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“
”

MODERATORIN – REBECCA LÜBKE

★ Psychologin @dearmonday

★ Head of People and Culture @dearmonday 

★ Systemische Coachin & Trainerin 

★ Lehrtrainerin für systemisches Coaching

★ Hochschuldozentin für interkulturelle 

Psychologie

EINE FRAGE AUF AUGENHÖHE IST 
WERTVOLLER 

ALS DER BESTE RATSCHLAG DER WELT.
Rebecca Lübke



STIMME & FÜHRUNG
Welche Rolle deine Stimme für beruflichen Erfolg 
spielt und wie du dich stimmlich besser 
durchsetzen kannst

02 – MEDITATION
zum Verbinden mit deiner authentischen Stimme

03 – STIMMÜBUNGEN
zum Ausbau deiner authentischen Stimme

04 – FÜHLEN
Wie du dich mit deiner Stimme verbinden und 
wohlfühlen kannst

IN DER HEUTIGEN SESSION



STIMMARBEIT ALS FÜHRUNGSTRAINING

★ Deine Stimme = Deine Präsenz
Wir schwingen mit anderen Menschen über unsere Stimme. 
Eine “stimmige” Stimme steigert deine Präsenz.

★ Stimme ist Wirkung
Mit der richtigen Modulation ziehst du Menschen in deinen 
Bann. Souveränes Auftreten und Überzeugungskraft werden 
durch deine Stimme beeinflusst.

★ Stress runter, Fokus rauf
Stimmtraining ist wie ein Reset fürs Nervensystem. Perfekt 
für alle, die auch unter Druck klar und präsent bleiben wollen.

★ Präsenz in virtueller Welt
Remote führen: Ohne Körpersprache zählt deine Stimme 
noch mehr. Wer sie bewusst einsetzt, kommt auch online 
souverän und klar rüber.



“
”

SPEAKERIN – SONÍA KAWONOUGAH

★ Keynote Speakerin für Stimme und Präsenz

★ Business Voice Coach

★ Sängerin + Gesangslehrerin

★ Empowerment, Inner Connecting Coaching 

(ICC), Innere Kind Arbeit, Anteile-Arbeit

★ Podcasterin

DIE ARBEIT MIT DER EIGENEN STIMME MACHT 
MENTAL STARK.

Sonía Kawonougah



BREAK OUT
WELCHE VERÄNDERUNGEN 
BESCHÄFTIGEN DICH GERADE?
UND WELCHE ROLLE SPIELT 
VERTRAUEN DABEI?

DER KARPFEN 
★ MUND ÖFFNEN
★ KIEFER FÄLLT
★ WICHTIG: LOSLASSEN, 

NICHT AKTIV ÖFFNEN 
Spiegelt euch gegenseitig, ob und wie weit der 
Kiefer tatsächlich geöffnet hat



BREAK OUT
WELCHE VERÄNDERUNGEN 
BESCHÄFTIGEN DICH GERADE?
UND WELCHE ROLLE SPIELT 
VERTRAUEN DABEI?

WAS MAGST DU AN DEINER 
STIMME?
 
MIT AUSBLICK AUF DIE 
NÄCHSTEN WOCHEN: WAS 
MÖCHTEST DU NOCH 
VERÄNDERN AN DEINER 
STIMME ODER PRÄSENZ?



Wollt ihr Sonía eine Rezension da 
lassen? 
https://g.page/r/Cdk5vMNBF4BfEAE/review

https://g.page/r/Cdk5vMNBF4BfEAE/review


Podcast-Empfehlung: 

Selbst.Bewusst mit Sonía – 
Deine Tankstelle für 
mentale Gesundheit im 
Alltag
https://open.spotify.com/show/5MxLbLqFzynXEmznALYFqW

https://open.spotify.com/show/5MxLbLqFzynXEmznALYFqW


MONTAG 20.7. | 17:30 UHR

COMMUNITY & 
BELONGING

Speakerin

VERA STRAUCH

IN DER NÄCHSTEN LIVE-SESSION

WOW! 6 Wochen sind schon fast vorbei. 
Gemeinsam feiern wir in dieser Session den 
Abschluss der Female Leadership Academy – aber 
vor allem euch, eure Entwicklung und eure Energie! 
Zusätzlich bringt Vera noch ein paar 
Leadership-Impulse für starke Kulturen mit 
Belonging mit und ihr bekommt Einblicke in die 
Female Leadership Community. 
 

Moderatorin

REBECCA LÜBKE



WEITERE STIMMÜBUNGEN



WOW-ÜBUNG

★ Lege eine Hand auf den Brustkorb, am besten direkt auf 
die Haut. 

★ Sprich in verschiedenen Stimmungen ein WOW aus.
★ Spüre die Vibration unter der Hand.



BAUCHATMUNG

★ Übe eine ruhige, tiefe Bauchatmung, um eine gute 
Verbindung zum Körper herzustellen.

★ Mache diese Übung gerne abends im Bett, kurz vor dem 
Einschlafen und spüre, wie sich der Bauch hebt und 
senkt.

★ Steigerung: Lege im Sitzen die Hände auf den Bauch. 
Atme in die Hände ein. Spüre, wie sich der Bauch 
bewegt. Beim Einatmen hebt er sich, beim Ausatmen 
senkt er sich wieder.



STABILE FÜSSE

★ Verankere dich mit den Füßen im Boden. Erde dich im 
Laufe des Tages und vor allem vor Meetings und 
Vorträgen immer wieder. Nimm deine Füße wahr und 
pflege sie gut: Füße eincremen, Fußgymnastik, Füße 
massieren, Füße mit einem Noppenball bearbeiten. 

★ Entspannte Füße = entspannter Hals = entspannte 
Stimme.



DEINER (INNEREN) STIMME 
AUFMERKSAMKEIT SCHENKEN

★ Konstante Innere Arbeit: Wie kannst du dir zuhören?  
★ Ehrlich hinsehen: Was sind deine Unsicherheiten?
★ Nicht verstecken: Imperfektion ist eine Superpower
★ Pratfall-Effekt: (Vermeintliche) Schwächen stärken 

Verbindung und Likability



TAKE THE STAGE: ÜBEN, ÜBEN, ÜBEN

★ Bühnen können ganz unterschiedlich aussehen: Zum 
Beispiel Gespräche, Meetings, Vorträge, Wortbeiträge, 
Hobby, Vereinsarbeit, Dinner mit Freund*innen

★ Sprechpausen und -geschwindigkeit: Raum nehmen => 
Augenhöhe schaffen 

★ Stimmlage: Bewusst Stimme mit Vibration  (Übung: 
“WOW!”) 



BEING EXPANSIVE

★ Stimmlage: Bewusst Stimme entspannen (Übung: 
Einleveln mit “Mhmm”) 

★ Ausdehnen: Körperlich Raum nehmen, aufrichten, 
ausbreiten, tiiiiiief atmen, langsamer gehen 
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