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WENIGER FUTTER 
FÜR DEN KOPF

Wie reine Stimmklänge deinen Kopf zur Ruhe bringen, 
weil dein Körper automatisch darauf reagiert.

Du lauschst - der Rest geschieht von selbst.



Einführung

Unser Kopf bekommt den ganzen Tag Futter. Wir lesen Nachrichten, 
beantworten Fragen, treffen Entscheidungen, führen Gespräche, 
wechseln zwischen Aufgaben und nehmen dabei weit mehr 
Informationen auf, als uns bewusst ist. Selbst in kleinen Pausen geht 
es oft weiter. Ein kurzer Blick aufs Handy genügt und schon kommen 
neue Bilder, neue Worte und neue Gedanken dazu.

Wenn wir uns nach Ruhe sehnen, greifen wir erstaunlich oft zu noch 
mehr Input. Wir lesen darüber, wie wir besser abschalten können, 
hören Podcasts über Stress, suchen nach Entspannungsmethoden 
oder folgen Anleitungen, die unsere Aufmerksamkeit erneut 
beschäftigen. Vieles davon kann hilfreich sein. Doch unser Kopf und 
unser ganzes System sind oft längst am Limit, voll mit Eindrücken, 
Reizen und Informationen. Und genau darin liegt der Widerspruch: 
Wir wollen unseren Kopf zur Ruhe bringen, das Gedankenkarussell 
stoppen und geben ihm dafür oft noch mehr Futter.



Genau an diesem Punkt wird reiner Stimmklang interessant.

Meist verbinden wir Stimme automatisch mit Sprache. Jemand 
spricht und wir hören auf das, was gesagt wird. Doch die 
menschliche Stimme wirkt auch als reiner Klang. Klangfarbe, 
Tonhöhe, Rhythmus, Schwingung und Resonanz erreichen uns 
unmittelbar.

Mein eigener Zugang zur Stimme ist sehr intuitiv. Meine Stimme 
kommt aus dem Augenblick und verwebt sich mit ihm. Ich folge 
dem, was sich für mich natürlich und stimmig anfühlt und schöpfe 
aus dem, was gerade da ist. Stimme ist für mich eine unmittelbare 
Form, mich zu zeigen – mit Kraft und Feinheit, mit Tiefe, Liebe und 
Zärtlichkeit.

Aus diesem Zugang sind auch meine StimmKlangreisen entstanden. 
Meine Stimme verbindet sich darin mit sich selbst: Mehrere 
Stimmklänge verweben und überlagern sich, verdichten sich und 
werden wieder weiter. Die Stimme selbst erschafft die gesamte 
Klangwelt.

Was aber geschieht, wenn wir reinen Stimmklängen einfach 
lauschen? Was nehmen wir dabei wahr und was geschieht in 
unserem Körper?



Gerade im Alltag wird diese Frage interessant. Denn ein voller Tag 
endet nicht automatisch in dem Moment, in dem die Arbeit getan ist 
oder die Wohnungstür hinter uns zufällt. Wir können längst auf dem 
Sofa sitzen und innerlich immer noch unterwegs sein. Der Kopf 
sortiert den Tag, der Körper hält Spannung und die Aufmerksamkeit 
sucht bereits den nächsten Reiz.

Viele Wege zur Entspannung arbeiten mit Worten, Vorstellungen 
oder bewusster Aufmerksamkeit. Das kann sehr wertvoll sein und 
auch ich nutze solche Angebote.

Meine StimmKlangreisen öffnen einen radikal anderen Zugang: Du 
kannst einfach lauschen und dich den Klängen hingeben. Mehr 
musst du nicht tun, damit die Stimmklänge wirken.

Doch warum funktioniert das überhaupt? Genau dieser Frage gehe 
ich in diesem Buch nach. Dabei verbinde ich mein eigenes intuitives 
Erleben der Stimme mit wissenschaftlichen Erkenntnissen und den 
Erfahrungen von Menschen, die meine StimmKlangreisen nutzen. 

Warum kann eine Stimme uns so unmittelbar erreichen? Welche 
Rolle spielen Klang, Schwingung und Resonanz? Und was passiert 
dabei in unserem Körper?

Du erfährst, wie reine Stimme als Klang auf uns wirkt, welche Rolle 
unser Nervensystem dabei spielt und was meine StimmKlangreisen 
so besonders macht. Du bekommst außerdem Anregungen, wie du 
StimmKlangreisen ganz einfach in deinen Alltag integrieren kannst, 
damit dein Kopf leichter aus dem Daueranspannung herausfindet 
und dein Körper zur Ruhe kommen kann.



„Dein Kopf braucht kein weiteres Futter, wenn er zur Ruhe 
kommen soll, sondern Stimmklänge, die wirken, ohne dass du 
aktiv etwas tun musst."

Ich wünsche dir viel Freude beim Eintauchen in die Welt der Stimme 
und beim Entdecken dessen, was sie in dir zum Klingen bringt.

Lisa Zenner



KAPITEL 1

Stimme wirkt, ohne dass 
du darüber nachdenken 
musst
Dein Körper nimmt Stimme als Klang auf und reagiert 
darauf ganz automatisch.

Wir hören eine Stimme und richten unsere Aufmerksamkeit meist 
sofort auf das, was sie sagt. Das ist so selbstverständlich, dass leicht 
in den Hintergrund rückt, wie viel schon vorher bei uns ankommt. 
Eine Stimme hat eine bestimmte Höhe, eine Klangfarbe, ein Tempo 
und einen Rhythmus. Sie wird dichter oder luftiger, voller oder 
feiner, bleibt auf einem Ton oder bewegt sich. All das ist bereits da, 
bevor aus dem Gehörten eine Bedeutung wird.



Wenn wir die Worte aus einer Stimme herausnehmen, was bleibt 
übrig? Reiner Klang. Genau dort beginnt die Ebene, um die es hier 
geht. Stimme kann Sprache tragen, aber in erster Linie trägt sie 
Klang und schwingt, verändert sich, füllt einen Raum und verklingt 
wieder. Dann muss sie nichts erklären und keine Botschaft 
übermitteln. 

Sobald Worte auftauchen, beginnt unser Verstand fast automatisch 
mitzuarbeiten. Wir erkennen Begriffe, verbinden sie mit 
Erfahrungen, prüfen Aussagen, erwarten den nächsten Satz oder 
verlieren uns in einem Gedanken, den ein einzelnes Wort ausgelöst 
hat. Sprache lädt den Kopf zur Verarbeitung ein. Reiner Stimmklang 
lässt diese Ebene offen und bringt das Hören selbst in den 
Vordergrund.

In meinen StimmKlangreisen ist genau das beabsichtigt. Mehrere 
aufgenommene Stimmklänge liegen übereinander und bilden 
Schichten, die sich miteinander verbinden. Eine Stimme kann sich 
vervielfachen, ein Ton kann unter einem anderen weiterklingen, 
Klänge können näher kommen, sich zurückziehen oder 
ineinanderfließen. Es entsteht kein Text, dem du folgen musst, 
sondern eine Klanglandschaft, ein Gewebe aus menschlicher 
Stimme.



Meine StimmKlangreisen leben von reinen Stimmklängen. So 
bekommt der Kopf keine neue Geschichte, die er verfolgen oder 
einordnen muss, während das Hören selbst in den Mittelpunkt 
rückt.

Damit ist der Kopf natürlich nicht plötzlich ausgeschaltet. 
Gedanken können weiterziehen, Erinnerungen können auftauchen 
und manchmal entstehen beim Hören sehr klare innere Bilder. 
Vielleicht zeigen sich Farben, Formen, Landschaften oder etwas, 
das sich kaum benennen lässt. Für mich gehört auch das zum 
Erleben von Klang. Entscheidend ist der Unterschied zum 
bewussten Nachdenken: Du musst aus diesen Bildern nichts 
machen. Du musst sie weder festhalten noch erklären. Sie können 
auftauchen, sich verändern und wieder verschwinden.

Gerade diese Offenheit macht reinen Stimmklang so spannend. Ein 
gesprochener Satz gibt bereits eine Richtung vor. Wenn ich von 
einem Wald spreche, ist der Wald als Vorstellung im Raum. Wenn 
ich dich auffordere, tief zu atmen oder dir einen bestimmten Ort 
vorzustellen, bekommt deine Aufmerksamkeit einen Auftrag. Ein 
reiner Stimmklang lässt viel mehr unbestimmt. Was er in dir 
berührt, darf aus deinem eigenen Erleben entstehen.

Dabei wirkt Stimme anders als ein neutraler Ton. Sie trägt etwas 
zutiefst Menschliches in sich. Atem ist hörbar, manchmal auch die 
feine Rauheit eines Tons, seine Wärme, seine Helligkeit oder seine 
Tiefe. Auch als reiner Klang bleibt spürbar, dass dieser Ton von 
einem Menschen erzeugt wurde. Vielleicht entsteht genau deshalb 
diese besondere Nähe.



Wir kennen diese Ebene des Hörens sehr früh. Noch bevor Sprache 
für uns verständlich wird, nehmen wir Stimmen über ihren Klang, 
ihre Melodie und ihren Rhythmus wahr. Die Fähigkeit, auf Stimme 
als Klang zu reagieren, beginnt also nicht erst mit unserem 
bewussten Denken, sondern schon im Mutterleib.

Für meine StimmKlangreisen ist das ein wichtiger Ausgangspunkt. 
Sie wollen dir nichts beibringen, während du hörst. Sie geben 
deinem Kopf kein neues Thema, das er lösen soll. Stattdessen 
entsteht ein offener Klangraum: Bilder, Gedanken oder 
Empfindungen dürfen auftauchen, aber nichts davon wird 
vorgegeben oder gelenkt. 



Gerade in einem Alltag voller Sprache und Information ist das sehr 
wohltuend. Fast alles möchte unsere Aufmerksamkeit haben und 
sehr vieles möchte von uns verstanden, beantwortet oder bewertet 
werden. Reiner Stimmklang verlangt diese Form der Beteiligung 
nicht. Er ist einfach da und wird automatisch aufgenommen, sobald 
du dich ihm hingibst.

Die Stimme wirkt als Klang. Ihre Schwingung, Tonhöhe, 
Klangfarbe und Resonanz erreichen uns direkt, ohne dass wir 
einen sprachlichen Inhalt gedanklich weiterverarbeiten müssen. 
Genau darin liegt die besondere Qualität reiner Stimmklänge 
und das ist auch der Kern meiner StimmKlangreisen.



KAPITEL 2

Wie Stimme 
bei uns 
ankommt
Eine Stimme erreicht uns zuerst als 
Schall. Die Schwingungen treffen auf 
das Trommelfell, werden über 
Mittel- und Innenohr weitergeleitet 
und dort in elektrische 
Nervenimpulse übersetzt. Von dort 
wandern die Signale über den 
Hörnerv bis in das Gehirn. Dieser 
Vorgang läuft automatisch. Wir 
müssen uns weder konzentrieren 
noch entscheiden, dass wir einen 
Klang jetzt verarbeiten möchten.

Schon auf diesem Weg werden 
Eigenschaften des Schalls 
ausgewertet. Tonhöhe, Lautstärke, 
zeitlicher Verlauf und Klangfarbe 
sind akustische Informationen, die 
unser Hörsystem verarbeitet. Bei 
reinen Stimmklängen ist genau das 
entscheidend: Die Stimme wirkt 
über ihren Klang.



Die menschliche Stimme besitzt für unser Gehirn eine besondere 
Bedeutung. Forschungen zur Wirkung der menschlichen Stimme 
zeigen, dass wir über Stimme eine große Menge sozialer und 
emotionaler Informationen aufnehmen. Unser Gehirn verarbeitet 
dabei nicht nur, dass wir etwas hören, sondern auch, wie es klingt. 
Es nimmt sehr schnell wahr, ob eine Stimme ruhig, angespannt, 
vertraut oder ungewohnt wirkt. Diese Einordnung geschieht 
automatisch, ohne dass wir bewusst darüber nachdenken.

Das erklärt, warum eine Stimme körperlich etwas auslöst, ohne 
dass ein bewusster Gedanke dazu entsteht. Wir hören einen Klang 
und unser Organismus reagiert bereits auf seine akustischen und 
emotionalen Merkmale. Untersuchungen erfassen solche 
Reaktionen zum Beispiel über Herzschlag, Hautreaktionen oder 
Veränderungen der Pupillen. Hören ist ein körperlicher Vorgang. 
Schall trifft auf unser Ohr, wird dort in Signale umgewandelt und im 
Körper weiterverarbeitet. Wenn Sprache hinzukommt, beginnt 
zusätzlich das bewusste Verstehen und Interpretieren. Bei reinen 
Stimmklängen steht die Klangerfahrung im Vordergrund: hören, 
wahrnehmen und wirken lassen.

Für meine StimmKlangreisen ist dieser Zusammenhang zentral. 
Meine Stimme liefert dir keine sprachliche Information. Mehrere 
reine Stimmklänge liegen übereinander, bewegen sich miteinander, 
verdichten sich und öffnen sich wieder. Was dein Hörsystem 
empfängt, sind Schwingung, Tonhöhe, Dynamik, Rhythmus, 
Klangfarbe und die feinen Veränderungen innerhalb des Klangs.



Damit bekommt der Verstand kein neues Thema, das er analysieren 
muss. Er kann natürlich weiter Gedanken produzieren, denn Denken 
lässt sich nicht auf Knopfdruck abschalten. Der Klang selbst fordert 
dieses Denken jedoch nicht. Es gibt keine Aussage zu prüfen, keine 
Geschichte zu verfolgen und keinen nächsten Satz zu erwarten. 
Genau darin unterscheidet sich reiner Stimmklang von 
gesprochenen Entspannungsangeboten.

Auch zusätzliche Instrumente braucht es dafür nicht. Klangschalen, 
Gongs, Trommeln oder andere Klänge bringen jeweils ihre eigene 
Klangfarbe in eine Klangreise ein. In meinen StimmKlangreisen gehe 
ich noch einen Schritt weiter: Die gesamte Klangwelt entsteht 
ausschließlich aus menschlicher Stimme. Keine Instrumente, keine 
zusätzlichen Klänge, keine gesprochene Anleitung. Die Stimme 
begleitet den Klangraum nicht, sie ist der Klangraum.



Die Mehrschichtigkeit meiner StimmKlangreisen verstärkt diesen 
Charakter. Ein Ton begegnet einem zweiten, weitere Stimmen 
treten hinzu, verschwinden wieder oder verschmelzen miteinander. 
Es entsteht ein lebendiger, akustischer Raum, der sich verändert 
und dennoch keine Richtung vorgibt. Das Ohr kann darin wandern, 
ohne dass der Kopf daraus eine eindeutige Bedeutung formen 
muss.

Währenddessen können innere Bilder, Farben, Erinnerungen oder 
Empfindungen entstehen. Das ist etwas anderes als bewusstes 
Nachdenken. Ein Bild kann auftauchen, ohne dass du es gesucht 
hast. Eine Farbe kann plötzlich da sein, ohne dass du sie herstellen 
wolltest. Du musst nichts davon erklären oder festhalten. Was du 
wahrnimmst, verändert sich, während der Klang weiterfließt.

Genau hier liegt für mich eine der stärksten Qualitäten reiner 
Stimmklänge: Sie erreichen uns direkt über das Hören. Unser 
Körper nimmt Tonhöhe, Klangfarbe, Rhythmus, Schwingung und 
Lautstärke auf und reagiert darauf, ohne dass wir den Klang 
erst verstehen müssen. Gerade auch für Kinder ist dieser 
Zugang besonders unmittelbar, weil sie nichts erklärt 
bekommen, keine Anleitung befolgen und nichts richtig machen 
müssen. Sie können sich dem Klang einfach anvertrauen. Wie 
schnell Kinder darüber in die Ruhe finden, zeigen mir auch die 
Rückmeldungen von Eltern zu meinen StimmKlangreisen.

Reiner Stimmklang ist bereits Information für unser Hörsystem, 
unser Gehirn und unseren Körper.



KAPITEL 3

Dein Körper hört mit
Was beim Hören im Ohr und Gehirn beginnt, wirkt sich auch darauf 
aus, wie wir einen Klang körperlich erleben. Besonders bei der 
menschlichen Stimme nehmen wir sehr schnell wahr, wie sie klingt 
und welche Stimmung sie vermittelt.

Auch Gefühle spielen beim Hören eine Rolle. Bestimmte Bereiche 
im Gehirn bewerten sehr früh, ob ein Klang vertraut, angenehm, 
aufregend oder bedrohlich wirkt. Eine Stimme kann also über ihren 
reinen Klang eine Reaktion auslösen, ohne dass wir über sie 
nachdenken.



Diese Verarbeitung bleibt nicht auf das Gehirn beschränkt. Unser 
Körper besitzt ein automatisch arbeitendes Steuerungssystem, das 
unter anderem Herzschlag, Atmung, Blutdruck, Verdauung und 
Muskelspannung mitregelt. Es sorgt dafür, dass wir in einer 
fordernden Situation schnell reagieren können und in sicheren, 
ruhigen Situationen wieder herunterfahren.

Der Vagusnerv gehört zu diesem Ruhe- und Erholungssystem. Er 
verbindet das Gehirn mit vielen Bereichen des Körpers, darunter 
Herz, Lunge und Verdauungsorgane. Über dieses weit verzweigte 
Zusammenspiel stehen Wahrnehmung, Atmung, Herzschlag und 
körperlicher Zustand miteinander in Verbindung. Deshalb bleibt 
das, was wir hören, nicht einfach nur ein akustischer Eindruck.

Eine ruhige, warme Stimme wird vom Körper als anderes Signal 
verarbeitet als eine hektische, scharfe oder sehr laute Stimme. 
Tonhöhe, Melodie, Lautstärke und Tempo beeinflussen, wie wir 
einen Stimmklang wahrnehmen. Eine ruhige Stimmführung 
unterstützt den Wechsel von starker, innerer Aktivität hin zu einem 
ruhigeren Zustand. Herzschlag, Atem und Muskelspannung gehören 
zu den körperlichen Vorgängen, die dabei mitreagieren.



Für meine StimmKlangreisen ist besonders wichtig, dass die 
Stimme ganz Klang sein darf. Das Ohr empfängt die Stimmklänge 
und das Gehirn verarbeitet ihre akustischen Eigenschaften. 
Gleichzeitig reagiert der Körper auf das Gehörte. Diese Reaktion 
geschieht automatisch. Du musst dafür nichts aktiv herstellen oder 
steuern. Es genügt, dich den Klängen hinzugeben. Der Körper 
übernimmt die Verarbeitung des Gehörten ganz von selbst.

Genau darin liegt für mich die besondere Kraft der Stimme: Der 
Klang erreicht uns auf einer Ebene, auf der wir nichts wissen, lösen 
oder richtig machen müssen. Wir hören und unser System 
verarbeitet das Gehörte bereits.

Reiner Stimmklang kommt unmittelbar an. Wir hören ihn, unser 
Körper verarbeitet ihn und reagiert auf seine Schwingung, 
Klangfarbe, Tonhöhe und Bewegung.



KAPITEL 4

Warum dein Kopf für Ruhe 
keinen Input braucht
Unser Alltag besteht zu einem großen Teil aus Informationen. Wir 
lesen, hören, antworten, entscheiden, vergleichen und ordnen ein. 
Selbst wenn wir gerade nichts aktiv erledigen, ist unser Kopf oft 
weiter beschäftigt. Das Handy liefert neue Bilder und Nachrichten, 
ein Podcast bringt neue Gedanken, ein Gespräch klingt nach und 
die Aufgaben des nächsten Tages stehen innerlich schon bereit. 
Unser Gehirn verarbeitet ständig etwas.

Genau deshalb lohnt es sich, genauer hinzuschauen, was wir 
unserem Kopf anbieten, wenn wir zur Ruhe kommen möchten. 
Auch viele Entspannungsangebote arbeiten mit Sprache. Wir hören 
Erklärungen, folgen einer Geschichte, stellen uns etwas vor oder 
bekommen Anweisungen. Das kann angenehm und hilfreich sein. 
Gleichzeitig nehmen wir dabei weiterhin Worte auf, geben ihnen 
Bedeutung und verarbeiten sie im Kopf.



Genau hier setzt mein radikalerer Ansatz an: Was passiert, wenn 
der Kopf einfach kein neues Futter bekommt? Reine Stimmklänge 
enthalten keine Sätze, die verstanden werden müssen und keine 
Informationen, die wir uns merken oder befolgen sollen. Das Ohr 
nimmt den Klang auf, das Gehirn verarbeitet seine akustischen 
Eigenschaften und der Kopf bekommt keinen neuen Inhalt, über 
den er weiter nachdenken muss. Genau das ist für meine 
StimmKlangreisen wesentlich.

Die menschliche Stimme trägt viele Informationen bereits im Klang: 
Tonhöhe, Lautstärke, Rhythmus und Klangfarbe. Diese Merkmale 
werden sehr früh auf dem Weg vom Ohr ins Gehirn verarbeitet. 
Dafür müssen wir den Klang weder benennen noch bewusst 
untersuchen. Wir hören ihn und unser System reagiert auf das, was 
ankommt.

Bei meinen StimmKlangreisen entsteht daraus ein besonderer 
Raum. Mehrere Stimmklänge liegen übereinander, bewegen sich 
miteinander und bilden immer neue Verbindungen. Es gibt keinen 
Text, der die Aufmerksamkeit in eine bestimmte Richtung lenkt. 
Der Klang bleibt offen. Dadurch kann die Aufmerksamkeit aus dem 
gewohnten Denken herausgleiten und sich anders organisieren.

Das bedeutet nicht, dass im Inneren plötzlich völlige Leere 
herrscht. Es können Bilder, Farben, Erinnerungen oder körperliche 
Empfindungen auftauchen. Der entscheidende Unterschied liegt 
darin, dass diese Eindrücke nicht durch eine sprachliche 
Geschichte vorgegeben werden. Sie entstehen aus dem eigenen 
Erleben heraus und müssen nicht erklärt oder weitergedacht 
werden.



Gerade nach einem Tag voller Entscheidungen und Reize ist das 
eine wohltuende Gegenbewegung. Der Kopf muss nichts Neues 
lernen und keine weitere Methode beherrschen. Es gibt keinen 
Ablauf, den man richtig ausführen muss. Die Aufmerksamkeit darf 
sich vom ständigen Verstehen lösen und beim Hören bleiben.

Für mich beschreibt das den Kern meiner StimmKlangreisen sehr 
genau: Die Stimme führt über Klang. Sie gibt dem Kopf kein neues 
Futter. So entsteht ein Zwischenraum zwischen dem, was der Tag 
noch in uns bewegt und der Ruhe, in die wir langsam hineingleiten.



Dieser Übergang ist wichtig, weil unser Körper nicht auf 
Knopfdruck vom aktiven Tagesmodus in Ruhe wechselt. Wenn wir 
über Stunden aufmerksam, leistungsbereit und ansprechbar waren, 
braucht unser System ein anderes Signal als den nächsten 
Gedanken. Ein ruhiger Klangraum verändert die Art des Reizes. 
Statt neuer Aufgaben und Bedeutungen kommen Töne, 
Schwingungen und Wiederholungen an.

Damit wird Hören selbst zu einer Form des Innehaltens. Du 
musst dabei nichts erreichen. Du musst dabei nichts erreichen 
und die StimmKlangreise nicht verstehen. Du kannst ihr einfach 
Raum geben und dich ihr hingeben. Genau das ist der 
Unterschied zwischen weiterem Input und einem Klang, der 
keinen Gedanken von dir verlangt.



KAPITEL 5

Was 
geschieht, 
wenn du dich 
dem Klang 
hingibst
Wenn du dich dem Klang überlässt, 
verändert sich die Art des Zuhörens. 
Es gibt keinen Satz, den du 
entschlüsseln musst, keine 
Handlung, der du folgen sollst und 
keine Aussage, die du prüfen oder 
behalten musst. Die Aufmerksamkeit 
bleibt beim Hören selbst. Sie nimmt 
wahr, wie ein Ton entsteht, wie er 
sich verändert, wie mehrere 
Stimmen miteinander verschmelzen 
und wie Klang wieder in Stille 
übergeht.



Das Gehirn arbeitet dabei weiter, nur bekommt es eine andere Art 
von "Material". Es verarbeitet Tonhöhe, Lautstärke, Rhythmus, 
Klangfarbe und die feinen Veränderungen innerhalb eines Klangs. 
Untersuchungen mit reinen menschlichen Stimmklängen zeigen, 
dass wir emotionale Qualitäten allein anhand solcher akustischen 
Merkmale erkennen können. Die Stimme selbst trägt diese 
Informationen bereits im Klang.

Bei meinen StimmKlangreisen kommt eine weitere Ebene hinzu. 
Die Stimme erscheint nicht als einzelner Ton, sondern in mehreren 
Schichten. Klänge liegen übereinander, lösen einander ab, treten in 
den Vordergrund oder werden Teil eines größeren Klangraums. 
Dadurch gibt es nicht den einen Punkt, an dem der Verstand sich 
festhalten muss. Das Hören darf sich "bewegen".



Genau hier können innere Bilder entstehen. Ein Klang kann Farbe 
bekommen, eine Landschaft öffnen, eine Erinnerung berühren oder 
eine Form entstehen lassen, obwohl nichts davon vorgegeben 
wurde. Das ist etwas anderes als eine angeleitete Vorstellung, bei 
der dir jemand sagt, was du sehen oder dir ausmalen sollst. Das Bild 
entsteht aus dir selbst heraus und bleibt frei.

Auch Körperempfindungen können deutlicher werden. Vielleicht 
wird die Atmung bewusster wahrgenommen, eine Stelle im Körper 
fühlt sich wärmer an oder Spannung wird überhaupt erst spürbar. 
Beim Lauschen richtet sich die Aufmerksamkeit nicht mehr 
ausschließlich auf Gedanken und äußere Anforderungen. Dadurch 
bekommen Wahrnehmungen Raum, die im Alltag leicht übergangen 
werden.

Ein Gedanke kann auftauchen und wieder weiterziehen, während 
der Klang bleibt. Du musst ihn nicht festhalten, beantworten oder 
zu Ende denken.

Diese Form des Hörens ist deshalb so wertvoll, weil sie keine 
bestimmte innere Erfahrung vorgibt. Eine StimmKlangreise muss 
kein bestimmtes Bild erzeugen und sie muss sich nicht jedes Mal 
gleich anfühlen. Das Erleben verändert sich, weil auch wir nicht 
jeden Tag im gleichen Zustand hören.

Gerade nach Stunden voller Entscheidungen, Gespräche und 
Anforderungen entsteht dadurch eine seltene Situation: Es wird 
gerade nichts von dir verlangt.



Das Wort „Lauschen" beschreibt diesen Zustand für mich besser als 
bloßes Hören. Hören geschieht ständig. Lauschen bedeutet, einem 
Klang Raum zu geben, ohne ihn sofort in etwas anderes verwandeln 
zu müssen. Es ist Aufmerksamkeit, aber nicht angestrengt, sondern 
offen, ohne nach einer Antwort zu suchen.

Genau darin liegt die Verbindung zu Ruhe. Ruhe entsteht nicht erst 
dann, wenn im Kopf kein einziger Gedanke mehr vorhanden ist. Sie 
beginnt schon dort, wo wir nicht mehr jedem Gedanken folgen 
müssen. Reiner Stimmklang schafft dafür einen Raum, weil er selbst 
nichts erklärt und nichts von uns wissen will.

Meine StimmKlangreisen sind deshalb auch keine Fantasiereisen im 
klassischen Sinn. Sie geben keine Bilder vor. Wenn beim Hören 
Bilder entstehen, gehören sie dir. Sie kommen aus deinem eigenen 
Erleben, deinem Empfinden und dürfen ebenso frei wieder 
verschwinden.

So wird aus dem Lauschen eine sehr persönliche Erfahrung. 
Dieselbe StimmKlangreise kann zwei Menschen erreichen und in 
beiden etwas völlig Eigenes öffnen oder auslösen. Der Klang ist 
derselbe. Was mit und durch ihn erlebt wird, entsteht im 
jeweiligen Menschen. Reiner Stimmklang lässt Raum für 
Wahrnehmung, innere Bilder, den Körper und auch für Stille. 
Der Kopf muss daraus keine Geschichte bauen.



KAPITEL 6

Wie die StimmKlangreisen 
entstanden sind
Ich habe schon immer gesungen. Mein Zugang zur Stimme war dabei von 
Anfang an intuitiv: der eigenen Freude folgen, Erfahrungen sammeln und 
schauen, wohin sie mich führen. Seit über 30 Jahren stehe ich als Sängerin 
auf der Bühne.

Schon lange bevor ich wusste, was Stimme im Körper bewirken kann, 
summte ich vor meinen Abi-Prüfungen oder begann in stressigen 
Situationen ganz intuitiv zu singen und zu tönen. Erst später verstand ich, 
was dabei eigentlich geschah.

Auch in Konzerten und Workshops erlebte ich immer wieder, wie 
unmittelbar Menschen auf meine Stimme reagierten: Sie kamen 
angespannt und wurden innerhalb weniger Minuten ruhig.

Irgendwann begann ich, individuelle, dreiminütige Stimmsequenzen zu 
verschenken, die ich intuitiv für die jeweilige Person einsang. Die 
Reaktionen darauf überraschten mich: Menschen berichteten von tiefem 
Loslassen, Ruhe und erholsamem Schlaf.



Aus diesen Erfahrungen entwickelte sich schließlich die Idee zu 
meinen StimmKlangreisen.

Heute entstehen daraus unterschiedliche StimmKlangreisen für 
Erwachsene und Kinder sowie ganz persönliche StimmKlangreisen, 
die ich individuell für einen Menschen aufnehme.

Im Kern geht es dabei immer um das, was ich selbst schon früh 
erfahren habe: die unmittelbare Wirkung der Stimme. Du lauschst 
und der Rest geschieht von selbst.



KAPITEL 7

Meine StimmKlangreisen: 
Die Stimme ist ein 
Klangraum
Meine StimmKlangreisen bestehen ausschließlich aus meiner 
Stimme. Ich nehme mehrere Stimmspuren auf und verbinde sie zu 
einem vielschichtigen Klangraum. Manche Töne liegen lange unter 
anderen, manche treten für einen Moment hervor, manche 
verschmelzen so miteinander, dass aus einzelnen Stimmen ein 
gemeinsamer Klang entsteht.

Genau das ist für mich wesentlich. Meine StimmKlangreisen aus 
reinen Stimmklängen gehen einen anderen Weg als gesprochene 
Angebote. Die Stimme erklärt nichts. Sie ist schlichtweg Klang. Du 
musst ihr nicht gedanklich folgen und du musst nichts behalten.



Wie ungewöhnlich dieser Ansatz ist, wurde mir selbst erst 
bewusst, als ich nach ähnlichen Angeboten suchte. Zu meiner 
Überraschung fand ich online nichts Vergleichbares, bei dem die 
menschliche Stimme so konsequent für sich steht.

In meinen StimmKlangreisen entsteht die gesamte Klangwelt aus 
meiner Stimme. Die tiefen Klänge ebenso wie die hellen, die 
Flächen, die Bewegungen und die verschiedenen Schichten, die sich 
miteinander verweben. Die Stimme trägt sich selbst. Sie begleitet 
den Klangraum nicht. Sie ist der Klangraum.

Die Mehrschichtigkeit meiner Aufnahmen verstärkt das Erleben 
eines Klangraums. Ein tiefer Ton kann unter einer helleren Stimme 
liegen, während eine weitere Spur langsam auftaucht und wieder 
verschwindet. Mit Kopfhörern wird diese räumliche Erfahrung 
besonders deutlich, weil die einzelnen Stimmspuren näher 
wahrgenommen werden und äußere Geräusche leichter in den 
Hintergrund treten.



Du darfst einfach lauschen. Wenn du möchtest, kannst du auch 
mitsummen oder mittönen. Es gibt keinen vorgeschriebenen Ablauf 
und kein richtiges Ergebnis. 

Neben den längeren StimmKlangreisen gibt es auch meine 
persönlichen Mini-StimmKlangreisen. Diese etwa drei Minuten 
langen Improvisationen nehme ich jeweils für einen Menschen auf. 
Am Anfang erklingt der Vorname, danach entsteht intuitiv eine 
individuelle Reise aus meiner Stimme. Anders als meine 
mehrschichtigen StimmKlangreisen, bestehen die Minis aus einer 
einzigen Stimmspur, unmittelbar und in einem Rutsch für diesen 
Menschen eingesungen. Jede Aufnahme ist damit ein persönliches 
Einzelstück.

Meine StimmKlangreisen gibt es für Erwachsene und für Kinder, 
denen Abschalten schwerfällt, die nicht zur Ruhe kommen und die 
vielen Eindrücke des Tages nicht verarbeiten können. Was all diese 
Reisen verbindet, ist derselbe Gedanke: Es muss nichts geleistet 
werden. Die Stimme schafft den Klangraum und der Mensch darf 
lauschen.



Was Menschen mit meinen 
StimmKlangreisen erleben

Wie unterschiedlich eine StimmKlangreise erlebt werden kann, 
zeigen mir die Rückmeldungen der Menschen, die sie hören. Keine 
Erfahrung gleicht der anderen. Der Klang gibt nichts Bestimmtes 
vor. Er öffnet einen Raum, in dem jeder Mensch auf seine eigene 
Weise ankommen kann.

„Es fühlt sich an wie meine eigene Stimme und bringt mich 
sofort in die Ruhe." Angela

„Ich komme endlich raus aus dem Kopfkarussell und in eine tiefe 
Ruhe." Anna

„… und plötzlich werde ich ruhig & wirklich entspannt." Claudia

„Sie führt mich immer wieder in tiefe Ruhe." Kathrin



„Ich fühle mich danach deutlich entspannter und wieder mehr 
bei mir." Monika

„Durch die Vibration in meinem Brustkorb, im Kehlkopf und 
durch all die anderen Empfindungen komme ich gut in meinen 
Körper. Das Zuhören vermittelt mir Wärme und Leichtigkeit." 
Steffi

„Es hat mich bis ins Mark berührt und auch zu Tränen gerührt. 
Ich habe es abends gehört und danach tief und erholsam 
geschlafen." Carmen

Diese Rückmeldungen zeigen sehr schön, wie unterschiedlich die 
Klänge erlebt werden. Manche Menschen beschreiben vor allem 
Ruhe, andere Wärme, Körperwahrnehmung oder eine tiefe 
Berührung. Es gibt keine „richtige" Erfahrung. Der Klang kann bei 
jedem Menschen etwas anderes auslösen.



Und bei Kindern?

Gerade bei Kindern berühren mich die Rückmeldungen besonders. 
Sie müssen nichts verstehen, keine Anleitung befolgen und nichts 
richtig machen. Sie hören die Klänge und lassen sich darauf ein.

„Früher bestand unser Abend aus Erinnern, Diskutieren und 
ständigem „Jetzt ist es Zeit". Heute heißt es einfach: KlangWolke 
an. Kein Ziehen und Zerren, kein Lautwerden, kein Verhandeln. 
Sie ist so ruhig und entspannt, dass sie oft schon während der 
Klänge einschläft. Für uns hat die StimmKlangreise alles leichter 
gemacht. Mehr Ruhe, mehr Leichtigkeit, mehr entspannte 
Abende." Sybille

„Deine StimmKlangreise ist magisch, wundervoll regulierend! 
Meine Tochter ist im ersten Schuljahr und es prasseln so viele 
Eindrücke auf sie ein, die nicht leicht zu verarbeiten sind. Sie 
war so wütend, zornig und überfordert heute. Sie wollte nicht 
schlafen, war so unentspannt. Sie liegt nun im Bett, hört deine 
StimmKlangreise und beruhigt sich. Danke von Herzen!" Nicole



Solche Rückmeldungen zeigen mir, wie unmittelbar Menschen auf 
Klang reagieren. Sie müssen nichts analysieren und nichts leisten. 
Sie dürfen einfach hören.

Und genau das verbindet für mich alle StimmKlangreisen, ob für 
Erwachsene oder Kinder: Die Stimme schafft einen Klangraum. 
Der Mensch darf sich hineinbegeben und lauschen.



KAPITEL 8

Wie reine Stimmklänge 
den Übergang in die Ruhe 
begleiten
Ruhe braucht einen Übergang. Der Alltag kann beendet sein und 
trotzdem läuft in uns noch vieles weiter. Gespräche klingen nach, 
Aufgaben poppen im Kopf auf und der Körper ist noch auf Aktivität 
eingestellt. Aber dieser Übergang ist nicht nur am Ende eines Tages 
wichtig. Auch mitten im Alltag, nach einer stressigen Situation oder 
einfach dann, wenn du merkst, dass du Ruhe brauchst und 
Anspannung loslassen möchtest, kann ein bewusster Wechsel 
guttun. Ein Klangritual kann genau dabei helfen: Anspannung 
loslassen und wieder zur Ruhe kommen.

Eine StimmKlangreise eignet sich dafür besonders gut, weil sie 
keine neue Aufgabe mitbringt. Du setzt oder legst dich einfach hin, 
lauschst und lässt die Klänge wirken. Gerade diese Einfachheit lässt 
den Klang mit der Zeit zu etwas Vertrautem werden.



Wiederholung spielt dabei eine wichtige Rolle. Wenn ein 
bestimmter Klang immer wieder mit einem ruhigen Moment 
verbunden wird, wird dieser Ablauf vertrauter. Der Beginn der 
StimmKlangreise kann mit der Zeit selbst zu einem Zeichen 
werden: Aktivität endet – Ruhe kehrt ein.

Das muss nicht jeden Tag zur gleichen Uhrzeit geschehen. Viel 
wichtiger ist, einen Moment zu wählen, an dem der Übergang 
wirklich gebraucht wird. Das kann nach der Arbeit sein, nach einer 
stressigen Situation, vor dem Schlafengehen oder mitten am Tag, 
wenn alles zu viel wird. Steffi erzählte mir, dass sie ihre 
StimmKlangreise mehrmals täglich hört, vor der Arbeit, nach 
belastenden Situationen oder einfach, um kurz bei sich 
anzukommen.

Auch für Kinder kann ein wiederkehrender Klang einen Übergang 
begleiten. Gerade am Abend kann ein vertrauter Klang dabei helfen, 
aus der Aktivität des Tages in eine ruhigere Stimmung zu finden.

Ein Ritual lebt dabei nicht von Perfektion. Es braucht kein 
besonderes Zimmer und keine aufwendige Vorbereitung. Ein Platz, 
an dem du für einige Minuten möglichst ungestört bist, genügt. 
Kopfhörer können helfen, den Klangraum deutlicher 
wahrzunehmen und äußere Geräusche auszublenden, damit du 
nicht abgelenkt wirst. Wenn es angenehm ist, kannst du die Augen 
schließen und dem Körper erlauben, eine bequeme Haltung zu 
finden.



Auch das Ende gehört zum Ritual. Wenn die letzten Klänge 
verklungen sind, sollte nicht sofort der nächste Reiz folgen. Ein 
kurzer Moment ohne Handy, Gespräch oder neue Aufgabe lässt 
dem Erlebten Raum. Gerade weil während der StimmKlangreise 
nichts erledigt werden muss, sollte auch danach nicht direkt eine 
neue Aufgabe beginnen.

Mit der Zeit kann so etwas sehr Persönliches entstehen. Die 
StimmKlangreise wird mit einem bestimmten Moment verbunden 
und der Klang bekommt einen festen Platz im Alltag. Das Ritual 
besteht dabei nicht aus Regeln. Es besteht aus Wiedererkennen: 
Diese Klänge kenne ich. Diesen Raum kenne ich. Hier wird nichts 
von mir verlangt. Ich darf einfach sein und lauschen.

Genau darin liegt für mich Nachhaltigkeit. Ruhe bleibt nicht auf 
einen besonderen Wellnessmoment beschränkt, für den erst Zeit 
geschaffen werden muss. Sie bekommt einen Platz im wirklichen 
Leben, genau dann, wenn du merkst, dass du Anspannung loslassen 
und zur Ruhe kommen möchtest.

Ein Ritual muss nicht groß sein, um etwas zu verändern. Hier 
besteht es aus "Play drücken" und einige Minuten nichts weiter 
zu tun als sich hinzugeben und zu lauschen.



Weniger Futter für den Kopf

Wir müssen Ruhe nicht immer erklären. Unser Alltag ist bereits voll 
von Worten, Informationen, Entscheidungen und Dingen, die 
verstanden werden wollen. Reine Stimmklänge eröffnen einen 
anderen Weg. Sie kommen als Klang zu uns und werden direkt 
gehört und körperlich verarbeitet.

Aus meiner Liebe zur Stimme, aus Neugier und aus dem Wunsch, 
einen Raum zu schaffen, in dem du nichts leisten musst, sind 
meine StimmKlangreisen entstanden. Alles, was du hörst, entsteht 
aus reinen, mehrschichtigen Stimmklängen. Die Stimme ist dabei 
kein Teil der Klangreise. Sie ist die gesamte Klangwelt.

Dein Kopf muss nicht jede Pause füllen. Manchmal darfst du 
einfach lauschen. Der Rest geschieht von selbst.



Wenn du meine 
StimmKlangreisen erleben 
möchtest

Die eigentliche Erfahrung beginnt beim Lauschen. Wenn du meine 
StimmKlangreisen kennenlernen möchtest, findest du weiter unten 
Links für deinen Einstieg. Dort findest du StimmKlangreisen für 
Erwachsene und Kinder sowie persönliche StimmKlangreisen.

♪♪ Besondere Angebote rund um meine StimmKlangreise
„FeierabendKlang" - Hier bekommst du „FeierabendKlang" sowie 
Zugang zu weiteren besonderen Angeboten meiner 
StimmKlangreisen, die du so nicht in meinem regulären Webshop 
findest. https://www.lisazennerart.de/feierabendklang

♪♪ Webshop & meine Internetseite - Hier findest du meine 
regulären StimmKlangreisen sowie mehr über meine Arbeit, meine 
kreativen Projekte und weitere Möglichkeiten, mir und meiner 
Stimme zu begegnen. https://lisazennerart.de/

Ich freue mich auf ein Wiederhören!
Lisa Zenner

https://www.lisazennerart.de/feierabendklang
https://www.lisazennerart.de/feierabendklang
https://www.lisazennerart.de/feierabendklang
https://lisazennerart.de/
https://lisazennerart.de/


Quellen & 
wissenschaftlicher 
Hintergrund

Für die Informationen zur Verarbeitung von Stimme, Klang und 
körperlichen Reaktionen habe ich mich unter anderem auf folgende 
wissenschaftliche Veröffentlichungen gestützt:

Frühholz, S. & Schweinberger, S. R. (2021). Nonverbal auditory 
communication – Evidence for integrated neural systems for 
voice signal production and perception. Progress in 
Neurobiology, 199, 101948. DOI: 10.1016/j.pneurobio.2020.101948

Frühholz, S. et al. (2015). Subcortical processing in auditory 
communication. Human Brain Mapping. PMID: 26163900.

Frühholz, S. et al. (2018). Hot Speech and Exploding Bombs: 
Autonomic Arousal During Emotion Classification of Prosodic 
Utterances and Affective Sounds. Frontiers in Behavioral 
Neuroscience. PMCID: PMC5836290.

Morales-Luque, V. et al. (2025). Mapping the Neurophysiological 
Link Between Voice and Autonomic Function: A Scoping Review. 
Biology, 14(10), 1382. DOI: 10.3390/biology14101382.

Hinweis: Die persönlichen Erfahrungen und Rückmeldungen zu meinen 
StimmKlangreisen stammen von Menschen, die sie selbst erlebt haben und geben ihr 
individuelles Erleben wieder.
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