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VON MARIUS STERNITZKE

eonie nimmt seit drei Jahren Ge-

sangsunterricht und hat es auch

immer wieder geschafft, ,den
Ton von oben anzusetzen®. Das ist
eine Technik, bei der die Singerin die
Kehle geoffnet hat und dadurch den
Ton im Kopf ansetzen kann. So klingt
der Ton sanfter und weniger brachial.
Es ist gut, wenn Sdnger diese Technik
bewusst abrufen kénnen. Doch Leo-
nie vermochte mir nicht zu erkliren,
was sie genau machen muss, um die-
sen Zustand zu erreichen.
Beim Gesangsunterricht lernen Men-
schen viele Komponenten zu beherr-
schen, um beim Singen ein gutes Ge-
samtbild zu erzeugen. Zum Beispiel
die richtige Bauchatmung und eine
passende Korperspannung, also eine
Anspannung im Bauchbereich, da der
Gesang sonst eher schlaff wirkt und
inhaltslos klingt. Dazu gehort auch
die Vorstellung, die Téne ,,in die Fer-
ne” zu singen. Dadurch setzt der Kor-
per alles daran, einen groffen Raum
mit Klang zu fillen.
Ich nutze in meinen Coachings NLP,
um Gesangsschiilern zu helfen, diese
Techniken schnell zu verinnerlichen.
So lasst sich in Trance eine Technik,
die ich bereits schon einmal getibt und
erfahren habe, wieder erleben. Dem
Coachee werden dadurch unbewusste
Abldufe bewusst, er gewinnt Sicher-
heit und eine Idee davon, wie er diese
Techniken selbst auslésen kann.
So habe ich auch Leonie in eine Tran-
ce versetzt und sie in eine reale Situ-
ation aus ihrem Gesangsunterricht
gefiihrt, eine Situation, in der sie den
Ton schon einmal von oben angesun-
gen hat. Und sie konnte tatsichlich
in Ruhe nachfithlen, was in ihrem
Korper passiert. Im Kopf und im Au-
gen- und Nasenbereich nahm sie ein
befreiendes, weites Gefithl wahr. Sie
erlebte, wie es sich genau anfiihlt,
wenn ihre Kehle sich 6ffnet und wie
sie beim Singen offenbleibt.

Daraufhin habe ich sie durch eine
Zeitreise geleitet. Dabei konnte sie
schon erleben, wie es sich anfiihlen
wird, wenn sie in der Zukunft genau
weifd, dass sie diesen Zustand gezielt
herbeifithren kann. Tatsichlich verin-
dert sich ihr Korpergefiihl inzwischen
positiv, wenn sie daran denkt, diese
Technik zu nutzen. Nach vier Wochen
hat sie mir im Feedback bestitigt, dass
es ihr jetzt sehr viel leichter fillt, ,,die
Tone von oben anzusingen®.

Soweit die Hirnforschung festgestellt
hat, unterscheidet unser Gehirn nicht
zwischen einer realen Erfahrung und
einer guten Simulation. Deshalb ist
es sinnvoll, Coachees eine zukiinftige
Gesangssituation vorab mental erle-
ben zu lassen. Dadurch, dass sie die
Situation innerlich herbeifithren, in
der sie die neue Technik erfolgreich
anwenden, versetzen sie sich genau
in den inneren Zustand, den sie brau-
chen, um ihre Ressourcen dafiir zu
aktivieren und das Ziel zu erreichen.
Ein zweiter Weg ist die Arbeit mit
Metaphern. Gesangslehrer arbeiten
ohnehin oft schon mit Metaphern
und konnten diese auch fiir folgenden
Ansatz nutzen.

Sarah hatte ein Problem beim Singen,
weil sie es nicht schaffte, zwischen
zwei Tonarten in einem Lied zu wech-
seln. Zum Verstandnis: In der Musik
gibt es verschiedene Tonarten, jede
hat ihre eigenen Harmonien, die be-
stimmte Tone nutzen. Oftmals wech-
selt die Tonart in einem Lied, um et-
was zu betonen oder einen Ubergang
zu einem neuen Teil des Liedes zu
verdeutlichen. Wenn dies zwischen
einer Dur-, eher frohlich, und einer
Moll-Tonart, eher traurig und diister,
passiert, ist es auch fiir den Laien gut
zu erkennen.

Sarah stockte dort entweder oder
blieb in der ersten Tonart und gab
dann die folgenden Tone falsch wie-
der. Ich fragte sie, was sie sich in die-
ser Situation bildlich vorstellt. Und sie
sagte, dass die Tonarten zwei Empo-
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ren seien, zwischen denen eine tiefe
Schlucht verlauft. Ich fragte sie wei-
ter, welches Bild ihr anzeigen wiirde,
dass es zwar zwei Tonarten sind, aber
ein Ubergang von der einen zur an-
deren moglich wire. Thr kamen ver-
schiedene Ideen. Zuerst versuchte sie,
die Schlucht aufzufiillen, dann eine
Briicke dariiber zu bauen. Die fiir sie
schlissigste Losung war letztlich, die
beiden Emporen einfach zusammen-
zuschieben.

Nachdem sie dies mental vollzogen
hatte, kam sie selbst auf die Idee, die-
sen Ubergang jetzt einmal zu singen.
Tatsichlich konnte sie ihn mehrfach
nacheinander fehlerfrei singen. Auch
dieser Fortschritt hat sich als kons-
tant manifestiert, nachdem wir nach
vier Wochen ein Feedbackgesprich
gefithrt haben.

Beide Beispiele zeigen, dass es oftmals
gar nicht so vieler Impulse von aufen
bedarf, um ein ,,technisches® Problem
zu l6sen. Es ist vor allem eine men-
tale Angelegenheit und die Beispiele
zeigen auch, dass die Coachees schon
tiber alle Ressourcen verfiigen, die sie
fir die Losung brauchen. Indem das
Coaching ihre Kreativitit weckt, be-
kommen sie Zugang zu ihren Stirken,
und dazu reicht es, wenn der Lehrer
auf ihre inneren Bilder eingeht oder
den Schiiler in leichter Trance eine
neue Technik korperlich prazise erle-
ben lasst.

Durch den Einbau einfacher NLP-
Techniken lisst sich der Gesangsun-
terricht fiir Lehrer und Schiiler stress-
freier und produktiver gestalten. NLP
und Gesang konnen sich gegenseitig
bereichern. «

Zum Autor
Marius Sternitzke

Lerncoach (nlpad), Gesangs-

coach, Hobbysanger, NLP
Practitioner (DVNLP) in
Iserlohn und Umgebung.

d .

Praxis Kommunikation 05 | 2020 33



