EIN VOICE-ALIGNMENT-IMPULS

Der 3fMinuteantemfReset

Ein einfacher Moment, um wieder etwas ndher bei dir selbst anzukommen.

Das meiste, was unter Druck passiert, lduft automatisch ab.

Der Atem verandert sich. Die Aufmerksamkeit nimmt ab. Der Kiefer spannt sich an. Manchmal klingt die Stimme

anders, manchmal fehlen einfach die Worte.

Vielleicht kennst du das: Nach einem Gespréch, einem Meeting oder einer Préasentation denkst du:

,Das war nicht wirklich ich.”

Das geht den meisten Menschen so, viel fter als man denkt. Es bedeutet nicht automatisch, dass etwas mit deiner
Kommunikation oder deinem Selbstvertrauen nicht stimmt. Oft heil’t es einfach: dein System steht unter Druck. Und weil
deine Stimme mit deinem Atem, deinem Kdrper und deinem Nervensystem verbunden ist, verdndert sich mit dem
Druck auch dein Ausdruck.

Deshalb beginnt diese Arbeit beim Atem. Atmen [8st nicht alles. Aber es ist oft der erste Ort, an dem wir sanft wieder
zu uns selbst zuriickfinden kénnen. Ein etwas langerer Ausatem schafft ein kleines bisschen mehr Raum — um

wahrzunehmen, um nachzudenken, um zu antworten statt zu reagieren, um dich selbst wieder mitzudenken.

Diese Perspektive ist Teil der Voice Alignment Method, eines Ansatzes, der Stimme als Ausdruck eines ganzen Systems

versteht, geformt von Atem, Kérper, Nervensystem, Prasenz und innerer Ausrichtung.

WAS SICH VERANDERN KANN WAS NICHT

— Der Atem wird ein wenig leichter. — Die Situation selbst.

— Kiefer und Schultern werden weicher. — Das, worum es eigentlich geht.

— Die Gedanken fiihlen sich weniger gehetzt an. — Das Gespréch, das noch vor dir liegt.
— Die Stimme wirkt etwas ruhiger. — Die Gefiihle, die gerade da sind.

— Du fiihlst dich vielleicht etwas prasenter und mehr bei
dir selbst.

Es geht nicht darum, den Druck verschwinden zu lassen. Es geht darum, dir genug Raum zu schaffen, um dabei ein Stiick mehr du selbst

zu bleiben.

Drei Minuten verdndern nicht dein Leben. Aber sie kdnnen verdndern, wie sich ein Moment anfiihlt — und manchmal

reicht genau das, um den néchsten Schritt anders aussehen zu lassen.

,Es ging nie darum, nichts zu fiihlen.

Es ging darum, weiterhin du selbst zu sein.”

Innehalten. Wahrnehmen. Ankommen.
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