Die Stimme als Regulations-Instrument
zur Re-Internalisierung von Suchtfunktionen

zusammengestellt von Miroslav GroSer www.StimmUIabor.de

Im Folgenden findest Du eine Auflistung der hdufigsten Sucht-Funktionen und ihre Neu-
Regulation durch den Einsatz der eigenen Stimme

Die Stimme wird dabei verstanden als neuro-somatisch-akustisches Regulations- und
Integrationsorgan, nicht als Ausdrucksmittel im &dsthetischen Sinn.

Grundannahme

Die menschliche Stimme koppelt gleichzeitig:
* Atmung (respiratorisches System)
* Kehlkopf (laryngeales System)
* Gehor (auditives Feedback)
* Vagusnerv (parasympathische Regulation)
* Préifrontale und limbische Netzwerke

Damit ist sie ein direkter Zugriffspunkt auf Selbstregulation, der suchtanaloge Funktionen
endogen, riickgekoppelt und adaptiv erfiillen kann.

1. Affekt- und Erregungsregulation

Stimmliche Erfiillung:
* Verldngerte, modulierte Exspiration senkt sympathische Aktivierung
* Tonhohen-, Lautstdarke- und Klangvariation regulieren affektive Intensitdt
* Vokale Resonanz stimuliert vagale Afferenzen

Funktionaler Kern:
Die Stimme wirkt als feinjustierbarer autonomer Regler, schneller und differenzierter als
kognitive Strategien.

2. Schutz vor Uberforderung

Stimmliche Erfiillung:
* Graduelle Intensitdtssteuerung erlaubt dosierte Anndherung an innere Zustande

» Stimme schafft Distanz ohne Abspaltung (kein Dissoziationsmechanismus)
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* Akustische Selbstwahrnehmung stabilisiert Prasenz

Kern:
Die Stimme bildet einen skalierbaren Schutzraum, kein Vermeidungsraum.

3. Homoostatische Kompensation

Stimmliche Erfiillung:
 Atem-Stimm-Kopplung balanciert Unter- und Ubererregung
* Resonanzempfinden liefert unmittelbares Koérperfeedback
* Rhythmus stabilisiert innere Zustandsfluktuationen

Kern:
Stimme ersetzt keinen Mangel, sondern reguliert kontinuierlich.

4. Identitats- und Koharenzstiftung

Stimmliche Erfiillung:
* Eigene Stimme fungiert als konstante Selbstsignatur
* Klangliche Einheit integriert widerspriichliche innere Anteile
* Wiedererkennbarkeit erzeugt Ich-Kontinuitét

Kern:
Identitdt wird verkérpert horbar, nicht narrativ behauptet.

5. Zeitliche Strukturierung

Stimmliche Erfiillung:
» Atemphasen strukturieren Zeit biologisch
* Klang entsteht nur im Jetzt — Gegenwartsbindung
* Wiederholung schafft Rhythmus ohne Zwang

Kern:
Zeit wird somatisch erlebt, nicht kognitiv organisiert.

6. Entscheidungsentlastung

Stimmliche Erfiillung:

* Stimme reduziert Komplexitdt durch unmittelbares Feedback



* Klangqualitét zeigt Kongruenz oder Inkongruenz sofort
* Entscheidungen werden korperlich spiirbar

Kern:
Die Stimme dient als pra-kognitive Entscheidungsinstanz.

7. Selbstwirksamkeits-Simulation

Stimmliche Erfiillung:
* Stimme reagiert unmittelbar auf kleinste innere Verdnderungen
* Ursache-Wirkung-Ketten sind direkt erfahrbar
» Selbstregulation wird erlebbar statt geglaubt

Kern:
Stimme erzeugt reale Selbstwirksamkeit, keine Illusion.

8. Emotionsspeicherung und -verzogerung

Stimmliche Erfiillung:
* Klang erlaubt Durchfluss ohne kognitive Verarbeitungspflicht
* Emotionen werden bewegt, nicht gehalten
» Stimme ermoglicht Affektentladung ohne Eskalation

Kern:
Die Stimme ist ein dynamisches Emotions-Transportsystem.

9. Existenzielle Sinnersatzfunktion

Stimmliche Erfiillung:
* Klang erzeugt Bedeutsamkeit auf neurophysiologischer Ebene
* Resonanz vermittelt Erleben von Verbundenheit
» Stimme schafft Orientierung durch Stimmigkeit

Kern:
Sinn wird verkorpert erfahren, nicht konstruiert.

10. Beziehungssubstitution

Stimmliche Erfiillung:



* Eigene Stimme ermoglicht Selbst-Co-Regulation
* Akustisches Feedback ersetzt keine Beziehung, stabilisiert Bindungsfahigkeit
* Stimme bildet Briicke zwischen Innen und Auf3en

Kern:
Die Stimme ist Beziehungsfihigkeitstraining, kein Ersatzobjekt.

11. Stabilisierung eines verletzten Systems

Stimmliche Erfiillung:
* Stimme integriert Kérper, Emotion, Kognition simultan
» Sie stabilisiert ohne Abspaltung
* Sie hélt das System handlungsfihig bei gleichzeitiger Offnung

Kern:
Die Stimme ist eine heilende Systemintegration, keine Notlésung.

Zusammenfassung:

Sucht externalisiert Regulation.
Stimme internalisiert Regulation.

Oder praziser:

Die Stimme ist das einzige menschliche Funktionssystem, das
— autonom regulierend,

— bewusst steuerbar,

— unmittelbar riickgekoppelt

und nicht substituierbar ist.

Damit ist sie funktional betrachtet das zentrale suchtfreie Integrationsorgan, insbesondere
relevant fiir Ménner, deren frithe Affekt- und Co-Regulationspfade haufig unterbrochen wurden.

Diese PDF darf gern vollstdndig und mit Quellenangabe kopiert und geteilt werden

zusammengestellt von Miroslav GroSer www.StimmUI.abor.de
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