesichtsmuskulatur 

kennen, sie zu lockern und zu aktivieren. Sie können diese 

Übungen gern in Ihr morgendliches Zahnputzritual einbau-

en, am besten vor dem Spiegel. Das trainiert auch Ihren 

Humor.

• Grimassen ziehen: Bewegen Sie Ihre Gesichtsmuskulatur, 

ziehen Sie die tollsten Grimassen. Entdecken Sie, was alles 

geht: Stirn runzeln, Stirn hochziehen, Nase rümpfen, nur 

rechts lächeln und nur links lächeln, lächeln mit offe-

nem und geschlossenem Mund, Kussmund, Mundwinkel 

herunterziehen … Und wenn Sie jemand fragt, was Sie 

da treiben, dann sagen Sie: »Morgengymnastik!« Denn 

Muskeln sind Muskeln. Und dann erklären Sie weiter ganz 

professionell: Diese Übungen dienen der Aktivierung 

des Mundringmuskels, des kleinen und des großen 

Jochbeinmuskels, des Trompetermuskels und des Lip-

penhebers, der Lachmuskeln, des Dreiecksmuskels.

• Danach lächeln Sie mindestens eine halbe Minute lang. 

Eine Minute lächeln soll Glückshormone freisetzen … 

nach wenigen Sekunden werden Sie vermutlich Ihre Mus-

kulatur spüren. 

• Abschließend werfen Sie Ihrem Spiegelbild ein paar 

Küsschen zu, ziehen dabei den Muskelring um die Lippen 

herum zusammen, sodass sich die Oberlippe kräuselt. 

Wechseln Sie ab zwischen Lächeln und Küsschen …

Grimassen und Mimik

Warm-up 

Mundgymnastik


