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@ BORGARTS

Ich bin SANDRA BORG
Opernsangerin, Trainerin und Beraterin
far Stimme, Korper und Prasenz.

Dieses Training folgt meiner Methode

Sie verbindet Stimme, Korper und Haltung zu
einem klaren und authentischen Ausdruck.
Fiur alle, die mit innerer Ruhe fihren
und mit klarer Stimme wirken wollen.



@ BORGARTS

WARUM FUHREN MIT ?

Fihrung beginnt innen.

Wer fuhrt, tragt viel: Verantwortung,
Tempo, Entscheidungen.

Doch wann ist Raum da, sich selbst
auszurichten?

ist ein kurzes, alltagstaugliches
Tool fiur klare Prasenz, innere
Orientierung und eine Stimme, die von
innen kommt und nach aufSen wirkt.

Ein Moment des Ankommens. der
Zentrierung. der Fokussierung - bevor
du sprichst, entscheidest oder
auftrittst.

Ideal fir Meetings, herausfordernde
Gesprache oder Bihnenmomente.

Und uberall dort, wo du dich selbst
fihren willst, bevor du andere fihrst.
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SO FUNKTIONIERT'S

I.Nimm dir
2.Lies dir die einzelne Schritte in Ruhe
durch oder springe gleich zu der

Horversion.

3.Dann und
durchlaufe die 4 Schritte von
“HERZ”.

4.Nimm wahr, was sich veridndert hat
und nutze gerne das

MIT AUSRICHTEN

e vor Auftritten, Pitches, Gesprachen

e bei Unsicherheit, Anspannung oder
innerem Druck

e als tagliches Ritual zur
Fokussierung

e zur Reflexion und Selbstfiirsorge
am Ende des Tages



@ BORGARTS

HORE AUF DEIN

KOPFHORER AUF
REGULATION AN


https://stimme-koerper-mensch.de/herz-workbook
https://stimme-koerper-mensch.de/herz-workbook

@ BORGARTS

DIE UBERSICHT DER 4 SCHRITTE

FUR MOMENTE, IN DENEN DU SPRICHST,
ENTSCHEIDEST ODER SICHTBAR WIRST.

HALTUNG

IM INNEN
UND IM AUSSEN

 BAUCH UNTER HERZ UNTER KOPF

« KIEFER, SCHULTER, GESASS

ENTSPANNEN

 GEWICHT VON DEN SCHULTERN

NEHMEN

WAS STARKT DICH?

e 1-2LANGSAME UND RUHIGE
ENTSPANNUNG L2 LANG
LOSLASSEN - GERAUSCHVOLLES SEUFZEN AUF
“AAAHHHH...”
RESOURCE - FRAGE DICH: WIE WARE ES EIN

WENIG MEHR “FREUNDLICHKEIT”
ZU SPUREN?

ZENTRIERUNG

RUHE IN DEINER KRAFT
UND HANDLE VON DORT

« WEITE DEN RAUM UM DICH HERUM

AUS

« LASSE SICH DIE QUALITAT IN DEN

RAUM AUSWEITEN

e SCHLIESSE ANDERE LEBEWESEN MIT

EIN

SANDRA BORGARTS

HERZ




04 é H E R Z ”

HALTUNG « BAUCH UNTER HERZ UNTER KOPF
+ KIEFER, SCHULTER, GESASS
IN DEINE AUFRICHTUNG ENTSPANNEN

L0 INLYERY DD 0] A USEIEI * GEWICHT VON DEN SCHULTERN

NEHMEN

Deine dufdere Haltung beeinflusst, wie du dich
fiihlst, zuhorst, wahrnimmst, lernst,
kommunizierst und wahrgenommen wirst.

e Nimm dir Zeit und setze oder stelle dich
aufrecht hin.

e Fihle den Kontakt deiner FifSe zum Boden.

e Richte deine Wirbelsaule auf und bringe
dabei
Bauch unter Herz unter Kopf in eine Linie.

e Entspanne deinen Kiefer.

e Lasse deine Zunge am oberen Gaumen
ruhen.

e Stelle dir vor, du sitzt entspannt auf einem
Kanguruhschwanz und fihle das
entspannte Gewicht deiner Hife.

e Lasse deine Schultern sinken, als ob jede
Last, die du in deinem Leben tragst, nun
von dir abfallt.

e Nimm diese Last mit einer grofSzigigen
Armbewegung von deinen Schultern und
lege sie fiir die Dauer der Ubung beiseite.

SANDRA BORGARTS HERZ




@ BORGARTS

ENTSPANNUNG

ATEMZUGE
LOSLASSEN

“AAAHHHH...”

Im entspannten Zustand, werden neue

Impulse optimal aufgenommen und
verankert.

Nimm 1 - 2 langsame und ruhige
Atemzuge.

Bei der nichste Ausatmung seufze
gerauschvoll auf “Aaahhhh...” aus.
Wiederhole es 2,3 mal.

Die Erde tragt dich 24h am Tag -
vertraue darauf.

Du musst jetzt nichts tun.

* 1-2LANGSAME UND RUHIGE

« GERAUSCHVOLLES SEUFZEN AUF

SANDRA BORGARTS

HERZ
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RESOURCE « FRAGE DICH: WIE WARE ES EIN

WENIG MEHR “FREUNDLICHKEIT”

} ZU SPUREN?
WAS STARKT DICH

Dir stehen die Qualitaten jederzeit zur
Verfigung. Beginne mit der Energie von
Freundlichkeit und wahle spater selbst
(z. Bsp. Vertrauen, Gelassenheit,
Entschlossenheit etc. )

e Nun frage dich: Wie ware es,
Freundlichkeit (oder ausgewahlte
Qualitit) in deinem Korper zu
spuren?

e Dein Verstand ist sicher gleich mit
attraktiven Antworten zur Stelle. Gib
stattdessen deinem Korper einen
Moment Zeit, um zu antworten.

e Zwischen der Frage und der Antwort,
gibt es einen Moment des
Nichtwissens, einen Zustand der
Offenheit. Bleibe dort und beobachte
deine Reaktionen moglichst wertfrei
und mit Neugierde.

e Atme und lasse deine Aufmerksamkeit
bei deinem Korper

e Achte auf subtile Verdnderungen: die
Atmung, die Korpertemperatur, deine
Stimmung, die Muskeln.

e Verweile hier so lange du magst.

SANDRA BORGARTS HERZ
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« WEITE DEN RAUM UM DICH HERUM
ZENTRIERUNG e
RUHE IN DEINER KRAFT « LASSE SICH DIE FREUNDLICHKEIT IN
UND HANDLE VON DORT DEN RAUM AUSWEITEN
e SCHLIESSE ANDERE LEBEWESEN MIT
EIN

Den Raum um dich, der mit einer
Armlange erreichbar ist, verortet dein
Gehrin als zu dir dazu gehorig. Du
entscheidest, womit du ihn anfillst und
wer rein darf.

e Richte Deine Aufmerksamkeit nun auf
den Raum um Dich herum und lasse
sich die Freundlichkeit in diesen Raum
in alle Rchtungen hin ausweiten: nach
unten, nach links, nach rechts, nach
oben, nach vorne und nach hinten.
Beobachte, ob es in die verschiedenen
Richtungen Unterschiede gibt.

e Lasse die Qualitat das Feld um dich
herum ausfiillen. Achte darauf, wie der
Raum um dich herum alleine dadurch
belebt wird, das du deine
Aufmerksamkeit auf ihn richtest und
ihn intentional fillst.

e Wenn du mochtest, kannst du in
dieses Feld nun noch weitere Aspekte
mit einbeziehen, die dich in deiner
Qualitat unterstiitzen: der Baum auf
deinem Lieblingsspaziergang, das
Meer, ein Tier, Menschen etc. Achte
darauf, was sich in dir verindert,
wenn du nun dein Umfeld mit
einbeziehst.

SANDRA BORGARTS HERZ
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« WEITE DEN RAUM UM DICH HERUM
ZENTRIERUNG e
RUHE IN DEINER KRAFT « LASSE SICH DIE FREUNDLICHKEIT IN
UND HANDLE VON DORT DEN RAUM AUSWEITEN
e SCHLIESSE ANDERE LEBEWESEN MIT
EIN
ABSCHLUSS

e Wenn du magst, verweile in der
Mitte deines Feldes, so lange es dir
gut tut.

e Dann komme in deiner
Aufmerksamkeit wieder zurtuck zu
dir und in den Raum und offne die
Augen wenn sie geschlossen waren.

e Spire einen Moment nach. Nimmst
du einen Unterschied war?

Basierend auf einer Ubung meines Mentors, Freundes und Kollegen David
Weinstock (Liminal Somatics), in Dankbarkeit weiterentwickelt fiir meine
Arbeit mit "Stimme - Kérper - Mensch".
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05 7 - TAGE CHALLENGE

Nimmst du die Herausforderung an?
Investiere jeden Tag ein paar Minuten in dich und du wirst
schon nach kurzer Zeit entspannter und sicherer durchs
Leben gehen.

VORHER NACHHER ERLEDIGT

MON O

DI Q

MIT Q

DO Q

FR Q

SA Q

SON Q

SANDRA BORGARTS “HERZ"



@ BORGARTS

BEREIT FUR MEHR?

Du hast gespiturt, was moglich ist, wenn du
dir Raum gibst.

Mit deiner Stimme. Mit deinem Korper. Mit
dir.

Wenn du das vertiefen willst - gezielt, klar
und mit Rickmeldung - dann ist

der nachste Schritt.
Du bekommst eine personliche Audioanalyse
von mir: ehrlich, professionell und mit Blick
auf deinen Weg.

Du weifSt, was du willst - und willst nicht
langer warten?Dann starte direkt ins

Mit einem auf dich abgestimmten
Trainingsplan, unterstiitze ich dich gezielt,
effizient und im Einklang mit deinen Zielen.

Du willst wissen, wie es weitergeht? Im

schauen wir gemeinsam, was
jetzt dran ist und was dich in die Umsetzung
bringt.

ZU STIMME-KORPER-MENSCH


http://www.stimme-koerper-mensch.de/

