Du halst Dich zurick, so zu
sein, wie Du bist?

Von Marion PUtz
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DISCLAIMER - Haftungsausschluss

Meine Kdrperarbeit Uber Stimme, die Ubungen und angeleiteten Prozesse sind Uber
mehr als 10 Jahre hinweg praxiserprobt und verfeinert. Diese Stimmarbeit hat
wunderbare Erfolge in den Bereichen Deines Lebens, die Du verdndern mochtest
und fUhrt hin zu Leichtigkeit und Klarheit fUr Herz und Seele. Hier im Work-Book
bekommst Du einen Einblick in das ganze Potenzial. Jedoch ist das keine Garantie
fUr Deinen Erfolg. Deine Lebensumst@nde, Dein Wissen und Kénnen, Dein Einsatz
sowie Deine Achtsamkeit fUr das Thema und fur Dein Umfeld spielen eine Rolle fur
Dein Wachstum. Auch wenn meine Coachings fur viele Menschen funktionieren, heif3t
das nicht automatisch, dass es fUr Dich funktionieren wird. Dies liegt an Dir und
Deiner Bereitschaft die Verantwortung fur Dich zu Ubernehmen, sich auf den Prozess
einzulassen und die Dinge fUr Dich umzusetzen! Meine Inhalte sind mit grof3ter
Sorgfalt, Liebe und innerem Wissen, was gebraucht wird, entstanden. Das Umsetzen
und Anwenden in Deinem Leben bleiben bei Dir.



Ein erster Hinweis

Schon, dass Du da bist und neugierig bist auf mein
E-Book. Dich zuruckhalten, so zu sein, wie Du bist,
ist einer der ungUnstigsten inneren Mechanismen,
der sich auch in Deiner Stimme widerspiegelt!
Denn Du bist dann hérbar nicht mehr verbunden
mit dem, was Du Dir wirklich winschst und wie Du
- gut verbunden mit Deinem Herzen - in der Welt
sein mochtest.

Kennst Du Antoine de Saint-Exupéry’s Geschichte
Der kleine Prinz? Sie beginnt damit, dass er
darUber berichtet, wie er als kleiner Junge,
missverstanden von den Erwachsenen beschliesst
allein zu bleiben, ,ohne jemanden, mit dem ich
wirklich hatte sprechen kénnen®,

Ein Entschluss, der fUr den kleinen Jungen in der
damaligen Situation eine Losung war. Aber dazu



fuhrt, dass er einen wichtigen Anteil von sich
verliert und sich mit seinem BedUrfnis gehdrt und
gesehen zu werden fortan zurockhdalt.

Als Erwachsene/r ist diese innere Angewohnheit
jedoch nicht mehr gunstig! Denn wie sollen andere
Dich héren und sehen, wenn Du ab einem
bestimmten Zeitpunkt in Deinem Leben
beschlossen hast, Dich zurUckzuziehen oder
zurUckzuhalten?

Vielleicht fallen Dir bei genauerem Nachspuren
Momente oder Situationen von friher ein, wo Dir
Ahnliches passiert ist. Und Du im Inneren
beschlossen hast, etwas nicht mehr zu zeigen,
nicht mehr zu tun?






BezUglich Deiner Stimme erinnerst Du Dich
vielleicht an Urteile von anderen darUber:

dass Du nicht gut klingst, zu laut oder zu leise
sprichst, Du peinlich bist... Wenn Du singst, dass es
sich gar nicht schéon anhdrt und Du das besser
anderen Uberldsst ...

Zuschreibungen und Bewertungen, die andere
Uber Dich machen, ohne sich der fatalen
Auswirkung auf Dich bewusst zu sein.

Dann steht im Buch Der kleine Prinz noch etwas,
was viele kennen und Du wahrscheinlich auch
schon mal gehort hast:

“Man sieht nur mit dem Herzen gut®

Wenn Du aufgrund von fruheren Erlebnissen den
Glauben an Lachen, Freude und Gluck verloren
hast, leidest Du im Verborgenen, oft ohne Dir
dessen bewusst zu sein.



Auch ich habe dies erlebt und war als kleines Kind
dann doppelt betribt, wenn mein Vater zu mir
sagte: ,Mensch, mach doch mal Deinen Mund aufl®
Ich verstand als kleines Madchen gar nichts mehr,
denn ich wollte doch brav sein und verhielt mich so
unauffallig wie moglich.

Doch das war dann auch wieder nicht recht!?

An meine innere Entscheidung ,gut, dann erzahl’
ich eben nichts mehr von dem, was mir gefallt®
kann ich mich aber heute noch erinnern.

Diese Zuruckhaltung konnte ich erst als
erwachsene Frau ablegen ab dem Moment, ab
dem ich begann, die F&hrte zu mir selbst wieder
aufzunehmen.

Ich durfte die Verbindung zu mir selbst wieder neu
beleben und habe die faszinierenden
Zusammenhdnge zwischen Korper, Stimme und
Herz praktisch erfahren und mit Begeisterung in
meine geliebte Kdrperarbeit umsetzen dirfen. So
dass es mir heute gelingt, den Weg meines
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Herzens zu gehen, mich so zu mégen und
auszudricken, wie ich bin.

Diese Freiheit, Freude und Klarheit sind fUr mich
aus meinem Leben nicht mehr wegzudenken. Und
ich mdchte Dich mit diesem e-book inspirieren,
dass es auch fur Dich, verbunden mit Deinem
Herzen einen Weg gibt, so authentisch und frei
durchs Leben zu gehen, wie Du es Dir winscht!




Stress, Angst und Ping-Pong der
Gedanken und Gefuhle

Don’t worry - be happy und liebe Dich einfach so,
wie Du bist.

Wenn es nur so simpel ware, wie in diesen wenigen
Worten zusammengefasst. Es soll ja gar nicht so
schwer sein und die Ratgeber, Bestseller, Internet-
Videos, wie das gelingen kann, stapeln sich locker
bis in den Himmel.

Auch Seminare und Workshops, ganze
Ausbildungen fUr unterschiedlichste Methoden, mit
dem Ziel, dass es Dir besser geht, sind schier
unUberblickbar.

Und ich hoffe und winsche fUr Dich, dass Du
bereits Dinge fur Dich entdeckt und umgesetzt
hast, die Dich in Deinem Leben weitergebracht
haben. Denn ohne in diesen Themen etwas fUr sich
selbst zu tun, geht es in der heutigen Zeit meist
nicht mehr.



Eine Frage, die ich mir immer gestellt habe und die
ich Dir auch stellen mdchte ist:

Wirst Du in Deinem Leben gehért, gesehen und so
anerkannt, wie Du bist? Und wie glUcklich fOhlst Du
Dich diesbeziglich auf einer Skala von 0

(null glicklich) bis 10 (glucklicher geht nicht)?

Ich persdnlich stelle mir die Frage noch heute und
nutze sie als Kompass fur die gewlnschte
Richtung in meinem Leben. Wenn Du magst, halte
einen Moment inne und trage einmal hier in diese
Skala Deinen aktuellen Wert fUr Dich ein:

1—2—3—4-5-6—7—8—9--10 /<« ¢
= -



Es ist leicht vorstellbar, dass Werte im unteren
Bereich der Skala gehodrig auf unser Energieniveau
drUcken. Und je l&dnger der Zustand andauert,
desto mehr Energie verlierst Du und desto mehr
Angste kédnnen auftauchen, ohne dass Du genau
weisst woher.

Aber haben wir denn tatséchlich mehr Stress als
frUher und stressen wir uns selbst?

Es ist eine Kombination aus beidem: in unserem
Alltag gibt es - nicht erst seit der Corona-
Pandemie - die kleineren® Alltags-
Unannehmlichkeiten von vielen To Dos, Hektik, viel
Infos auf allen Kandlen und der Druck, gut sein zu
mussen.

Wie stressvoll das alles zusammen genommen fur
Dich ist, kann jedoch unterschiedlich sein.

In der modernen Stressforschung gibt es ein
hilfreiches Bild, das sogenannte Stresshaus.

Du bist wie ein Haus mit Etagen, Zimmern und
Wegen. Unterschiedliche Einflusse von innen und



aufden formen das, was der Stress in Deinem
Leben ist.

Stressfreier wird es, wenn Du Wege wahlst wie z.B.
eine gesunde Erndhrung, Sport, Bewegung sowie
Entspannungstechniken. Damit kann Dein
Uberlastetes Nervensystem schon mal
runterfahren.

Das Fundament des Hauses jedoch ist Dein
Selbstwertgefihl.

Ist dieses beeintréchtigt durch frihe Situationen
und Erlebnisse mit anderen - siehe das Beispiel
vom kleinen Prinzen - dann ist dein ganzes Haus
fragiler und kann auch nur begrenzt durch ein
noch mehr an Bewegung, noch bessere Erndhrung
oder noch mehr Entspannung alleine stabil
werden!

Was also tun?



In ollen Kamellen kramen und schlafende Hunde
wecken?

Das instabile Fundament einfach ignorieren?

Wenn Du auf der Skala von vorhin noch Luft nach
oben hattest, dann lohnt es sich fUr Dein
Wohlbefinden und Deine Gesundheit dem
nachzuspuren, wo Du Dich durch Zuruckhaltung,
Gewohnheiten oder ein ich muss es doch gut
machen” begrenzt hast und immer noch begrenzt.

Was Ubrigens normal ist, denn ich kenne fast
niemanden, dem das nicht passiert ist.
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Frage Dich mal:

Wo hdaltst Du Dich zurtck, Dich so auszudrucken,
wie Du bist?* bitte klicke auf das Bild!

Marion PUtz, Stimm- & Kérpertherapeutin


https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-wo-haeltst-du-dich-zurueck/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-wo-haeltst-du-dich-zurueck/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-wo-haeltst-du-dich-zurueck/

Die Wege, damit umzugehen sind jedoch ganz
unterschiedlich und jeder Mensch nutzt sie anders.
FOr mich ist der wichtigste Hebel zur Auflosung der
stressenden Faktoren ein bewusster und gesunder
Umgang mit unseren Gedanken und Gefuhlen im
Alltag.

Als gut ausgebildete Korpertherapeutin habe ich
viele Jahre hindurch an mir selbst und mit meinem
Klienten/innen erfahren durfen, welche
Auswirkung die Kontakterfahrungen ganz am
Anfang unseres Lebens auf unsere Stimme und
unseren Kérper haben.

Lass uns also loslegen, die Spuren von alter
Zuruckhaltung zu I6schen und Lebendigkeit, Kraft
und Freude in Deinen stimmlichen Ausdruck
zurUckzuholen!



Ich habe fuUr Dich in meinem Alles-stimmig-
Mitgliederbereich einen interaktiven Teil gestaltet,

um Dir ein erstes Erleben der Wechselwirkung
zwischen GefUhlen, Kérper (Haltung) und Stimme
zu schenken.

Deinen Account hast Du beim Kauf des E-Books
erhalten.

Nutze zur Anmeldung Deine E-Mail-Adresse und
das Dir zugestellte Passwort.

Oder setze Dir ein neues.

Hier geht es zum Mitgliederbereich!



https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/https:/stimmliebe.marionpuetz.de/
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Freude mit dem Ausdruck von
Emotionen

Fur diese Ubung brauchst Du:

- 1Blatt Papier und Stift. Wenn Du dlie
Mobalichkeit hast. meinen vorbereiteten Bogen
auszudrucken, dann nutze diesen hier (klick)

- Etwas Platz fdr Bewegung in dem Raum, in
dem Du dich aufhdilst

- Ca. 75 - 20 Minuten ungestdrte Zeit (Hanady
offline oder Flugmoaus)

- AT
¢ Video Fun-Exercice
o ~ Freude mit dem
~ Ausdruck von

Emotionen” <- bitte
klicke hier!

Marion PUtz, Stimm- & Korpertt


https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/https:/stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/wp-content/uploads/2022/10/Fun-Exercise-Emotion-Blatt.pdf
https://stimmliebe.marionpuetz.de/wp-content/uploads/2022/10/Fun-Exercise-Emotion-Blatt.pdf
https://stimmliebe.marionpuetz.de/wp-content/uploads/2022/10/Fun-Exercise-Emotion-Blatt.pdf
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/
https://stimmliebe.marionpuetz.de/richtig-stimmig/ia-eb-ausdruck-von-emotionen/

(Unterseite zur Video-Ubung):

Deine Entdeckungen, wenn Du Emotionen ganz
ausdrickst

Verstehe, mit welchen Emotionen Du Dich leicht
tust und Du sie gerne in den stimmlichen Ausdruck
bringen kannst und welche eher eine Hirde four
Dich sind, weil Du Dich plotzlich nicht mehr
wohlfuhlst, wenn Du das ausdruckst. Das zu
erkennen ist der erste Schritt, wenn Du
entspannter und freier Deine GefUhle
kommunizieren mochtest.

Erinnere die Geschichten, Situationen und
Botschaften, die Du gelernt hast, rund um eine
Emotion, egal ob ,positiv’ oder ,negativ®. Du tréagst
dies alles in Deinem Inneren. Es ist wie in Deine
Zellen eingespeichert. Und Uberlege, von welchen
inneren Uberzeugungen Du gerne weg mochtest,
weil sie Dir in Deinem aktuellen Leben nicht mehr
dienlich sind.



1 Beispiel fOr das, was Du entdecken
kannst zu einer Emotion

Du schluckst zum Beispiel Arger und Zorn lieber
runter

Viele von uns kennen das: eigentlich mdchtest Du
gerne etwas sagen, bist aber hoflich und halst Dich
damit zurUck, dem Gegeniber mitzuteilen, was
Deins ist. Um vielleicht irgendwann mal spéter -
oder vielleicht sogar Uberhaupt nichts zu sagen-
aber innerlich zu kochen. Um dann, wenn sich die
Situation wiederholt, zu explodieren. Viel Energie,
die Du anfangs zurUckhaltst und spater Uber das
Ziel hinaus einsetzt.

Was passiert, wenn Du es ausdrickst?



Du musst weder Kung-Fu-Meister werden noch ein
Holzhacker-Seminar zum richtigen Umgang mit
Aggressionen buchen.

Es reicht, wenn Du Dir erlaubst, mit dem Ausdruck
Uber Deine Stimme die Emotion auszudriucken.
Das ist wie Uben in der Fahrschule und je 6fter Du
es machst, desto mehr Freude wirst Du an der
Kraft haben, die darin steckt, z. B. Arger und Wut
angemessen auszudricken.

Freude wirst Du an der Kraft haben, die darin
steckt, z. B. Arger und Wut angemessen
auszudrucken.



Was bringt Dir das?

Damit lernst Du, GefUhle im Gesagten nicht zu
vertuschen und klein zu halten, sondern Deine
Stimme kraftvoll und bestmoglich in Deiner

Kommunikation zu verwenden. Du wirst gehort,
gesehen und bleibst dabei auch noch entspannt!



Man hért nur mit dem Herzen gut

Die gute Nachricht ist: all diese Situationen von
frUher, in denen wir uns emotional verschlossen
haben, miUssen nicht mehr weiter unsere Energie
einschrénken und uns

belasten. Im Grunde genommen sind es Hinweise
vom Leben, welche Uberzeugungen und Gefihle
wir verdndern kénnen, vom frUheren Schatten
befreien durfen.

Um es gleich vorwegzunehmen: es funktioniert
allerdings nur, wenn Du bereit bist, neue
Erfahrungen zu machen und diese in Dir zu
verankern. Es vom Kopf her zu durchdenken und
zu begreifen, ist fUr Deinen Verstand zwar wichtig.

Aber eine Verdnderung geschieht nur, wenn Du
das, was Du Dir fUr Dein Leben winschst, immer



wieder in den jetzigen Moment holst und in den
Ausdruck bringst.

Dann wird es auch fUr andere hérbar sein und sie
reagieren ganz anders auf das, was Du sagst.

So kannst Du befreit und entspannt diese neue
Realitat in Deinem privaten und beruflichen
Umfeld genief3en.

Méglich wird das durch die Fahigkeit unseres
Gehirns, sich in jedem Lebensalter neu zu
verschalten und so auch Deinem Nervensystem
die Moglichkeit zu geben sich zu erholen und
auszugleichen.

Genau das, was heute immens wichtig ist, wenn Du
weniger Stress haben mochtest!






Dabei ist es hilfreich, den Unterschied zwischen
JKopfwelt® und ,Herzwelt” bei sich zu kennen.
wann bin ich im Kopf und versuche, von dieser
Seite aus einem Thema zu |6sen? Und wann ist
das Herz dabei, um ganz andere Antworten und
M&glichkeiten zu finden?

Das zu Uben kann Dich enorm weiterbringen und
die Kommunikation mit anderen sehr viel leichter
und spielerischer machen.

Wenn Du Dich jetzt fragst, wie Du bei Dir der
Unterschied zwischen ,Kopfwelt® und ,Herzwelt”
erkennen kannst, magst Du vielleicht folgende
kleine Ubung dafir benutzen:
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Stelle folgende Fragen an Deinen Verstand:

a) Wasist eine Blume?

b)  Wieist es, selbstsicher zu sein?
Warte ab, was fur Gedanken in Dir
auftauchen und sprich sie aus, als wirdest
Du die Antwort einem Freund/einer Freundin
erzahlen.

Dann stelle die beiden Fragen nochmal,
diesmal an Dein Herz

a) Wasist eine Blume?

b)  Wieist es, selbstsicher zu sein?
Lausche, was jetzt fUr Antworten in Dir
auftauchen, verbunden mit welchen
GefUhlen? Sprich® auch hier Deine Antworten
laut aus.

Marion PUtz, Stimm- & Kdrpertherapeutin




lch hoffe, Du konntest in Deinen Antworten der
Ubung bereits den Unterschied horen:



Unsere Stimme transportiert unser
Herz!

Eine leichte und verbindende Kommunikation ist
ohne mit dem Herzen dabei zu sein eigentlich gar
nicht richtig moglich. ,Man sieht nur mit dem
Herzen gut® ist eine Fahigkeit, die wir im Grunde
genommen alle kédnnen. Aber im Laufe der Zeit oft
vergessen aktiv zu benutzen.

Dass es - ob bewusst oder unbewusst -
funktioniert, kannst Du nachvollziehen: kennst Du
das, wenn beispielsweise eine gute Freundin, ein
guter Freund anruft und Du schon am Klang der
Stimme horst, wie es demjenigen geht? Ohne
explizit nachfragen zu mussen ,wie geht es Dir?”
Unsere Ohren haben ganz sensible Antennen
dafur, wie sich der andere fUhlt und was dartber
im Gesagten Ubermittelt wird. Je besser Du



denjenigen kennst, desto leichter ist es, die
emotionale Verfassung zu erkennen.

Wusstest Du, dass sich im Mutterleib der Horsinn
als erster von allen Sinnen entwickelt und bereits
nach vier Monaten voll ausgereift ist? Obwohl in
den Ohren FlUssigkeit ist, erreichen uns da bereits
die ersten Klangbotschaften. Und sind wir dann
auf der Welt, kdnnten wir nicht gut heranwachsen,
ohne nicht auch klangliche ,Nahrung” von
wohlwollenden Stimmen in unserem Umfeld zu
erhalten.

Es ist also genauso richtig zu sagen und wichtig zu
erkennen:

“man hoért nur mit dem Herzen gut®

Was also, wenn Stimme Deinen Grad an
Selbstvertrauen widerspiegelt und mit Deiner



Fahigkeit verknUpft ist, auf etwas, was der andere
sagt, gut eingehen zu kénnen?

Genau an dieser Stelle setzt Stimmliebe an! Denn
Stimme hat - auf3er Du bist z.B. SGnger oder
Schauspieler - wenig mit Technik, dafir umso
mehr mit Korper, Seele und Emotion zu tun.

Ich hoffe, ich konnte Dir verdeutlichen, dass meine
Art der Stimmarbeit sich nicht um musikalische
F&higkeiten zu singen oder zu sprechen kimmert,
sondern um das, was sich von Deiner
Personlichkeit in Deiner Stimme spiegelt.

Und darum, dass Du das, was Dir nicht gefallt in
Deinem Leben, umgestalten kannst in einen
stimmigen Ausdruck. Aus dem Herzen heraus, frei
und im Vertrauen auf dich selbst.



Es ist also mehr als ein schdner Zeitvertreib sich
der eigenen Stimme zuzuwenden. Nachgewiesen
ist inzwischen

dass Hormone und Stoffe, die fUr den Korper
ungunstig sind (z.B. das Stresshormon Cortisol)
reduziert und abgebaut werden

dass Dein Herz besser funktioniert und
durchblutet wird

Stress im Nervensystem entlastet wird,

sich sogar korperliche Schmerzen verringern
lassen

das Immunsystem besser funktioniert

sich Angste und emotionale Spannung
reduzieren

Freude, Zuversicht und ein besseres Gefuhl fUr
sich und andere entsteht

Und das bereits nach ca. 15 Minuten tonen!
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lch war ganz erstaunt und berhrt, dass Tina
Turner Uber die Zusammenhd&nge zwischen
Kérper, Seele und Stimme sogar in einem Song
spricht. In ,Beyond” horen wir sie sagen:

“Nothing lasts for ever ... go beyond fear

beyond fear takes you into the field, where
love grows

beyond means to feel yourself
start every day singing like the birds
singing takes you beyond ..

go beyond the rights and the wrongs...

go beyond to feel the oneness of the unity..

singing takes you beyond, beyond..”

CD Beyond, spirutual message by Tina Turner,
Regula Curti & Dechen Shag Dagsay



https://www.youtube.com/watch?v=GOVYDIHeecA
https://www.youtube.com/watch?v=GOVYDIHeecA

Wenn Du also keine Lust mehr hast, weitere
Schleifen zu drehen, um fUr Dich weiterzukommen,
bist Du auf dem Weg mit Deiner Stimme genau
richtig. Du begibst Dich in eine energetische
Aufwartsspirale und erschaffst

- mehr Vertrauen und inneren Frieden in Dir
selbst

- eine gute Verbindung zu Dir und Deinem
Herzen

- eine selbstbewusste & freie Kommunikation

Habe ich schon erwdhnt, dass es auch noch

superspannend ist und Du dabei relaxt sein
kannst?
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Marion PUtz, Stimm- & Kérpertherapeutin
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Also nutze diese coole Moglichkeit Stimme als
Botschafterin Deiner Seele und Deines inneren
Friedens sprechen zu lassen.

Ich freue mich Ober jede/n, den ich dabei
begleiten darf!

Stimmige Gruif3e, Marion




Dir hat mein E-Book gefallen? Dann findest Du
hier Moglichkeiten, weitere Schritte mit Dir und
Deiner Stimme zu gehen.

Schreibe mir gerne Deine Frage/n per Mail an
info@marion-puetz.de oder buche Dir hier ein:

kostenfreies 15-minUtiges Klarheitsgespréch
(telefonisch, via Skype oder Zoom), wo Du mir
personlich Deine Frage/n stellst und ich Dir ein
Feedback zu Deiner Stimme geben kann!

Bis dahin, alles Liebe und viel Kraft fUr Dich und
Deine Stimme!


mailto:info@marion-puetz.de
https://de.doctena.de/behandler/Marion_Puetz-1288124#19291

