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Über das Buch:


Für Sänger, die wissen wollen, was sie wollen.


In dieser Anleitung zum Sing-Journaling, dem Journaling über Gesang, zeigt die Diplom-Gesangslehrerin Jessica Pawlitzki ...




	was ein Sing-Journal ist


	wie Sing-Journal-Schreiben in drei Schritten gelingt


	mit welchen Schreibtechniken Sänger sich in ihren verschiedenen Aufgabenbereichen weiterentwickeln können


	welche Strategien bei Schreibblockaden helfen


	und was das Schreiben über Gesang Sängern nützt.





Mehr Selbstbewusstsein, Kreativität und Klarheit über den eigenen Weg sind nur ein Notizbuch und einen Stift oder eine Tastatur weit entfernt.







Über die Autorin:


Jessica Pawlitzki unterrichtet modernen Gesang in Pop, Musical und Film in Wiesbaden und bloggt auf ihrer Webseite www.jp-popgesang.de über Populargesang und Singen lernen. Seit mehr als zehn Jahren hat das Journal-Schreiben einen festen Platz in ihrem Alltag und hat wesentlich dazu beigetragen, dass sie ihren Weg als Künstlerin und Lehrerin gefunden hat und diesen weiterentwickelt.






„Wer denken kann, braucht keine Lehrer.“


Mahatma Gandhi









Menschen sind vielfältige Geschöpfe, in Bezug auf ihre Interessen und Talente, aber auch in Bezug auf ihre Identität und ihr Geschlecht. Diese Vielfältigkeit abzubilden, ist heute wichtiger denn je und ich hoffe, mit meinem Buch eine diverse, interessante und interessierte Leserschaft zu erreichen. Wer sich heute mit Sprache auseinandersetzt, erkennt, wie ungelenk sie derzeit die Diversität der Menschen darstellt. Die unterschiedlichen Möglichkeiten geschlechterneutraler Formulierungen, die die deutsche Sprache bietet, konnten mich nicht zufriedenstellen, erhöhen sie doch die Schwerfälligkeit der Sprache statt Sensibilität und Transparenz zu schaffen. Sprache wandelt sich zwar, aber während sich Denkweisen und Gesellschaft verändern, ist auch der Sprachgebrauch noch nicht gefestigt. Mir ist wichtig, eine Verbindung zu meinen Leserinnen und Lesern herzustellen, ihnen das Gefühl zu vermitteln, ich würde wie im Gesangsunterricht direkt neben ihnen stehen und sie unterstützen. Nach reiflicher Überlegung und in Rücksprache mit den Menschen in meinem Umfeld habe ich mich daher für das generische Maskulin entschieden. Ich vertraue auf die Flexibilität meiner Leserinnen und Leser, die männliche Form gegebenenfalls durch diejenige zu ersetzen, mit der sie sich identifizieren.


Außerdem spreche ich den Leser mit Du an, weil das unter Popmusikern üblich ist.


Dieses Buch ist für fortgeschrittene Solosänger in der Popularmusik geschrieben, doch mit wenigen Kniffen können auch Sänger anderer Stilrichtungen die hierin beschriebenen Schreibimpulse für sich einsetzen. Auch hier vertraue ich darauf, dass du Begriffe, die auf dein Sängerleben nicht zutreffen, durch passendere ersetzt.










Vom Übefrust zur Singlust


Ich war fünfzehn, als ich zum ersten Mal Gesangsunterricht nahm. Meine Gesangslehrerin ermahnte mich, ich solle mir Notizen machen, doch was sie darunter verstand, erklärte sie nicht und ich fragte nicht nach. So schwer konnte das doch nicht sein. Auch bei meiner nächsten Lehrerin sollte ich Gesangsübungen aufschreiben, damit ich zu Hause üben konnte. Dafür zeigte sie mir, wie ich Melodien in Zahlenreihen aufschreiben konnte – und ich machte weiter mit meinen Gesangsnotizen 2.0. Im Studium bei meiner dritten Lehrerin kamen dann noch Notizen über mein Übeverhalten dazu. So schwer war das nicht.


Aber so gut war es auch nicht. Noch immer ähnelten meine Notizen aus dem Gesangsunterricht denen für Geschichte und Englisch. Niemand kam auf die Idee, dass das auch besser gehen könnte. Dass ich Interpretationen auch verschriftlichen kann, damit ich kurz vor der Jahresprüfung noch weiß, warum ich eine Stelle in einem Song leise singen wollte. Dass die Zeit, die ich brauchte, Gesangsübungen akkurat festzuhalten, mir half, mich später besser daran zu erinnern. Auch ich kam nicht drauf. Bis ich selbst Gesangsunterricht gab.


Plötzlich war ich es, die von Sängern mit weit aufgerissenen Augen angeschaut wurde. In der Freizeit Aufzeichnungen machen wie in der Schule? Nein, eben nicht. Also zeigte ich ihnen, wie sie Dinge so aufschreiben konnten, dass sie am Wochenende noch Sinn ergaben und half ihnen, sich selbst als Sänger zu entdecken. Dieses Buch ist das Ergebnis meiner Arbeit.
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Dein Reiseführer liegt bereit


Diese Anleitung für das Schreiben über Gesang möchte dich auf deinem sängerischen Weg begleiten und dir Mut machen. Singen ist heute radikal anders als noch vor fünfzig Jahren. Seit Ethel Merman und den Beatles hat sich die Musikszene und damit die Art zu singen grundlegend verändert. Noch radikaler hat sich gewandelt, wie wir heute Singen lernen. Die Erkenntnisse der Stimm- und der Hirnforschung haben, zusammen mit dem Siegeszug der Popularmusik, nicht nur zu neuen Methoden des Singenlernens geführt, durch sie hat sich auch unser Denken darüber verändert. Früher galt das Meister-Lehrling-Verhältnis als das Nonplusultra. Der Lehrer verfügte über das gesamte Wissen, während der Schüler darauf vertrauen musste, dass der Lehrer ihm das Richtige auf die richtige Art zur richtigen Zeit beibringt. Es war ein Abhängigkeitsverhältnis. Das Internet hat (nicht nur) Pop- und Rocksänger daraus befreit. Wissen in Form von Youtube-Videos, Online-Gesangskursen und Blogartikeln ist jederzeit verfügbar. Zusammen mit dem steten Drang, sie zu konsumieren, führt das jedoch häufiger zu Überforderung und Frust als zur Selbstwirksamkeit. Singen ist ein komplexer Vorgang mit vielen Bauteilen und ihr Zusammenspiel ist für uns größtenteils unsichtbar. Du kannst ihnen nicht bei der Arbeit zuschauen. Und so muss heute jeder Sänger die Aufgabe bewältigen, praktikable Lösungen für undurchsichtige Probleme zu finden. Über dieses Ausprobieren kannst du in deinem Sing-Journal schreiben, denn Schreiben ist Denken auf Papier. Der Autor und Schreiblehrer William Zinsser geht sogar davon aus, dass Schreiben, Denken und Lernen derselbe Prozess sind.1 Schreiben zeigt dir, was du denkst und was du gelernt hast.


Um aus dem Meister-Lehrling-Verhältnis auszubrechen, ist ein zweiter Schritt nötig: Du musst die Kontrolle übernehmen. Wer kann besser beurteilen, ob eine Gesangsübung wehtut, ein Song deine Stimme zu stark beansprucht, weil er in der falschen Tonart steht oder sich die Interpretation in der Bridge nicht stimmig anfühlt als der, der gerade singt? Das heißt du. Du kannst die Kontrolle übernehmen. Es geht um deine Stimme und deine Entwicklung als Sänger. Dieses Buch und dein Sing-Journal möchten dich ermutigen, deine eigenen Entscheidungen zu treffen.


Um vom Sing-Journaling zu profitieren, musst du nicht schreiben können wie ein Bestsellerautor. Der Mythos vom Schreibtalent hält sich leider genauso hartnäckig wie der vom Singtalent. Jeder kann singen – und singt zumindest ab und zu – und jeder kann schreiben und schreibt täglich. Doch die Angst vor dem leeren Blatt und vor der Kritik am Geschriebenen ist ein mächtiger Gegner. Dieses Buch möchte dir diese Angst nehmen.



Wer bin ich?


Ich heiße Jessica Pawlitzki und meine Arbeit lässt sich wie bei vielen Künstlern nicht mit einer einzigen Berufsbezeichnung fassen.


Ich bin Sängerin und habe auf der Bühne und im Tonstudio zahlreiche Erfahrungen sammeln dürfen: von Klassik über Musical bis Rock, von A-cappella-Gesang über Chor bis zur Big Band. Heute singe ich am liebsten Pop, Filmmusik und Musical in kleiner Formation, liebe Mehrstimmigkeit und habe eine beinahe ungesunde Leidenschaft für amerikanische Weihnachtssongs der 1930er- bis 1960er-Jahre entwickelt.


Ich bin freiberufliche Gesangslehrerin und Vocal Coach für Popgesang, Diplom-Gesangspädagogin, staatliche geprüfte Singschullehrerin, zertifizierte Poplehrerin und Neuro-Vocal Method Master Teacher. In mehr als zehn Jahren Unterrichtstätigkeit habe ich schon zahlreichen Sängern helfen dürfen, ihre Stimme und ihren Ausdruck zu finden.


Seit 2014 schreibe ich über meine Erfahrungen und Gedanken über Popgesang und Singenlernen auf meiner Webseite. Ich möchte auf meinem Blog ganz normalen Menschen mit so wenig Fachchinesisch wie möglich fundierte Informationen über die Stimme und ihre Benutzung vermitteln. Denn ich bin davon überzeugt, dass jeder Sänger davon profitiert, sein Instrument zu kennen und Songs nicht nur von Anfang bis Ende durchzusingen.


Ich habe bereits zu Schulzeiten geschrieben. Reisetagebücher aus dem letzten Jahrtausend berichten unter anderem vom Schüleraustausch mit Kyiv und einer Reise nach London, und seit 2005 schreibe ich kontinuierlich, wenn auch selten täglich. Vor allem habe ich 2010 im Studium entdeckt, dass ich auch über Gesang schreiben will. Anfangs habe ich gejournalt, um besser zu unterrichten, doch schon meine erste Musikschulstelle hat gezeigt, dass auch meine Schüler vom Journaling profitieren. So entstanden 2013 die ersten Ideen und Vorlagen für das Schreiben über Gesang, die sich an Sänger richteten.


Schließlich bin ich auch Autorin. Ich habe dieses Buch geschrieben, weil ich mir ein solches Buch gewünscht hätte, als ich anfing, über Gesang zu schreiben. Es ist das Ergebnis jahrelangen Ausprobierens, weil es kaum Anleitungen gab. Mittlerweile ist Journaling, diese ausgefeiltere Art eines Tagebuchs, im deutschsprachigen Raum angekommen. Jedoch hat bisher niemand Journaling und Gesang verbunden.2 Mit diesem Buch möchte ich diese Lücke schließen.


Meine Sing-Journals helfen mir seit mehr als zehn Jahren, mein Sängerleben aktiv, bedeutungsvoll und halbwegs organisiert zu gestalten. Aus den Erfahrungen mit den Sängern in meinem Gesangsstudio weiß ich außerdem, dass die Sing-Journal-Methode auch anderen hilft. Und so hoffe ich, dass auch du Nützliches in diesem Buch entdeckst.



Wie dieses Buch aufgebaut ist


Dieses Buch ist in drei Teile gegliedert. Teil 1 gibt eine Einführung ins Journaling über Gesang. In Kapitel 1 erkläre ich, was das Sing-Journal ist und wie Journal-Schreiben Sängern nützen kann. Kapitel 2 zeigt, welche Materialien du brauchst, um die Sing-Journal-Methode anzuwenden und geht der Frage „Analog oder digital?“ nach. In Kapitel 3 stelle ich die Sing-Journal-Methode und die Journaling-Techniken vor.


In Teil 2 geht es um das konkrete Schreiben eines Sing-Journals. Kapitel 4 beschäftigt sich mit den Basismodulen des Gesangs, jenen Themengebieten, die jeder Sänger braucht, egal in welchem Stil er singt, und zeigt, wie du diese Themen schreibend erforschen und dich strukturieren kannst. Kapitel 5 widmet sich weiteren Modulen, mit denen ein Sänger konfrontiert wird, und zeigt, wie du über diese Themen schreiben kannst.


Teil 3 schließlich behandelt die Umsetzung des Sing-Journaling im Alltag. Kapitel 6 erklärt dir, wie du das Sing-Journal in dein Leben integrieren kannst. Falls du unsicher bist, ob es überhaupt zu dir passt, hilft dir ein kleines Experiment. Anschließend erkläre ich, wie du regelmäßig Journal schreiben kannst. Kapitel 7 beschäftigt sich mit drei Arten von Schreibblockaden und präsentiert Strategien dagegen. Kapitel 8 möchte dir schließlich helfen, den Sinn in dem zu entdecken, was du aufschreibst.


Im Anhang erläutere ich die im Buch verwendeten Journaling-Techniken ausführlich. Außerdem findest du dort Anmerkungen und die Belege für Zitate, die im Text mit hochgestellten Zahlen gekennzeichnet sind.



Wie du dieses Buch nutzen kannst


Dieses Buch kannst du auf zwei Arten nutzen. Wenn du bisher noch nicht über deinen Gesang geschrieben hast, empfehle ich, das Buch komplett zu lesen und die Schreibimpulse nach Belieben auszuprobieren. Die Sing-Journal-Methode hat kein festes Format. Es gibt keine starren Vorlagen oder dogmatischen Anleitungen, die nur dann das gewünschte Ergebnis liefern, wenn du sie sklavisch befolgst. Du kannst dein Notizbuch über Gesang so führen, wie es sich für dich richtig anfühlt. Dieses Buch ist dein Selbstlernkurs für das Sing-Journaling.


Wenn du bereits Erfahrungen im Journaling hast, kannst du mit Kapitel 1 und 3 starten, gefolgt von den Modulen in den Kapiteln 4 und 5. Die Module sind in sich abgeschlossen. Du kannst sie separat lesen und frei miteinander kombinieren. Such dir also die Module aus, die auf dein Leben zutreffen oder dich interessieren. Anschließend kannst du dir in Kapitel 7 Tipps gegen Schreibblockaden holen. Kapitel 8 unterstützt dich bei der Sinnfindung.


Bitte leg direkt los, wenn du dich inspiriert fühlst. Warte nicht erst, bis du das Buch zu Ende gelesen hast. Teste meine Vorschläge, probiere die Methode aus und finde selbst heraus, wie Journaling über Gesang dir nützt.
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Dieses Buch ist für dich, wenn du effizienter trainieren willst, mehr Durchblick im Vocal Training suchst, aktiv agieren und selbstmotiviert gestalten willst oder ein einfaches Hilfsmittel suchst, um mit mehr Klarheit, Ruhe und Selbstbewusstsein an deinen Projekten zu arbeiten. Außerdem ist es für dich, wenn du Spaß am Journaling hast, herausfinden willst, wie sich Singen und Schreiben verbinden lassen, bereits ein Notizbuch für Gesang führst und nach neuen Herangehensweisen suchst, oder ein Aufgabenheft für Gesang führen sollst, dir aber niemand erklärt hat, wie das geht.









Teil 1 – Die Form
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Kapitel 1: Über Gesang schreiben
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Es klingt paradox. Wie passen etwas so Theoretisches wie das Schreiben und etwas so Aktives und Praktisches wie Gesang zusammen? Singen an sich ist bereits paradox. Auf der einen Seite ist es so leicht, dass es schon die Kleinsten wie selbstverständlich tun. Es steht jedem Menschen jederzeit zur Verfügung und das Einzige, was ein Singender dafür ausgeben muss, ist heiße Luft. Auf der anderen Seite ist Singen so komplex, weil bereits das Instrument selbst unsichtbar ist. Nur die wenigsten gehen zum Phoniater (Facharzt für Sprach- und Stimmstörungen), um ihrer Stimme mittels Kehlkopfspiegelung bei der Arbeit zuzusehen (und diejenigen, die diesen Weg antreten, tun es oft nur im Krankheitsfall). Die Kontrolle über den Kehlkopf macht jedoch noch keinen Gesang.


Im Laufe der Zeit stolpert jeder Sänger über Lernfelder wie das Formen von Wörtern und Klängen, das Interpretieren und Auswendiglernen von Songs und das Begeistern eines Publikums. All das ist nicht nur Arbeit am Gesang, sondern auch an der eigenen Persönlichkeit. Hier setzt das Schreiben über Gesang an. „Man bekommt etwas in den Griff, indem man es aufschreibt“3, meint Tristine Rainer, eine der führenden Expertinnen auf dem Gebiet des Journaling. Wenn dir das Üben und Lernen von Gesang Probleme bereitet, liegt nichts näher, als darüber zu schreiben, denn Sing-Journaling bringt Klarheit in dein Denken über Gesang und damit in dein Singen.
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Was ist das Sing-Journal?


Eins gleich vorweg: Das Sing-Journal ist kein Tagebuch. Damit verbinden viele Menschen nur Negatives: kitschig, oberflächlich, dramatisierend, unnötig. Es ist vielmehr ein Notizbuch, in das du deine persönlichen Gedanken und Gefühle und dein Wissen über das Singen schreibst. Tagebuch, Journal – diese Unterscheidung hat geschichtliche Gründe. Ursprünglich war das Tagebuch ein pragmatisches Werkzeug.


Im Mittelalter nutzten Klöster Pergamente, um wirtschaftliche und kirchliche Vorgänge zu dokumentieren – und Mönche hielten auf Wachstäfelchen ihre Gedanken (und Sünden) fest, um sie regelmäßig beichten zu können. Dieses Buchführen übernahmen Kaufleute in der Renaissance, doch verwendeten sie statt Wachstafeln ein beständigeres Material, das zugleich günstiger als Pergament war: Papier. In Geschäftsbüchern hielten sie tägliche Vorgänge und Inventar fest. Bis zu diesem Zeitpunkt handelte es sich schlicht um nüchterne Chroniken. Wirklich erfunden war das Tagebuch damit noch nicht, denn die wesentliche Komponente, der individuelle Mensch, fehlte darin. Sie erschien im sechzehnten und siebzehnten Jahrhundert. Inspiriert vom Kirchenvater Augustinus von Hippos4 schrieben die Puritaner spirituelle Tagebücher, um über den Grad ihrer Gläubigkeit Buch zu führen und sich so auf das Himmelreich vorzubereiten. Der Mensch entdeckte sich selbst als Akteur im Leben.5


Auch jenseits der Religion befassten sich die Schreiber mit ihren Gefühlen und Gedanken. Viele nutzten die Seiten ihrer Notizbücher, um frei von den Zwängen der Gesellschaft sie selbst zu sein6. Autoren und Wissenschaftler setzen Tagebücher noch heute auf diese Art ein und wühlen mithilfe von Sudelbüchern7 und Laborjournals8 in ihren Gedanken und den Prozessen ihrer Experimente. Die Allgemeinheit hat diese Art der Innenschau hingegen vergessen. Und so verbinden wir heute mit einem Tagebuch oberflächliche chronologische Erzählungen. Die meisten Menschen sind davon gelangweilt oder frustriert. Stempel: ungenügend.


Doch auch wenn es auf den ersten Blick nicht so erscheint, sind das Tagebuch und das Journal eng miteinander verwandt. Beide lassen sich auf die lateinischen Begriffe „dies“ (= Tag) und „diarium“ (= Tagebuch) zurückführen und wurden viele Jahrhunderte auch im Sinne eines täglichen Berichts, zunächst kaufmännischer Art, später auch privater Natur, verwendet9. Doch im deutschen Sprachgebrauch wurde das Wort Diarium vom Tagebuch abgelöst und verlor im privaten Umfeld langsam, aber stetig an Ansehen, während sich das Journal in seiner Bedeutung als Fachzeitschrift etablierte. In der englischen Sprache blieb diese Spaltung aus. Dort werden „journal“ und „diary“ bis heute synonym verwendet10, wobei „diary“ auch einen Terminkalender meinen kann. Dadurch konnte sich das Journal zum großen Bruder des abgewerteten Tagebuchs entwickeln. Initiiert von den Schriften Sigmund Freuds und Carl Gustav Jungs an der Wende vom neuzehnten zum zwanzigsten Jahrhundert werden Tagebücher seitdem auch als Hilfsmittel in der Therapie eingesetzt, zunächst vor allem in Großbritannien und den USA. Und da eine Therapie zu machen in den USA so normal ist, wie den Hund auszuführen, wundert es mich nicht, dass Journaling regen Anklang in der Gesellschaft fand, z. B. bei Coaches für Persönlichkeitsentwicklung, im Sport, in Creative-Writing-Kursen und in Schreibtherapien11.


Beim Journaling, und damit auch beim Sing-Journal-Schreiben, geht es deshalb vor allem um „persönliche Reaktionen und Reflexionen des Schreibers [auf] Ereignisse und Ideen“12, meinen die Journaling-Expertinnen Dannelle Stevens und Joanne Cooper. Die Betonung liegt auf den individuellen Gedanken und Gefühlen, nicht auf dem neutralen Aufzählen in chronologischer Reihenfolge.


Diese Innenschau ist umso wichtiger für Sänger. Sie spielen kein Instrument, sie sind das Instrument. Alles, was ihnen körperlich, geistig und emotional widerfährt, beeinflusst ihre Stimme. Aus diesem Grund ist dein Sing-Journal mehr als typische Journals und Trainingstagebücher. Es ist ein Ort und ein Werkzeug, an und mit dem du deinen Gesang managen kannst. Darin sammelst du alle Informationen, die für dich wichtig sind und auf die du später zurückgreifen möchtest. Gleichzeitig dokumentierst du, wie sich dein Gesang und deine Musik entwickeln – mit allen Erfolgen, Rückschlägen und Einsichten. Dabei ist es egal, ob du es Sing-Journal, Trainingsbuch, Gesangstagebuch, Arbeitsbuch, Recording Notizen oder Songwriting-Notizbuch nennst. Wähle den Begriff, der sich für dich richtig anfühlt.










Die Merkmale des Sing-Journals


Ein Sing-Journal weist acht Eigenschaften13 auf: gesanglich, gegenwärtig, schriftlich, absichtsvoll, flexibel, regelmäßig, privat und archivisch.


1. Gesanglich: Du führst darin Notizen über dein Singen, dein Lernen und dein Training im Gesang. Daneben kann es alles Weitere umfassen, was du als Künstler brauchst. Du fängst darin ein, was für dich funktioniert, was du bereits verstehst, wo du noch strauchelst, sowie Ideen, die du später verarbeiten willst.


2. Gegenwärtig: Du beschäftigst dich vorrangig mit aktuellen und andauernden Vorgängen. Vergangenes und Zukünftiges kommen zwar auch zur Sprache, doch die Gegenwart kannst du am stärksten beeinflussen.


3. Schriftlich: Du schreibst es. Du kannst das Sing-Journal mit Bildern und Audioaufnahmen ergänzen – beim Singen drängt sich das geradezu auf. Die Hauptform ist jedoch schriftlich.


4. Absichtsvoll: Deine Einträge verfolgen eine Intention. Schreiben ist ein Werkzeug, das dir dann sinnvoll erscheint, wenn es einen Zweck erfüllt. Diesen bestimmst du selbst. Oft beschreibst und reflektierst du dabei Ereignisse mit der Absicht, aus ihnen zu lernen.


5. Flexibel: Deine Einträge können jede Form haben, die du brauchst, um dich auszudrücken. Verschiedene Journaling-Techniken helfen dir dabei.


6. Regelmäßig: Du schreibst regelmäßig. Du musst nicht täglich schreiben, doch eine gewisse Routine hilft, um deine Entwicklung zu erkennen.


7. Privat: Du schreibst das Sing-Journal für dich. Gelegentlich kann es helfen, einzelne Einträge mit Gleichgesinnten oder deinem Vocal Coach zu teilen. Bedenke jedoch, dass darin mehr steht als nur objektive Fakten. Deine Gedankenlabyrinthe, Versuche, Mutmaßungen, Irrtümer und spontanen Äußerungen gehen nur dich etwas an.


8. Archivisch: Du behältst es. Dein Sing-Journal ist kein Terminkalender, den du am Ende des Jahres wegwirfst. Es ist deine selbstgeschriebene Gesangsschule. Und wie jedes Buch kannst du es immer wieder aus dem Regal nehmen und darin nachlesen.



Drei Arten, wie dich Journaling über Gesang unterstützt


Singen ist ein langfristiges Projekt. Du wirst nicht nur ein Wochenende lang damit flirten; vielmehr begleitet es dich dein ganzes Leben. Du investierst Zeit und Geld. Du verfolgst Ziele damit, erledigst neue Aufgaben und integrierst neue Routinen in deinen Alltag. Und all das, ohne mit absoluter Sicherheit zu wissen, wie das Ergebnis ausfallen wird. Singen ist eine Reise mit unklarem Ausgang. Die Hoffnung, dass es klappt, und das antizipierte Gefühl, wenn es klappt, treiben dich an. Das Sing-Journal begleitet dich auf dieser Reise und nützt dir dabei dreifach.


1. Das Gedächtnis nur für Gesang


Wissenschaftler haben herausgefunden, dass ein junger Erwachsener circa 6000 bewusste Gedanken pro Tag14 hat – auch wenn sie sich noch nicht darauf geeinigt haben, was ein Gedanke ist. Schon der römische Kaiser Marcus Aurelius hat festgestellt, dass unsere Gedanken unsere Realität beeinflussen.15 Du hast sicherlich schon einmal eine Situation erlebt, in der du dachtest: Das kann ich nicht. Vielleicht lagst du damit sogar richtig. Dann kam die nächste Herausforderung und wieder hast du gedacht: Das kann ich nicht. Du hast diesen Gedanken immer wieder gedacht, ihn eingeübt, so oft, dass er heute unterbewusst dein Leben mitsteuert. Daher reagierst du heute vielleicht zögerlich auf Neues. Deine Gedanken sind der Ursprung deiner Wirklichkeit. Aber Denken bringt dich nicht weiter, wenn es von schlechter Qualität ist.


Denken genügt ebenso nicht, wenn du gleich wieder vergisst, was du gedacht hast. Ähnlich einem Computer hat das Gehirn eine Art Arbeitsspeicher, das Kurzzeitgedächtnis, in dem es kleine Mengen an Informationen für eine kurze Zeit speichert. Genauer gesagt, zwischen fünf und neun Dinge16 für fünfzehn bis dreißig Sekunden17. Das Gehirn sorgt auf diese Weise dafür, dass du dir aktuelle Vorgänge merken kannst, bis sie verarbeitet sind (Zeigarnik-Effekt18). Wichtiges wandert danach ins Langzeitgedächtnis, Unwichtiges hingegen wird gelöscht. Du vergisst es. So verstopft das System nicht, denn ist der Arbeitsspeicher voll, kannst du dich nicht mehr konzentrieren. Dann fühlst du dich mental müde und liest denselben Satz fünf Mal. Du hast keine Kraft mehr, um nachzudenken, Entscheidungen überlegt zu treffen oder kreativ zu sein.


Außerdem schützt das Sing-Journal dich vor dem Rückschaufehler19, einer kognitiven Verzerrung oder fehlerhaften Wahrnehmung. Du kennst das: Im Rückblick wirkt der Ablauf eines Ereignisses oft logisch und beinahe vorherbestimmt. Das führt dazu, dass du deine Fähigkeit überschätzt, den Verlauf des nächsten Ereignisses vorherzusehen. Du meinst, einen klaren Verlauf zu erkennen, wo es keinen gibt. Das Sing-Journal zeigt dir die Fakten, sodass du rückblickend betrachtet nichts verdrehst.


Es hilft dir, die Details nicht zu vergessen. Singen ist zwar ein wunderbares Erlebnis für den Menschen, aber wirklich wichtig für dein Überleben im 21. Jahrhundert ist es nicht. Aus diesem Grund vergessen wir so viel, was damit zu tun hat. Im Sing-Journal kannst du deine Gedanken und Einsichten aufbewahren (siehe Abbildung 1), kannst die Negativität aufspüren und verwandeln und hast so den Kopf frei für kreative Ideen.


2. Der Kompass zu deinem kreativen Ausdruck


Wir leben in gesegneten Zeiten. Noch bis vor 130 Jahren20 war es unmöglich, Musik zu konservieren. Wer Musik hören wollte, musste sie selbst produzieren oder Menschen bezahlen, in seiner Anwesenheit zu musizieren. Heute ist so viel Musik auf Knopfdruck verfügbar, dass ein ganzes Leben nicht ausreichen würde, jedes Lied auch nur einmal zu hören. Schnell entsteht der Eindruck, dass eigentlich schon alles da ist. Du musst nicht selbst aktiv werden, um Musik zu genießen. Und doch tust du es.
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Abbildung 1: Notizen über chorische Stimmbildung, die ich als angehende Chorleiterin circa 2007 festgehalten habe.





Seit Erfindung der Schrift sind Menschen außerdem in der glücklichen Lage, Musik nicht mehr machen zu müssen, um Wissen weiterzugeben. Wo der nächste Supermarkt ist, musst du der Verwandtschaft auf Besuch nicht vorsingen – dafür gibt es Google Maps. Stattdessen kannst du dich darauf konzentrieren, Musik zu machen, die sich gut anfühlt. Und vielleicht willst du diese Gefühle mit anderen teilen. Doch das gelingt dir erst, wenn du weißt, was du fühlst und was du sagen möchtest. Deine Sichtweise ist es, die der Konservenmusik fehlt.


Das Sing-Journal hilft dir, dich auf dich selbst zu konzentrieren. Du bleibst in Kontakt mit dir, erkundest dein Selbst und schärfst deinen Blick auf die Welt. Und all das hilft dir wiederum dabei, Songs deinen Ausdruck zu verleihen, ob du sie selbst komponierst oder nicht.


3. Der beste Ratgeber, den du nicht kaufen kannst


Jeder Sänger ist Autodidakt. Auch wenn du wöchentlich zum Vocal Coaching gehst, bist du 167 Stunden pro Woche allein mit deiner Stimme. Der Vocal Coach leitet dich an, aber singen musst du selbst. Er gibt dir Hinweise und Ratschläge, was du besser machen kannst, aber aktiv werden und lernen musst du selbst. An diese leere Stelle tritt das Sing-Journal. Es coacht dich zwischen zwei Gesangsstunden. Es hört zu und lässt dich deine Gedanken in Ruhe betrachten. Es urteilt nicht und lässt dich zu deinen eigenen Schlüssen kommen. Einen solchen Freund braucht jeder Sänger.


Journaling berät dich noch auf eine andere Art. Wenn du Klavierspielen lernen willst und noch nie eine Melodie auf diesem Instrument gespielt hast, wirst du dir eine Klavierschule für Anfänger kaufen. Auf den ersten Seiten lernst du, wie ein Klavier aufgebaut ist, wie es Töne produziert und wie du dich auf den 88 Tasten zurechtfinden kannst. Und dann geht es los mit leichten Stücken und Übungen.


Diesen Nullpunkt gibt es beim Singen auch. Er liegt aber so weit in der Kindheit zurück, dass du dich nicht daran erinnern wirst. Wenn du dann später, als Jugendlicher oder Erwachsener, singen (lernen) willst, hast du schon einige Jahre deine Stimme benutzt. Du hast mit ihr sprechen gelernt, kannst deiner Freundin Trost spenden und mit deinem Chef verhandeln. Du hast deinem Liebsten ein Liebeslied oder deine Kinder in den Schlaf gesungen. Vielleicht haben Mitmenschen dir als Kind gesagt, du sollst nicht so schief singen, oder als erwachsene Frau, du sollst nicht wie ein Mann klingen21. Jeder Sänger hat Vorerfahrungen im Singen und Sprechen, wenn er anfängt, Singen zu lernen. Kein Sänger startet wirklich ganz ohne Vorerfahrung. Deswegen gibt es keine universelle Gesangsschule, die bei null startet wie eine Klavierschule.


Das Sing-Journal ermöglicht dir, deine eigene Gesangsschule zu schreiben, mit all den Informationen, die du brauchst. Dort kannst du dein Wissen über das Singen sammeln. Du kannst schwierige Themen so lange wälzen, bis du mit der Lösung zufrieden bist. Du kannst dir ohne Druck von außen eine Meinung bilden. Du kannst Meilensteine beim Lesen immer wieder aufleben lassen. Und ganz nebenbei wirst du selbstbewusster und unabhängiger von der Meinung anderer.



Was nützt es also?


In erster Linie ist das Sing-Journal der Ort, an dem du Sachen ausknobelst: eine Warm-up-Routine, die nicht rund läuft; ein Masterplan für die nächste Platte; die Verwirrung, die du aus einem Workshop mitbringst, weil das, was dort erzählt wurde, dem widerspricht, was du gelernt hast; das zwischenmenschliche Problem, das die Stimmung in der Band beherrscht. Durch das Schreiben verwandelst du unangenehme Gefühle und verwirrende Gedanken in Klarheit und Erkenntnis. Du verstehst Vergangenes besser, gestaltest Gegenwärtiges aktiv und kannst so die Zukunft nach deinen Wünschen vorbereiten.


In zweiter Linie fängst du Ideen und Wissen ein: drei Songzeilen, die du schön findest und verarbeiten willst; das Hausmittel gegen Halsschmerzen; die Skizze zur Verkabelung auf der Bühne; die neue Sichtweise auf den Song, an dessen Interpretation du gerade sitzt.


Schließlich dokumentierst du in dritter Linie deine Entwicklung: was du wann geübt hast und zu welchem Ergebnis du gekommen bist; wie viele Arbeitsschritte du beim Recording erledigt hast und was als Nächstes ansteht; wo du im Songwriting stehst.
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Singen ist ein Langzeitprojekt, und das Sing-Journal ist dein buchführender Partner, der dir helfen möchte, dich selbst und deine Musik zu erforschen und das komplexe Feld des Gesangs bewusster navigieren zu können. Worum es nicht geht, ist dich im wirtschaftlichen Sinn zu optimieren. Du sollst nicht noch besser ins Hamsterrad passen. Ganz im Gegenteil. Seth Godin mahnt, dass wir uns davor hüten sollen, beiger zu werden22 – fad, geschmacklos, genauso wie alle anderen. Das Sing-Journal unterstützt dich dabei, deine Version von bunt zu werden. Es ermöglicht dir, dein Hamsterrad besser zu handhaben und auch daraus auszubrechen. Es versetzt dich in die Lage, dir bewusst Freiräume zu schaffen, um deine Kreativität zum Spielen einzuladen. Es lässt dich deine stimmliche Entwicklung aktiv mitgestalten. Es gibt dir Gelegenheit, Experte für deine Stimme zu werden. Und es erlaubt dir, dir Zeit für dich zu nehmen.









Kapitel 2: Notizbuch oder Notiz-App – du hast die Wahl
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In der Popmusik gibt es nur eine Regel: Wenn es für dich funktioniert, ist es richtig. Wenn du beim Singen keine Schmerzen hast und ausdrücken kannst, was du ausdrücken möchtest, machst du es richtig. Und weil Journaling genauso individuell ist wie Singen, kannst du diese Regel übernehmen: Wenn du beim Schreiben die Ergebnisse erzielst, die du dir wünschst, machst du es richtig. Doch woher weißt du, was für dich richtig ist? Frage dich zunächst, was du brauchst, und anschließend, was du dir wünschst.


Zum Sing-Journaling benötigst du nur drei kleine Dinge: ein Ziel oder Projekt; den Willen, etwas auszuprobieren; und etwas zu schreiben. Den letzten Punkt habe ich absichtlich vage formuliert, denn Journal-Schreiber führen gern eine Grundsatzdebatte: analog mit Notizbuch und Stift oder digital auf einem elektronischen Gerät?
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Das Schreiben mit Papier und Stift


Mit der Hand zu schreiben, ist eine körperliche Erfahrung. Es spricht deinen Tast-, Seh- und Hörsinn an und verankert dich in der Realität. Deine Handschrift drückt deine Gefühle aus und du kannst frei gestalten. Es ist eine kostenlose Fähigkeit, die du einfach verwenden kannst. Obendrein sind die Hilfsmittel Papier und Stifte günstig.23


Papier ist schnell einsatzbereit, wartungsfrei und verursacht keine Folgekosten. Du wirst selten schief angeguckt, wenn du Stift und Papier hervorholst. Weder wirst du selbst durch das Notizbuch abgelenkt noch lenkt es andere ab, wenn du es benutzt. Es ist robust und nimmt es dir nicht krumm, wenn du dich draufsetzt oder es herunterfallen lässt. Erinnerungsstücke lassen sich leicht einfügen und ein leeres Blatt kann befreiend wirken. Außerdem ist dein Schreiben geschützt vor unkontrollierter Verbreitung und Entstellung.


Doch das Schreiben mit Stift und Papier hat auch Nachteile. Es ist langsamer. Das unstrukturierte Blatt kann chaotisch werden. Inhalte mit anderen zu teilen, ist umständlich. Es kann ökologische und ethische Fragen aufwerfen, z. B. bei Papier aus umweltbelastender Herstellung, Einbänden aus Leder und Stiften aus Plastik. Außerdem kannst du es und vor allem dessen Inhalt nicht einfach ersetzen, falls es verloren geht oder gestohlen wird.


Notizbuch und Stift


Die Magie des Schreibens steckt in der Routine, nicht in den Requisiten. Für das analoge Schreiben brauchst du daher nur ein Notizbuch und einen Stift. Achte beim Stift darauf, dass du gern damit schreibst und deine Hand bei längerem Schreiben nicht ermüdet.


Auch bei der Wahl des Notizbuchs hast du alle Freiheiten. Ein Streifzug durch das lokale Schreibwarengeschäft oder die Buchhandlung offenbart dir Notizbücher in allen erdenklichen Formen und Größen. Statt dich mit einer Aufzählung aller Details zu langweilen, möchte ich auf vier Aspekte eingehen, die die Nutzung des Sing-Journals direkt beeinflussen.


Der Preis eines Notizbuchs wirkt auf dein Mindset. Ein günstiges kann die Angst vor Fehlern reduzieren; ein teureres wird oft sorgfältiger hergestellt und wirkt wertvoller.


Welche Größe dein Notizbuch haben soll, hängt davon ab, wohin du dein Sing-Journal mitnehmen willst. Singst du ausschließlich zu Hause, bieten sich mittlere bis große Formate (A5, A4) an. Nimmst du es häufig mit in den Proberaum oder an Auftrittsorte, lassen sich mittlere bis kleine Formate (A5, A6) besser transportieren. Auch die Größe deiner Handschrift spielt eine Rolle.


Der Einband beeinflusst das Schreiben unterwegs. Ein fester Einband bietet dir eine Unterlage zum Schreiben, ein Notizbuch mit flexiblem Einband passt hingegen auch noch in die letzte Lücke deiner Tasche.


Die traditionelle Lineatur mit Linien oder Karos erinnert an die Schulzeit und strukturiert dich. Karos und Punkte (Dot Grid) bilden eine gute Grundlage für Gitarren- oder Ukulelenakkorde und Begleitpatterns für die Spielhand. Linien sind fantastisch, wenn du viel Text aufschreiben willst. Wenn deine Handschrift jedoch deutlich größer oder kleiner als die vorgedruckten Linien ist, kann das frustrieren. Vorgedruckte Notenlinien sind wenig verbreitet, aber es gibt einige Hersteller, die diese Lineatur anbieten24. Blankoseiten bieten Freiheit für Zeichnungen, Mindmaps und Tabellen.


Für den Start empfehle ich dir ein Hardcover-Notizbuch im A5-Format mit Blankoseiten. Es ist moderat klein und transportabel, aber nicht zu winzig, um bequem darin zu schreiben. Das Hardcover ist robust und die Blankoseiten entziehen dem Perfektionismus den Boden. Such die Balance zwischen „zu schön, um darin zu schreiben“ und „so billig, dass es auseinanderfällt“. Überlege dir, womit du dich wohlfühlst, aber lass dich von den Optionen nicht lähmen. Übrigens: Das beste Notizbuch ist das, das du bereits zu Hause hast, denn wichtiger als das perfekte Format sind die praktischen Erfahrungen, die du sammelst.


Deine Handschrift


Beim analogen Schreiben stellt sich unweigerlich die Frage nach der Handschrift. Diese komplexe motorische Fertigkeit hinterlässt tiefe Gedächtnisspuren im Gehirn, was unter anderem der Grund dafür ist, dass du dir Dinge besser merken kannst, wenn du sie mit der Hand aufgeschrieben hast. Von Hand zu schreiben, regt die Kreativität an, weil dabei unterschiedliche Areale im Gehirn zusammenarbeiten müssen.


Ja, das Schreiben von Hand ist langsamer, doch so hast du mehr Zeit, nachzudenken und deine wahren Gedanken und Gefühle hervortreten zu lassen. Dadurch ist sie auch ein Barometer für deine Laune. Wie leserlich hast du geschrieben? Wie groß oder klein, wie eng oder weit? Und mit wie viel Druck?


Das größte Argument gegen die Handschrift ist die Lesbarkeit. Für Menschen, deren motorische Fähigkeiten aufgrund von Alter, einer Behinderung oder nach einer Krankheit eingeschränkt sind, ist das Tippen auf einer Tastatur oder ein Sprache-zu-Text-Diktat vermutlich die bessere Alternative. Gehörst du jedoch nicht zu diesen Personengruppen, dann erlaube mir eine Frage: Kannst du dein Gekritzel lesen? Falls ja, super. Falls nein, möchtest du es lesen können? In Handschrift-Workshops, die übrigens nichts mit Kalligrafie oder Handlettering zu tun haben, kannst du lernen, lesbar und schön zu schreiben. Und falls du dir Gedanken machst, ob andere deine Schrift lesen können: Wen interessiert es? Du schreibst das Sing-Journal für dich.



Das Schreiben mit elektronischen Geräten


Das mit Abstand größte Argument für digitales Schreiben ist, dass es effizient und bequem ist, vor allem wenn du häufig mit dem Gerät arbeitest. Texte können schnell und übersichtlich getippt oder geschrieben werden, es herrscht kein Platzmangel, Datum und Uhrzeit werden häufig automatisch festgehalten. Du kannst das Geschriebene problemlos verändern, Audiospuren, Videos, Fotos und URLs einbinden und es leicht mit anderen teilen. In der Regel verfügen die Programme und Apps über eine Suchfunktion, manche auch über Schlagwörter und Verschlüsselung. Verwendest du cloudbasierte Dienste, sind deine Dokumente automatisch gesichert, selbst wenn das Gerät gestohlen wird oder verloren geht.


Trotz zunehmender Technisierung hat digitales Schreiben jedoch auch Nachteile. Während jedes Kind das Schreiben mit der Hand in der Schule lernt, setzt digitales Schreiben technische Fähigkeiten voraus. Ohne diese Fähigkeiten ist das Programm nicht intuitiv. Die Zeit, dich einzuarbeiten, musst du dir nehmen wollen. Wenn das Programm dann immer noch nicht tut, was du willst, frustriert digitales Schreiben schnell. Das blaue Licht der Bildschirme belastet die Augen und beeinträchtigt die Hormonbalance im Gehirn, was sich auf die Qualität deines Schlafs25 auswirkt. Die geringe Größe des Bildschirms kann längeres Arbeiten mit dem Gerät unbequem machen. Durch häufiges Scrollen verlierst du den Überblick über die Seite. Wenn du gern ästhetisch gestaltest, wirkt ein Textdokument formell und kalt. Zum Zeichnen benötigst du einen speziellen Stift, was die Anschaffungskosten weiter ansteigen lässt.


Auch um den Datenschutz musst du dich kümmern, sonst scheust du dich, über sensible Themen zu schreiben. In manchen Situationen kann es umständlich oder unangebracht sein, das Tablet zu zücken und zwischen Laptop hochfahren, App öffnen und Benachrichtigungen ignorieren verlierst du den Gedanken, den du notieren wolltest. Und dann stellt sich die Frage der Ökonomie und Nachhaltigkeit, gepaart mit einer Prise Ethik: Alle Jahre ein neues, oft recht teures Gerät, das die kostbaren Ressourcen unseres Planeten weiter strapaziert.


Digitale Lösungen für Journal-Schreiber und Musiker


Neben dem Textverarbeitungsdokument gibt es Apps und webbasierte Dienste26 für das digitale Schreiben. Meiner Erfahrung nach ist der Großteil davon jedoch linear, d.h. auf Text ausgelegt. Du kannst problemlos digitale Fotos einfügen, aber selbst zeichnen und das Dargestellte so besser im Gedächtnis behalten? Nur mit wenigen Programmen möglich. Um die Anforderungen von Musikern nach Rhythmen, Akkordboxen und Notenschrift steht es noch schlechter.


Abhilfe könnten hybride Anwendungen schaffen. So bieten einige Hersteller traditioneller Notizbücher inzwischen eine Anbindung an einen digitalen Service27 an. Dabei scannst du die Seiten eines smarten Notizbuchs mit dem Smartphone, die dann online im entsprechenden Service gespeichert werden. Das Beste aus beiden Welten oder unnötiger Schnickschnack? Dazu hast du sicherlich deine eigene Meinung.
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Ob du dich für das Schreiben mit der Hand oder mit der Tastatur entscheidest, hängt auch davon ab, wozu du dein Sing-Journal einsetzen möchtest. Bedenke unter anderem, wie, wann und wo du es nutzen willst, wie gut du mit technischen Geräten umgehen kannst, wie viel Zeit oder Geduld du hast, dich einzuarbeiten, welche Art der Einträge du häufig machen willst und – ganz einfach – was du lieber magst.
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