Hohes C gegen Schnupfen

Singen Die Medizin entdeckt den Gesang. Aktuelle Studien beiegen,

dass die Stimmbandakrobatik dhnlich gesund ist

wie Sport. Wer oft tréllert, beugt Angsten, Stress und Infekten vor.

Yehudi Menuhin sagte einmal: ,,Sin-
gen ist die natiirliche Muttersprache
des Menschen.“ Doch wenn dem so
wire, dann lebte der heutige Bundes-
biirger wohl eher in Sprachlosigkeit.
Denn Singen ist hierzulande zu einer
Randerscheinung geworden: Es gibt
weit mehr Mitglieder in FuBball- als
in Gesangvereinen, und wihrend der
Jogger im Park kein Aufsehen mehr
erregt, zieht derjenige, der unaufge-
fordert in der Offentlichkeit singt,
imxﬁler noch befremdete Blicke auf
sich.

Mehr als Stimmbandaktion

Dabei ist Singen, wie aktuelle
Studien belegen, dhnlich gesund wie
regelmaBiger Sport. Denn es ist nicht
nur eine blofe Stimmbandaktion,
sondern eine Aktivitit, die den gan-
zen Korper einschlieBt. Lunge, Herz,
Zwerchfell, ja sogar die Bauchde-
cken-, Bein- und GesdBmuskulatur
sind daran beteiligt, mit entspre-
chend positiven Effekten auf Herz
und Kreislauf. Das Zusammenspiel
der unterschiedliche Organe, kombi-
niert mit dem musikalischen Sich-
Gehen-Lassen und dem Gefiihl, aus
eigener, Kraft kreativ etwas in die
Welt zu bringen, hilft aulerdem da-
bei, psychische Spannungen abzu-
bauen. Heifit: Singen ist eine Art von
Stressbewiltigung, dhnlich wie Auto-
genes Training. Der Miinsteraner
Musikpsychologe Karl Adamek hat
diesen Effekt in mehreren Studien
und Therapieeinheiten beobachtet.
Sein Resiimee: ,,Durch Singen bewil-
tigen viele Menschen Angst, Trauer
und Stress.“ Wer singt, hat also deut-
lich bessere Chancen auf psychisches
Wohlbefinden.

Adamek betrachtet den Gesang
durchaus als Balsam fiir schwere psy-
chische Wunden aus der Kindheit.
Hilfreich seien dabei vor allem die
»Come-together-songs“ aus den ver-
schiedenen Kulturen, also nicht das
einsame Solo in der Oper, sondern
das gemeinschaftliche Intonieren im
Chor. ,,Wenn wir auf diese Weise sin-
gen“, so Adamek, ,kénnen wir erle-
ben, wie aus der Wunde das Wunder
wird.“

Dariiber hinaus zeigt Singen aber

Kein Wunder, dass sich Udo Jiirgens so gut gehalten hat. Foto: WDR, Zimmer frei

Der Seelensinger und sein Chor

Karl Adamek arbeitet freiberuf-
lich als Autor, Singer und Se-
minarleiter. Er promovierte
nach einem Studium der Sozio-
logie, Psychologie, Padagogik
und Musik iiber die soziale Be-
deutung des Singens. Adamek
verdffentlichte zahlreiche Bii-
.cher und Schallplatten sowie
Forschungsarbeiten zur seeli-

schen Bedeutung des Singens
fiir den Menschen. Karl Ada-
mek ist Initiator und Griin-
dungsmitglied des Internatfona-
len Netzwerkes zur Forderung
der Alltagskultur des Singéns, I1
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auch konkrete korperliche Effekte.
So fand das Stockholmer National-
Institut fiir Gesundheit und psycho-
soziale Faktoren bei Berufssingern
eine Herzmuskelleistung, die man
sonst von Dauerldufern gewohnt ist.
Amateursénger zeigten hingegen in
erster Linie Hormonverdnderungen.
So wurden wihrend und nach den
Gesangsproben vermehrt entziin-
dungshemmende Stoffe ausgeschiittet
sowie eine Substanz namens Oxyto-
cin.

Dieses Hormon wird sonst bei
Frauen wihrend der Schwanger-
schaft ausgeschiittet, um das Mutter-
schaftsverhalten auszul6sen - und es
wird beim Sex aktiviert, wo es fiir
eine angenehme Mischung aus Eu-
phorie und Beruhigung sorgt. Weswe-
gen denn auch einige Forscher Oxyto-
cin als ,,Kuschelhormon“ bezeichnen.
Méoglicherweise ist es einer der Griin-
de dafiir, dass es in Gesangvereinen
nicht nur musikalisch so harmonisch
zugeht.

Immunsystem mobilisieren

Eine aktuelle Studie der Universi-
tit Frankfurt belegt schlieBlich, dass
Singen auch das Immunsystem mobi-
lisiert. Das Team untersuchte die Im-
munparameter eines Laienchors, der
sich am Requiem von Mozart ver-
suchte. Die Sdnger zeigten nach ihrer
Probe deutlich verbesserte Immunpa-
rameter, wie etwa ein Anstieg der Im-
munoglobuline im Speichel, was fiir
eine verbesserte Abwehrleistung ge-
geniiber grippalen Infekten steht.

Interessant: Beim Anhoren von
Musik zeigten die Chormitglieder
kaum Veradnderungen in ihrer Im-
munleistung. Ein deutlicher Hinweis
darauf, dass aktives Singen das Im-
munsystem trainiert, nicht aber das
passive Horen von Musik. Wer also im
Chor aktiv ist, bekommt seltener eine
Tropfnase, obwoh!l dort massenweise
Keime von einem Singer zum ande-
ren getragen werden. Wer dagegen
seine Musikalitat passiv vor dem CD-
Player auslebt, wird die nasskalten
Jahreszeiten wohl kaum schnupfen-
frei iiberstehen. ~ JORG ZITTLAU
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