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Stress mit der Stimme 

Um einen Ton hervorzubringen, sind drei Vorgänge notwendig: 
Atmung (Respiration), Stimmgebung (Phonation) und Lautbildung (Artikulation). 

Kannst du die einzelnen Körperteile jenem Vorgang zuordnen, an dem sie unmittelbar beteiligt sind? 

Atmung  Stimmgebung  Lautbildung 

Bronchien 

Kehlkopf 

Luftröhre 

Lunge 

Mundraum 

Nasenraum 

Rachen 

Stimmbänder 

Stimmritze 

Wenn du alle Begriffe richtig zugeordnet hast, sollte es dir auch gelingen, die fehlenden Wörter im 
Informationstext zu ergänzen. 

Damit ein Ton entsteht, werden die Stimmbänder im …………………………………………………… 

zusammengepresst. Nun wird Luft aus der …………………………………………………… gepumpt. 

Diese Atemluft presst sich von unten durch die …………………………………………………… und bringt dabei die 

…………………………………………………… in Schwingung – es entstehen Schallwellen. Dieser primäre Ton wandert 

nun weiter aus dem Kehlkopf durch den Rachen in unseren …………………………………………………… - und 

…………………………………………………… . Diese Hohlräume nennt man auch Vokaltrakt. Denn hier erhält der Ton 

je nach Zunge-, Zahn-, Lippen- und Gaumenstellung seine endgültige Form. Er wird zum 

…………………………………………………… . 
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Stress mit der Stimme 

Der Kehlkopf ist in Sachen Stimmerzeugung unser wichtigstes Organ. Hier wird der primäre Ton erzeugt. 

Kannst du den Beschriftungen die richtigen Erklärungen zuordnen? 

Er liegt waagerecht an der Unterkante 
des Kehlkopfes. 

Beim Schlucken verschliesst er den 
Kehlkopf und schützt die Luftröhre vor 
Fremdkörpern. 

Zwischen ihnen und dem Schildknorpel 
sind die Stimmbänder gespannt. 

Er ist der grösste Bestandteil des 
Kehlkopfes und bildet dessen vordere 
Wand. 

Diese Verdickung am Schildknorpel 
ergibt sich während der Pubertät. 

Wenn sie, die zwischen Schildknorpel 
und Stellknorpel gespannt sind, ins 
Schwingen kommen entsteht ein Ton. 

Sie ist Teil der Atemwege und verbindet 
den Kehlkopf mit den Bronchien. 

Diese dünne Gewebeschicht verbindet 
den Kehlkopf mit dem Zungenbein. 

Je enger sie ist, umso höher ist der Ton, 
den wir erzeugen. 

Dieser u-förmige Knochen sitzt am 
Übergang vom Mundboden zum Hals. An 
seiner Unterseite verbinden ihn Bänder 
und Muskeln mit Kehlkopf und Luftröhre. 
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Von Ton zum Laut 

Im Mundraum werden aus dem primären Ton, der im Kehlkopf entsteht, Laute gebildet. Daran sind Zunge, 

Zähne, Zahndamm, Lippen, Gaumen und Gaumensegel beteiligt. Je nachdem, wie sie in Aktion treten, 

verlassen unterschiedliche Laute unseren Mund. 

Kannst du den verschiedenen Aktionen, die dabei entstehen, Laute zuordnen?  
Ausprobieren macht`s übrigens einfacher! 

A CH F G M N O P R SCH T W 

1. Das Gaumensegel wird in Bewegung gebracht. ……………………………………………….. …... 

2. Der äussere Rand der Zunge liegt am Gaumen auf. …………………………………………. …... 

3. Der hintere Mittelteil er Zunge liegt am oberen Gaumen auf. …………………………. …... 

4. Der hintere Teil der Zunge berührt kurz den hinteren Teil des Gaumens. ………… …... 

5. Die Lippen werden aufeinander gepresst. ……………………………………………………….. ..…. 

6. Die Lippen werden eingezogen, zusammengepresst und anschliessen geöffnet. …... 

7. Die Lippen werden gerundet. …………………………………………………………………………… …... 

8. Die Oberkieferzähne werden an die Unterlippe gepresst. ………………………………… ..…. 

9. Die Unterlippe wird kurz an die oberen Schneidezähne gedrückt. …………………… …... 

10. Die Zungenspitze wird kurz an die oberen Schneidezähne gedrückt. ……………….. …... 

11. Die Zungenspitze wird auf den vorderen Gaumen gedrückt. ……………………………. …... 

12. Die Lippen werden geöffnet. ……………………………………………………………………………. …... 
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Stress mit der Stimme 

Zwischen dem 11. und 16. Lebensjahr wird sowohl bei Jungen als auch bei Mädchen vermehrt Testosteron 
ausgeschüttet. Dieses männliche Sexualhormon bewirkt, dass der Kehlkopf und die Stimmbänder wachsen.  

Die Muskeln, die rund um die Stimmbänder liegen und diese durch die richtige Spannung ins Schwingen 
und zum Klingen bringen, brauchen eine Zeitlang, um sich auf diese neuen Größenverhältnisse 
umzustellen. Noch dazu, wo die Stimmbänder manchmal auch unterschiedlich schnell wachsen. Bis sich die 
Muskeln daran gewöhnt haben und wieder mit der richtigen Spannung an der Arbeit sind, kann es 
passieren, dass die Stimme plötzlich wegbricht oder unkontrolliert zwischen Kinder- und Männerstimme 
wechselt. Auch schräge Töne oder Krächzen sind normale Begleiterscheinungen.  

Nicht nur der Kehlkopf und die Stimmbänder wachsen, auch der Hals wird länger. Dadurch verändert sich 
die Position vom Kehlkopf – er wandert tiefer in den Hals und liegt damit näher am Brustkorb. Dieser dient 
als Resonanzkörper und verleiht der Stimme einen tieferen Klang.  
Nachdem bei Jungen deutlich mehr Testosteron ausgeschüttet wird, fällt bei ihnen auch der 
Wachstumsprozess deutlich stärker aus. Ihre Stimmbänder werden innerhalb eines halben bis dreiviertel 
Jahres um rund 10 mm länger. Bei Mädchen sind es nur 1 bis 3 mm Länge, die die Stimmbänder zulegen. 
Deswegen sind bei ihnen auch kaum Nebenwirkungen zu hören, am ehesten ein wenig Heiserkeit.  

Der Stimmbruch ist keine Erkrankung, er ist eine normale körperliche Entwicklung. Seine 
Begleiterscheinungen kann man auch durch Schonung der Stimme nicht verhindern. Wichtig ist allerdings, 
darauf zu achten, dass man die Stimmbänder nicht zusätzlich falsch belastet, indem man Töne, die der 
Stimmbruch gerade nicht zulässt, trotzdem zu erzwingen versucht. Die falschen Muskelanspannungen bzw. 
-verkrampfungen, die dafür notwendig sind, können nämlich zu hyperfunktioneller Dysphonie führen, 
einer Stimmkrankheit, die sich unter anderem in Schmerzen im Kehlkopfbereich, rascher Stimmermüdung, 
häufigem Räuspern oder einer gepressten Stimme äussern. Während der kurzen Phase des Stimmbruchs 
sollte man die Töne daher einfach so nehmen, wie sie kommen.  

Auch mit Ende des Stimmbruchs sind die Stimmbänder noch nicht ausgewachsen. Erst zwischen dem 25. 
und 30. Lebensjahr ist der Wachstumsprozess endgültig abgeschlossen. Mit zunehmendem Alter verändert 
sich unsere Stimme dann erneut – das liegt einerseits am Hormonstatus, der sich ändert, andererseits am 
Nachlassen der Spannung der Stimmbänder. Die Stimme wird brüchiger, tiefer und auch weniger belastbar. 

Kannst du die nachfolgenden Fragen beantworten? 

1. Nenne drei weitere körperliche Veränderungen, die die Ausschüttung von Testosteron in der 
Pubertät mit sich bringt. 

2. Wie nennt man die weiblichen Geschlechtshormone. 
3. Was ist das sichtbare Zeichen dafür, dass der Kehlkopf wächst. 
4. Warum wird die Stimme tiefer, wenn die Stimmbänder länger werden?  
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Stimmbruch 
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Analysefragen  

1. Welcher Zeitpunkt bzw. welche Zeitspanne wird für das Eintreten des Stimmbruchs bei Jungen 

genannt?  

_________________________________________________________________________________ 

2. Welche Ursache wird für den Stimmbruch genannt? Notiere diese in Stichwörtern!  

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

3. Welche durchschnittlichen Längen der Stimmbänder werden angegeben? 
Kind: ……….          Mann: ……….          Frau: ………. 

4. Wird eine Dauer des Stimmbruchs angeführt? Wenn ja, welche? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

5. Werden Hilfestellungen für Betroffene angeführt? Was können sie tun, um den Stimmbruch 
möglichst ungebrochen zu überstehen? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

6. Werden Risiken des Stimmbruchs angeführt? Wenn ja, welche? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

7. Wird auch über den Stimmbruch bei Mädchen geschrieben? Falls ja, warum und worin 
unterscheiden sich der Stimmbruch von Mädchen und Jungs?  
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 


