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Singen ist gesund

Wer nach langem Uben, nach wirklich hartem Training ein hoch gestecktes Ziel er-
reicht hat, weil3, wie zufrieden, ja glucklich dies einen machen kann: Der eine erlebt
seinen Adrinalinschub nach einem gekonnt im Tor ver senkten runden Leder, dem

anderen gelingt endlich ein fehlerfreier Durchlauf einer Beethoven-Sonate. Und ein

dritter singt vielleicht eine Bach-Motette in volle ndeter Perfektion.

Chorsanger und -sangerinnen erleben dieses Hochgefuhl, wenn es Ensemble und Dirigent
wahrend eines Konzerts gelingt, absolut ,auf einer Wellenlange senden®: Dann ist alles
moglich, dann wird gezaubert und der Chor zum Artisten, der das Auditorium in seinen Bann
schlagen kann. Singen macht glucklich, denn eigenes Musizieren aktiviert im Gehirn nach-
gewiesenermallen das limbische System, das fir die Ausschittung glicksspendender Hor-

mone verantwortlich ist — Gbrigens starker als bei jeder Sportart.

Der Musikmediziner Prof. Eckart Altenmuller brachte dies 2012 in einer Rundfunksendung
auf WDR5 zum Thema ,Wer im Chor singt, lebt gesund” auf den Punkt: Er sieht den ,dra-
matischen Effekt" in der Ausschittung des ,Kuschelhormon* genannten Botenstoffs Oxy-
tocin, der einem Menschen Wohlbefinden in der Gemeinschaft signalisiere; dieses Hormon

komme eindeutig beim Singen zum Einsatz.

»oingen ist als Existenzial des Menschen zu beachten®, betont auch der Sanger und Musik-
therapeut Karl Adamek, denn Singen sei auch Gesundheitsverhalten: ,Personen, die tber

einen positiven Zugang zum Singen verfigen und tatsachlich viel singen, sind gegenuber



denen, die diesen Zugang nicht haben, in Bezug auf ihre Alltagsbewaltigung im Vorteil und

durchschnittlich psychisch und physisch gesunder.”

Singen ist also gesund — oder, um es wissenschaftlicher auszudrticken: Es gibt physiolo-
gisch nachweisbare Gesundheitseffekte durch regelmafiges Singen. Und das vor allem im
Chor, was Studien unter anderem am Institut fir Musikpadagogik der Johann Wolfgang von
Goethe-Universitat sowie an der Universitat Oxford zeigen. Am Main hatte man als Proban-
den eines Tests bewusst singende Laien ausgewahlt: den Griesheimer Kirchenchor sowie
die Frankfurter Singgemeinschaft. Sangerinnen und Sanger dieser Ensembles hatten inner-
halb einer Woche das Mozart-Requiem zum einen selbst gesungen, zum anderen das glei-
che Werk auf CD passiv angehdort und dabei finf Minuten vor und nach den beiden Aktivi-
taten mittels Wattestdbchen Speichelproben abgegeben. Das Ergebnis war fir den betreu-
enden Musikpsychologen Prof. Dr. Gunter Kreutz signifikant: Aktives Singen fordert unter
anderem die Produktion des Stoffes Immunglobulin A im Speichel, der die oberen Atem-
wege vor Infektionen schitzt. Also, resimiert der Wissenschaftler, sei Singen ,mindestens

ahnlich gesund wie Meditation [und] leichter, aber regelmalliger Sport“.

Doch ,richtiges” Singen, wie es Choristen sowohl in der Stimmbildung als auch in der Pro-
benarbeit lernen und tben, ist etwas Ganzheitliches, betrifft vor allem den richtigen Umgang
mit dem Organ. Und um singen zu kénnen braucht der Mensch eben weitaus mehr als die
viel besungene ,schone Stimme*: Lunge, Kehlkopf, Stimmlippen und die Resonanzrdume
des eigenen Kdrpers sind genauso wichtig wie die Atemtechnik. ,Richtig“ atmet der Séanger
in den Bauch hinein, dessen Muskulatur das Zwerchfell nach unten zieht; das wiederum
driickt die Lungenfligel nach unten, damit die Luft dort mehr Raum findet. So entspannen
Séanger ihren Brustkorb und kraftigen die Ruickenmuskulatur: Der Kérper wird zum Klang-

raum, zum Instrument.

Daruber hinaus hat die Forschung gezeigt, dass Singen nicht nur positive Auswirkungen auf
das physische Wohlbefinden, sondern eine klare gemitsaufhellende Wirkung hat. Bereits
nach kurzer Zeit produziert das Gehirn eines singenden Menschen erhéhte Anteile von
Beta-Endorphinen, Serotonin sowie Noradrenalin. Stresshormone wie Cortisol werden da-
bei gleichzeitig abgebaut. Durch das Singen entstehe ein neuer Fokus, der die Aufmerk-
samkeit besonders auf den Notentext sowie die Ansagen des Dirigenten und damit weg von
den Belastungen des Alltags auf etwas Schones richte, beschreibt Prof. Dr. Gunter Kreutz

diesen Prozess.

Ein Artikel in der WELT spricht von Uber drei Millionen Menschen, die allein in Deutschland
in Chdren singen und zitiert in diesem Zusammenhang auch Karl Adamek: Demnach sind




diese Menschen in der Regel optimistischer, zufriedener sowie ausgeglichener und besitzen
ein grolieres Selbstvertrauen als Nichtsdnger. Schwedische Forscher entdeckten in den
1990er Jahren in einer Untersuchung von mehr als 12.000 Menschen aller Altersgruppen
sogar einen weiteren interessanten Zusammenhang: Mitglieder von Choéren und Ge-
sangsensembles haben offenbar eine signifikant hohere Lebenserwartung als Menschen,

die nicht singen.

Dabei greifen die positiven Einflisse des Singens bereits im friilhen Kindesalter: Eine wis-
senschaftliche Untersuchung von Karl Adamek und des Soziologen Dr. Thomas Blank
zeigte, dass Kinder, die viel singen, deutlich besser bei Schultauglichkeitstests abschnitten,
da ihre Sprache sowie das Denken und die Koordination besser entwickelt seien. Nicht um-
sonst gelten gerade Kinderlieder als wichtig fir die Sprachentwicklung, da sie helfen, durch

den Klang eines Satzes Sinneinheiten zu verstehen.

Besondere Bedeutung wird dem Musizieren im Chor beigemessen: Singen starkt die Ge-
meinschaft und férdert das Wir-Gefiihl in gleichem MalRe wie das Selbstwertgefiihl und
Selbstbewusstsein jedes einzelnen Séangers. Es erweitert den personlichen Horizont des
Individuums und begunstigt seine Leistungsbereitschaft im Hinblick auf das Gemeinschafts-
erlebnis. Ein Artikel in der ZEIT berichtet von einer interessanten Untersuchung der Wissen-
schaftler Scott Wiltermuth und Chip Heath an der Universitat Stanford (USA), in der Proban-
den angehalten wurden zu singen — anfangs jeder fur sich, dann zusammen: Dabei zeigte

sich, dass gemeinsames Singen Kooperation und Selbstlosigkeit férdert.

Naturlich bietet so gut wie jede Art von Gemeinschaft, in der man sich regelméalfiig engagiert,
die Vorteile des lebenslangen Lernens, stabiler sozialer Kontakte und der eigenen Persén-
lichkeitsbildung im Spiegel des Gegenubers. Hier kann man die im heutigen Wirtschaftsle-
ben so intensiv geforderten Sozialkompetenzen bei gleichzeitig wachsender Leistungsbe-
reitschaft erwerben. In einem Chor jedoch erleben die Sangerinnen und Sanger dies alles
potenziert zusammen mit den positiven physischen und psychischen Komponenten des Sin-

gens.




