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Singen? Aber gerne!

Kostenloses Lebenselixier: Singen tut dem Korper und der Seele gut

Die meisten Menschen singen
heimlich: in der Badewanne,
beim Autofahren, beim Staubsau-
gen. Dabei sollten wir viel ofter
und vor allem miteinander sin-
gen, davon sind Wissenschaftler
iiberzeugt. Denn wer singt, tut
Korper und Geist garantiert et-
was Gutes, er gewinnt Abwehr-
krafte und Selbstvertrauen. Doch
die bestimmt schonste ,,Neben-
wirkung®: Es macht einfach Spal}!

Singen, so scheint es, ist ziemlich
aus der Mode gekommen. Doch
der Satz ,Ich kann nicht singen“
gilt nicht, denn Wissenschatftler
sind iiberzeugt, dass die Fahigkeit
zu singen ebenso angeboren ist wie
die zu sprechen. Das Problem ist,
dass wir es regelrecht verlernt ha-
ben zu singen. ,Viele Menschen
verbinden Singen heute nur mit
Stress und Leistungsdruck, wie sie
es vielleicht im Musikunterricht
beim Vorsingen erlebt haben®, so
der Musikpsychologe Karl Adamek
von der Universitat Miinster. Des-
halb sind fiir ihn die momentan be-
liebten Talentshows im Fernsehen
der falsche Weg: ,Singen ist doch
kein Boxkampf! Wir miissen Sin-
gen wieder zum Gemeinschaftser-
lebnis machen, um von den positi-
ven Auswirkungen fiir Gesundheit
und Psyche zu profitieren.

Diese Wirkungen sind mittlerwei-
le durch zahlreiche Untersuchun-
gen belegt. Schon nach 20 bis 30
Minuten Singen wird das Stress-
hormon Adrenalin geddmpft, und
~die Wohlfiihl-Botenstoffe Dopamin
und Serotonin werden im Gehirn
ausgeschiittet. Die Folge: Séanger
sind ausgeglichener und frohlicher.
Aullerdem stdrkt Singen die Ab-
wehrkrifte, wie der Musikwissen-
schaftler Gunter Kreuz herausfand:
Er untersuchte den Speichel von
Menschen nach einer einstiindigen
Chorprobe und verglich sie mit ei-
ner Kontrollgruppe von Menschen,
die nicht gesungen hatten. Die San-
ger wiesen einen hoheren Anteil

des Immunglobulin A im Speichel
auf, das die oberen Atemwege vor
Krankheitserregern schiitzt. Auller-
dem wird der Korper von Sangern
mit mehr Sauerstoff versorgt, weil
das Singen zu einer tieferen At-
mung fiithrt. Singende Méanner kon-
nen iibrigens noch extra punkten,
denn Singen macht sie fiir Frauen
attraktiver, wie Studien belegen.

Die Stimme erheben

Fiir die Psyche kann Singen sogar
heilend sein. Traurigkeit verfliegt,
Aggressionen werden abgebaut.
,Durch Singen kann der Mensch
seine Gefiihlswelt auf einzigartige
Weise regulieren®, so Musikpsy-
chologe Karl Adamek, ,er kann ne-
gative Gefiihle wie Trauer, Angst,
Wut und Hass in positive Hand-
lungsenergie umwandeln und seine
Krifte besser fiir ein gelingendes
Leben einsetzen.” Therapeuten be-
richten, dass Singen im wahrsten
Sinne des Wortes hilft, seine Stim-
me zu erheben. Man gewinnt inne-
res Gleichgewicht und wird selbst-
bewusster.

Leider verschwindet das Singen
mehr und mehr aus unserem Alltag:
Nur noch wenige Deutsche konnen
ein ganzes Volkslied singen, in Kin-
dergirten und Schulen spielt Musik
eine immer Kkleinere Rolle. Eine

Entwicklung, die Karl Adamek be-
sorgt beobachtet: ,Erzieherinnen
konnen zu 90 Prozent nicht mehr
singen, weil es gar nicht zur Ausbil-
dung gehort.“ Dabei kann Singen
die Entwicklung von Kindern be-
fliigeln, wie Adamek bei einer Un-
tersuchung von 500 Kindergarten-
kindern festgestellt hat: ,Kinder,
die viel singen, schneiden in Schul-
tauglichkeitstests viel besser ab als
Kinder, die wenig singen.”“ AulRer-
dem seien sie gemeinschaftstahiger,
ausgeglichener und hilfsbereiter.

Senioren singen mit Kindern

Hilfe konnte von der Generation
der heute iiber 60-Jdhrigen kom-
men, die noch viel selbstverstandli-

cher mit dem Singen groR gewor-

den ist. Deshalb hat Adamek das
Projekt , Canto-Kindergédrten“ ins
Leben gerufen. Ehrenamtliche Se-
nioren singen dort regelmaRig mit
den Kindern, Singpaten wie Erzie-
herinnen werden entsprechend ge-
schult. Das Projekt iiberzeugt: In
der Stadt Hamburg sollen bald in
allen Kindergirten ,,Canto-Omis“
singen. Auch soziale Brennpunkte
werden einbezogen. (Informatio-
nen fiir Interessierte im Internet:
www.il-canto-del-mondo.de und
www.karladamek.de)
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