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Wenn du mit 40+ Uberlegst singen zu lernen, hérst du vielleicht von anderen Aus-
sagen wie: ,Naja, meinst du nicht, dass du dafir schon zu alt biste” Wenn du
planst singen zu lernen und es intensiver angehen méchtest und gar die Universitat
besuchen mdchtest, dann wirst du feststellen, dass fir Gesang das Alterslimit mit
27 Jahren ausgeschrieben ist.

Der 40. Geburtstag ist vielleicht auch bei dir ein Wendepunkt. Du beginnst deinen
bisherigen Weg zu hinterfragen und Uberlegst welche Ziele du einmal hattest.

* Hast du deine Ziele konsequent verfolgt?

* Bist du vom Weg abgekommen?

* Hast du bewusst eine andere Richtung eingeschlagen?

® Bereust du den anderen Weg oder bist du zufrieden damit?

e Was fehlt dir

Wenn du friher gerne gesungen hast oder immer den Wunsch hattest singen

zu lernen, so ist vielleicht genau jetzt der richtige Zeitpunkt um damit zu starten.
Ganz gleich ob nur fir dich zu Hause oder ob du Bihnenambitionen hast, je fri-
her du beginnst, desto friher kommst du ans Ziel.

Es ist also moglich?
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Immer wenn du etwas Neues lernst, verandert sich dein Gehirn. Die Funktionalitat
dndert sich und sogar die Anatomie. Das passiert auch wenn du deine Denkweise
verdnderst. Wenn du in neuen Bahnen denkst, hat das einen positiven Einfluss auf
dein Wohlbefinden und es bilden sich neue Bahnen und Netzwerke im Gehirn.
(Das sauge ich mir Gbrigens nicht aus dem Finger sondern ich darf mich hier auf
den Neurowissenschafter Prof. Stefan Kolsch berufen, der dieses Thema in seinem
Buch ,Good Vibrations” ausfihrlichst behandelt).

Du kannst in jedem Alter singen lernen.



Muskeln

Eine erstklassige karperliche Konstitution ist sowieso fur alles von Vorteil, aber be-
sonders beim Singen bist du gut beraten, wenn du deine Muckis in Form haltst. Du
bendtigst einige Muskelgruppen zum Singen: Vor allem Bauch-, Ricken- und Len-
denmuskeln kommen hier zum Einsatz. Und wenn diese fit sind, dann erleichtern
sie dir das Singen.

Energie

Du brauchst jetzt mehr Energie, um die gleiche gesangliche Leistung zu bringen
als friher. Nimm dir Mick Jagger als Beispiel her. Er schafft nach wie vor Stadion-
shows, aber vermutlich muss er jetzt wesentlich mehr Energie aufwenden, um das
zu tun, was er mit 20 gemacht hat.

Gesangstechnik

Gerade wenn du kein Teenager mehr bist, méchtest du wahrscheinlich schnell Er-
gebnisse héren und Fortschritte machen. Wenn du dir eine Gesangstechnik aneig-
nest, die sofort funktioniert, dann wirst du bald merken, was stimmlich alles mog-
lich ist.

Lebenserfahrung

Du hast ja bereits einiges an Lebenserfahrung gesammelt. Das heif}t, du hast eine
Menge zu erzdhlen und zu sagen. Bei der Interpretation von Liedern kannst du
daher auf wesentlich mehr Geschichten zurickgreifen als eine 20-Jéhrige. Cool
oder?
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Personlicher Stil

Du weift, was du willst. Du hast deine persénlichen Vorlieben. Du weif3t was
du gerne hérst, was du gerne singst und was nicht. Du wirst also viel leichter
deinen persdnlichen Gesangsstil entwickeln.

® Musik sorgt fir gute Stimmung. Wenn du singst werden Glickshormone freige-
setzt und so kannst du die schlechte Laune quasi wegsingen.

e Singen wirkt positiv auf den Blutdruck, Herzschlag und Atmung.!

* Singen ist Anti-Aging fir das Gerhin. Eine Studie hat gezeigt, dass das Gehirn
von Amateur-Musikern 4 1/2 Jahre jinger ist als das von Nicht-Musikern. Das
von professionellen Musikern wurde auf 3 Jahre und 8 Monate jinger ge-
schatzt.?

e Singen scharft die Kérperwahrnehmung und du kannst Verspannungen leichter
loswerden.

* Wenn du etwas tust, das dir Freude macht, entsteht ein biochemisches Feuer-
werk und das hat einen positiven Einfluss auf dein Wohlbefinden. ®

* Singen hat einen positiven Einfluss auf die Hormon-Achterbahn in den Wechsel-
jahren und kann bei z.B. bei fehlendem Selbstbewusstsein oder depressiven
Verstimmungen gut tun.

® Wenn du singst, nimmst du dir eine kleine Auszeit vom Alltag und das wieder-
um reduziert Stress.

@ -5.



* Singen hat eine positive Auswirkung auf das Immunsystem.

e Aber Singen ist auch bei den einfachen Dingen des Lebens hilfreich. Mit der
richtigen Gesangstechnik kannst du dir an der Bar oder bei deiner Familie
schneller Gehér verschaffen.

* Singen macht einfach Spaf3!
* Wenn du singen lernst, verwirklichst du dir einen Traum.

Nach diesen Beispielen fir die ,Warums”, lass uns jetzt zum ,Wie” kommen.

In erster Linie ist es wichtig, dass du eine Gesangstechnik findest, die dir sympa-
thisch ist und die zu dir passt. Am besten eine, die alle Klange beinhaltet, die die
menschliche Stimme auf gesunde Weise erzeugen kann.

Wenn du zigig weiterkommen méchtest, dann ist es hilfreich, dir eine Technik
anzueignen, die sofortige Wirkung zeigt. Es ist ein groBer Vorteil, wenn die Tech-
nik auf der Anatomie und Physiologie der Stimme basiert. Dann arbeitest du mit
deinem Kérper, lernst auf Signale deines Kérpers zu héren und kannst ungehindert
singen.

Um deinen persodnlichen Gesangsstil zu finden, ist es besonders cool, wenn du
dir wie aus einem Werkzeugkasten einfach rausnehmen kannst, was du brauchst.
Nicht mehr und nicht weniger.

Die ,Complete Vocal Technique” (CVT) vereint all die genannten Punkte und noch
mehr. Sie ist fir alle Stile und Genres einsetzbar. Ich selbst habe auch relativ spat
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(mit 30 Jahren) zu singen begonnen und ein paar Jahre CVT habe mich gesang-
lich viel weiter gebracht als alles andere davor. Daher lege ich sie dir ganz beson-
ders ans Herz.

® Sei achtsam mit dir und deinem Korper.
e Sing, wann und wo immer du mochtest.

e Such dir fir den Start ein Lied, dass dir Freude macht. Setz’ dich damit ausein-
ander. Hor es dir oft an, lerne den Text auswendig und sing es nach.

e Nimm dich z.B. mit dem Mobiltelfon beim Singen auf und hér dir die Aufnah-
me an. Vielleicht dauert es ein wenig bis du dich an deine Stimme gewdhnst,
aber indem du dich aufnimmst, kannst du am besten héren was dir gefallt und
was du verdndert mochtest.

® Wenn sich etwas beim Singen nicht gut anfuhlt, dann ist gesangstechnisch ver-
mutlich etwas nicht ganz astrein. Vielleicht nur eine Kleinigkeit, aber bevor du
dir etwas einlernst, das langfristig Probleme machen kénnte, hol dir professio-
nellen Rat. Vertrau auf dein Gefihl!

® Wenn du Unterstitzung brauchst, such dir eine Autorisierten CVT-Lehrerin oder
einen CVT-Trainee. Diese Vocal Coaches durchlaufen eine ganz spezielle mehr-
jahrige Ausbildung am ,Complete Vocal Institute” in Kopenhagen und werden
sowohl padagogisch als auch gesangstechnisch auf Herz und Nieren geprift,
bevor sie autorisiert werden.
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Setz dir deine Ziele und integriere das Singen in deine tagliche Routine. Das
heif3t nicht, dass du stundenlang Gben musst. Du kannst genauso in Mikro-Por-
tionen Uben. Dein CVT-lehrer wird dir dafir von Herzen gerne die fir dich
passenden unterstitzenden Ubungen zusammenstellen.

Strahle!

Sei einzigartig!
Sing herzerfrischt!
Lass von dir héren!

Starte jetzt gleich!
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