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«Die Stimme ist etwas Intimes»
Gestern war der 24. internationale Tag der Stimme. Ein Interview mit Stimmtrainerin Caroline Steffen.

Interview: Silvana Gugolz

Ist jede Stimme einzigartig?
Caroline Steffen: Ja, jeder Mensch 
hat eine Stimme, die so indivi­
duell ist wie der eigene Finger­
abdruck. Es gibt körperliche 
Faktoren, die unsere Stimme 
beeinflussen, zum Beispiel der 
Knochenbau, Hormone, das Al­
ter oder die Beschaffenheit unse­
rer Stimmlippen. Solche Krite­
rien sind unveränderbar und bei 
jedem Menschen anders – und so 
sind es auch die Stimmen.

Wie entsteht denn der Ton?
Es sind drei wesentliche Fakto­
ren. Zunächst die zwei Stimm­
lippen. Sie befinden sich im 
Kehlkopf und liegen eng beiein­
ander. Sie können geöffnet und 
geschlossen werden. Dann die 
Atemluft. Beginnen wir zu spre­
chen, versetzt die durchströ­
mende Luft, die aus den Lungen 
in den Kehlkopf kommt, die 
Stimmlippen in Bewegung. Sie 
beginnen gegeneinander zu 
schwingen und ein Laut ent­
steht. Dieser klingt noch nicht 
angenehm. Erst durch die Reso­
nanzräume in Mund, Nase und 
Rachen wird er verstärkt und so 
für andere hörbar.

Was ist der häufigste Irr­
glaube beim Thema Stimme?
Es ist falsch zu glauben, dass die 
Stimme und das Sprechen so 
bleiben müssen, wie sie sind 
und man daran nichts ändern 
kann. Wir können unseren 
Stimmklang beeinflussen und 
unser Sprechen trainieren. 

Wie muss man sich  
das vorstellen?

Die Mundresonanz kann die 
Qualität des Tons stark beein­
flussen. Für eine optimale Nut­
zung braucht es einen bewegli­
chen, lockeren Unterkiefer. 
Durch Stress ist die Muskulatur 
oft verkrampft. Wir müssen 
üben, ihn zu entspannen und  
zu lösen. Bei einem stark ver­
krampften Unterkiefer ist das 
Schwerstarbeit. 

Konzentrieren sich alle 
Übungen auf die Stimme?
Nein. Das Arbeiten an der Stim­
me schliesst sowohl Haltung, 
Atmung, Klang und Artiku­
lation ein. Die Basis bildet ein 
gutes Körperbewusstsein. 
Wenn ich nicht merke, dass ich 
eine Nackenhaltung habe, die 
meinen Kehlkopf einklemmt 
und meine Stimme gedrückt 
klingen lässt, kann ich sie auch 
nicht verändern. Um was es 
aber letztlich geht, ist, dass ich 
kommunizieren möchte. Ich 
möchte bei meinem Gegenüber 
ankommen. Zum Beispiel in 
einem Bewerbungsgespräch 
Kompetenz ausstrahlen, als 
Chefin ernst genommen wer­
den oder als Arzt Vertrauen er­
wecken. 

Was für Menschen besuchen 
ein Stimmtraining?
Das sind einerseits Menschen 
in Berufen, die viel vor anderen 
sprechen müssen und gut spre­
chen wollen, wie Lehrperso­
nen. Andererseits Personen, 
die unter ihrer Stimme und 
ihrem Sprechen leiden. Etwa, 
wenn sie akustisch nicht ver­
standen werden und die ständi­
ge Frage «Wie bitte?» zu einem 
hohen Leidensdruck führt. Die 

Arbeit an der Stimme ist etwas 
Intimes. Es sollte immer frei­
willig geschehen.

Wie kann man seiner Stim­
me im Alltag Gutes tun?
Viel trinken, nicht rauchen, ge­
nug schlafen. Summen kann 
helfen, die natürliche Stimm­
lage zu finden. Auch auf dem 
Vokal «u» von einem höheren 
Ton nach unten zu gleiten, ist 
wohltuend – als würden wir 
unseren Stimmapparat ölen. 
Häufiges Räuspern sollte man 
vermeiden, da es die Stimmlip­
pen irritiert. Es ist viel besser, 
dafür kurz zu husten. 

Viele Menschen finden es 
unangenehm, sich selbst 
sprechen zu hören. Warum?
Wenn wir sprechen, hören wir 
die eigene Stimme einerseits 
über die Luftleitung. Das sind 
die Schallwellen, die unseren 
Mund verlassen und zum äusse­

ren Ohr gehen. Andererseits ge­
schieht die Wahrnehmung über 
die Knochenleitung: Die Schall­
wellen gelangen über die Schä­
delknochen zum Innenohr. In 
Kombination ergibt das den 
Klang, den wir von uns kennen. 
Auf einer Aufnahme hören wir 
uns aber nur über die Luft­
leitung. Viele Menschen er­
schrecken, weil sie sich nicht 
wiedererkennen. So aber klin­
gen wir für unsere Umgebung.

Und wann wirkt eine Stimme 
für andere angenehm?
Eine entspannte Stimme klingt 
angenehm. Auch eine klare und 
tragfähige Stimme kommt gut 
an. Das bedeutet, dass man mit 
möglichst wenig Kraftaufwand 
spricht, selbst wenn man in 
einem grossen Raum viele Zu­
hörende ansprechen will. 

Sie sind auch Gesangs­
lehrerin und Chorleiterin. 

Was sagen Sie zu Personen, 
die überzeugt sind, dass sie 
keine Töne treffen können?   
Jeder Mensch kann singen ler­
nen, wenn kein organisches oder 
neurologisches Problem vor­
liegt. Die Frage ist, in welchem 
Tempo. Wichtig ist hier auch die 
Hörfähigkeit, also die Fähigkeit, 
eine Melodie zu erkennen. Und 
natürlich muss man es wollen. 
Ich habe immer wieder mit  
Personen zu tun, denen als Kind 
gesagt wurde, sie könnten nicht 
singen. Das ist ein einschneiden­
des Erlebnis, da die Stimme ein 
intimer Ausdruck der eigenen 
Persönlichkeit ist.

Was fasziniert Sie an der 
Stimme?
Erstaunlich finde ich, dass wir 
am Telefon mit einem uns gut 
bekannten Menschen an seiner 
Stimme merken, wie es ihm 
geht. Unsere Stimme transpor­
tiert Gefühle und ist Ausdruck 
unserer Persönlichkeit. Zudem 
fasziniert mich dieses kleine 
anatomische Wunderwerk. Stel­
len Sie sich vor: Wenn ich jetzt 
mit Ihnen spreche, schwingen 
meine Stimmlippen um die 250 
Mal pro Sekunde. Wenn ich sin­
ge, kann es das Dreifache sein.

Gestern war der interna­
tionale der Tag der Stimme. 
Sollten wir ihr mehr Beach­
tung schenken?
Auf jeden Fall. Wir sind bemüht, 
verschiedene Aspekte unserer 
Erscheinung zu optimieren: Klei­
dung, Haltung, Blickkontakt, 
Gestik. Das alles ist wesentlich 
für einen guten ersten Eindruck, 
aber die Stimme spielt hier eben­
falls eine zentrale Rolle.

Die ausgebildete Stimm- und Sprechtrainerin Caroline Steffen leitet den CAS Stimme und Sprechen an der PH Luzern.� Bild: Eveline Beerkircher (Luzern, 11. 4. 2023)

Zur Person

Caroline Steffen war Primarleh-
rerin. Nach dem Studium in Mu-
sik- und Tanzpädagogik liess sie 
sich als Stimm- und Sprechtrai-
nerin AAP ausbilden. Sie ist 
Chorleiterin und Lehrerin für 
Stimmbildung und Gesang. An 
der PH Luzern ist sie Dozentin 
und Studiengangleiterin des 
CAS Stimme und Sprechen.

Hinweis
Zum CAS findet am 26. April um 
18 Uhr online eine Infoveranstal-
tung statt.

U20

Wenn 
alle Sorgen 
verschwinden
Skaten ist eine Sportart mit 
hoher Verletzungsgefahr, die 
vor allem bei Jugendlichen 
beliebt ist. Doch wieso sollte 
man sich das antun und die 
harten Schläge bei jedem Sturz 
ertragen? Weil es einfach das 
schönste Hobby ist.

Es sind nicht die schönen 
Momente, die man mit den 
Freunden erlebt, wenn man 
sich am Abend im Dorf trifft 
und eine gute Zeit miteinander 
erlebt. Es ist nicht das unfass­
bare Gefühl, wenn man nach 
etlichen Wochen harter Übung 
endlich diesen einen Trick 
steht. Das ist es nicht, was das 
Skaten ausmacht.

Nein, das schönste Gefühl 
beim Skaten ist der Moment, 
wenn man auf das Brett steigt. 
Dann verschwinden all die 
Gedanken, Sorgen und Prob­
leme des Alltags wie von 
Zauberhand und man hört  
nur noch das fast schon medi­
tative, monotone Geräusch  
der Rollen auf dem harten 
Betonboden.

Dieses Gefühl ist unbeschreib­
lich. Der frische, kühle Wind, 
der durch die Haare weht und 
ein Gefühl von unendlicher 
Freiheit verleiht. Man fühlt 
sich plötzlich so leicht und 
erlöst von dem Druck, der  
den ganzen Tag auf einen lag. 
Ein wunderschönes Gefühl  
von totaler Unabhängigkeit, 
frei von allen Gesetzen. Es 
scheint, als würden nicht 
einmal mehr die Naturgesetze 
gelten, als könnte man sich  
von der Erde lösen und ins 
Universum schweben, um  
dort die Unendlichkeit zu 
erkunden.

Und genau dieses Gefühl ist 
der Grund, wieso Skaten so 
grossartig ist. Um genau  
diesen Moment immer wieder 
erleben zu können.

Hinweis
Luca Vogel ist 18 Jahre alt und 
Schüler an der Kantonsschule 
Willisau. In der U20-Kolumne 
äussern sich jeweils alle zwei 
Wochen Lernende von Kantons-
schulen zu einem frei gewählten 
Thema. Ihre Meinung muss nicht 
mit derjenigen der Redaktion 
übereinstimmen.

Luca Vogel
kanton@luzernerzeitung.ch

Gratulation
104. Geburtstag

Willisau  Heute Montag feiert 
Maria Wigger im Alterszent­
rum Zopfmatt in Willisau ihren 
104. Geburtstag. Herzliche Gra­
tulation zum hohen Freudentag!
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«Eine 
entspannte 
Stimme 
klingt 
angenehm.»
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