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Klingelton Therapie 
Wie Handysounds zu kleinen therapeutischen Ankern werden können 

Die Idee entstand zunächst aus einem scheinbar 
nebensächlichen Moment. 
Eine Patientin hörte den Klang eines kleinen Energy 
Chime und sagte sofort: 
„Das klingt wie ein iPhone-Nachrichtenton.“ 

Dieser Satz blieb hängen. Denn plötzlich wurde 
deutlich, wie tief solche winzigen Klänge längst in den 
emotionalen Alltag eingebettet sind. Handysounds sind 
heute weit mehr als technische Signale. Sie 
funktionieren wie kleine emotionale Kurzbefehle. Ein 
einzelner Ton kann Hoffnung, Stress, Sehnsucht, Druck 
oder Verbundenheit auslösen – oft schneller als ein 
Gedanke. 

Gerade Jugendliche leben in einer Welt permanenter 
Notifications. Das Smartphone ist fast ständig in 
Reichweite. Es ist Kommunikationsmittel, Schutzraum, 
Bühne, Rückzugsort und manchmal auch Belastung. 
Bestimmte Töne sind regelrecht konditioniert. Schon 
der Klang einer Nachricht kann den Körper alarmieren 

oder beruhigen. Manche Sounds bedeuten: „Jemand denkt an mich.“ Andere eher: „Jetzt kommt 
Ärger.“ 

Die musiktherapeutische Idee dahinter ist deshalb nicht nur, lustige oder kreative Klingeltöne zu 
bauen. Spannend wird es dort, wo diese Klangwelt zu einer Sprache für innere Prozesse wird. 

Viele Jugendliche tun sich schwer, Gefühle direkt zu benennen. Sie sagen nicht unbedingt: „Ich 
fühle mich überfordert.“ Aber sie können oft erstaunlich präzise beschreiben, wie ein 
entsprechender Sound klingen würde. Vielleicht wie ein übersteuerter Alarm. Wie „Low Battery“. 
Wie ein hektischer Warning-Sound in einem Videospiel. Oder wie ein dauernd vibrierendes Handy, 
das nicht mehr still wird. 

Dadurch entsteht etwas Interessantes: Das innere Erleben wird nicht frontal abgefragt, sondern 
indirekt hörbar gemacht. Die Jugendlichen beginnen, innere Zustände wahrzunehmen, ohne sofort 
von ihnen überschwemmt zu werden. Genau darin liegt ein wichtiger mentalisierender Prozess. 
Gefühle werden beobachtbar. Sie bekommen Form, Klang und Symbolcharakter. 

Hier entsteht eine überraschende Nähe zu hypnotherapeutischen Gedanken, (etwa zu Stefan 
Hammels Idee und Buch  „Grüßen Sie Ihre Seele! Therapeutische Interventionen in drei Sätzen.“, 
KlettCotta 2021) Dort geht es nicht um harte Konfrontation oder Selbstanalyse, sondern um kleine 
freundliche Kontaktmomente mit dem eigenen Inneren. Nicht um das große therapeutische 
Gespräch, sondern um ein kurzes inneres Wahrnehmen. Fast wie ein freundliches Nicken in 
Richtung der eigenen Seele. 



Die Klangideen funktionieren ähnlich. Ein selbst entwickelter Notification-Sound kann wie ein 
kleiner innerer Gruß wirken. Nicht belehrend. Nicht therapeutisch aufgeladen. Sondern beiläufig 
und niedrigschwellig. Vielleicht entsteht ein kurzer Klang für „Weiter atmen“. Oder ein kleiner 
Respawn-Sound für Momente, in denen etwas schiefgelaufen ist. Manche Jugendlichen entwickeln 
absurde oder humorvolle Mini-Jingles, die genau dadurch entlastend wirken. Ein epischer 
Bosskampf-Sound vor einer Mathearbeit. Ein triumphaler „Level-Up“-Klang nach kleinen 
Erfolgen. Oder ein völlig übertrieben dramatischer Alarmton für alltägliche Situationen. 

Gerade diese spielerische Ebene ist therapeutisch oft wertvoll. Jugendliche erleben dadurch ihre 
Innenwelt nicht nur als Problemraum, sondern als etwas, mit dem man kreativ umgehen kann. Die 
Psyche erscheint plötzlich weniger wie ein Defekt und mehr wie ein System mit verschiedenen 
Meldungen, Warnungen, Ressourcen und „Safe Zones“. 

Das ist psychologisch sehr klug, weil Jugendliche oft massive Abwehr gegen direkte 
Selbstbeobachtung entwickeln, aber erstaunlich offen werden, wenn man das Ganze über 
Spielmechaniken, Klangsymbole oder Medienwelten organisiert. 

Dabei müssen die Klänge nicht einmal tatsächlich als Klingelton genutzt werden. Schon das 
gemeinsame Entwickeln, Nachbauen und Erfinden eröffnet Gespräche über innere Zustände, 
Bedürfnisse und Beziehungserfahrungen. Wie klingt Einsamkeit? Wie klingt Druck? Wie klingt ein 
sicherer Ort? Welcher Ton wäre ein freundlicher Reminder an dich selbst? 

Manche Jugendliche beginnen dadurch zum ersten Mal, sich selbst nicht nur über Gedanken, 
sondern über Atmosphären und Klangempfindungen wahrzunehmen. Die Musiktherapie hinterlässt 
damit Spuren, die weit über das eigentliche Musikmachen hinausgehen. Sie schafft kleine 
akustische Marker für innere Prozesse – fast wie winzige Botschaften an die eigene Seele. 

Vielleicht liegt genau darin die besondere Kraft dieser Idee: 
Nicht große therapeutische Interventionen im Alltag zu platzieren, sondern kleine hörbare 
Kontaktmomente. Ein Klang. Drei Sekunden. Ein kurzer innerer Gruß. Und manchmal reicht genau 
das, damit sich etwas minimal verschiebt. 

Die Grundidee 

Jugendliche entwickeln eigene Mini-Klänge: 

• auf Instrumenten, 
• mit Apps, 
• durch Stimme, 
• Sampling, 
• Bodypercussion, 
• oder kleinen aufgenommenen Geräuschen. 

Diese Klänge bekommen eine Bedeutung. 

Zum Beispiel: 

• „Respawn“ (Game-Vokabular: Der Held erscheint nach einem Misserfolg wieder erneut) 
• „Alles wird gut“ 



• „Safe Zone“ 
• „Du musst das nicht perfekt können“ 
• „Level Up“ 
• „Weiter atmen“ 
• „Jemand denkt an dich“ 

Anschließend werden die Sounds: 

• als Klingelton, 
• Weckton, 
• Nachrichtensignal, 
• Timer, 
• Reminder, 
• oder Audiofavorit im Handy gespeichert 

Die Therapie hinterlässt dadurch akustische Spuren im Alltag. 

Mögliche therapeutische Wirkungen 
Niedrigschwellige Selbstberuhigung 

Der Klang erinnert an Sicherheit, Humor oder Selbstwirksamkeit. 

Übergangsobjekt 

Ein Stück therapeutische Beziehung bleibt „mitnehmbar“. 

Positive Unterbrechung 

Automatische Stressspiralen werden kurz irritiert. 

Humor & Distanzierung 

Game-Sounds oder absurde Mini-Jingles schaffen Leichtigkeit. 

Identitätsarbeit 

Jugendliche gestalten bewusst: 
„Wie soll meine innere Stimme klingen?“ 


	Klingelton Therapie

