Lauter Superstars: Ob sie nur fir sich
zu ihrer Lieblingsmusik mittrdllern
ader in geselliger Runde singen -
Sdnger starken ihr Immunsystem und
sind weniger anféllig fir Stimmungs-
schwankungen. Ideal ist es, wenn
schon die Kleinen damit anfangen

72 Apotheken Umschau

A Umschau

te Windhauch lédsst sie heiser werden

und schadet ihrer Stimme? Dass das so
nicht stimmit, ergab eine Studie des Musik-
wissenschaftlers Dr. Gunter Kreutz, Dozent
am Lehrstuhl fiir Musikpidagogik (Leitung:
Prof. Hans Giinther Bastian) von der Univer-
sitiit Frankfurt am Main. Kreutz untersuchte,
wie sich Befinden und Immunsystem von
Chorsiingern durch eine einstiindige Probe
veriinderten, und verglich die Ergebinisse mil
denen einer Kontrollgruppe, die eine Stun-
de lang Musik nur angehért hatte. Resultat:
Die Sénger hatten mehr [gA im Speichel, ein
Abwehreiweill, das eine wichtige Rolle bei
der Bekdmpfung von Krankheitserregern auf
den Schleimhiuten spielt. AuBerdem stellte
der Forscher giinstige Auswirkungen auf das
emotionale Befinden fest,

S inger sind anfillige Wesen, der kleins-

Gesunder Klang Jeder kann

die Kraft der Musik fiir sich nutzen:
Wer seine Stimme erklingen |asst,
starkt Korper, Geist und Seele

Dieser positive Effekt ldsst sich auf ganz
unterschiedliche Art erkldren. Studienautor
Gunter Kreutz interpretiert ihn ganz niich-
tern: .Womiglich werden die Schleimhiute
kriftiger durchblutet und so die Bildung des
Immunglobulins angeregt. Das kann dazu
beitragen, dass die Infektanfilligkeit ab-
nimmt.” Fiir den Psychologen - und Singer
- Peter Keller, der in Bad Schussenried ein
Institut fiir Perstnlichkeitsentfaltung und
Stimmbildung betreibt, harmonisiert der
Gesang Karper, Geist und Seele, ,Das kann
stressbedingte Anfiilligkeit filr Infekte ver-
ringern”, meint Keller in Ubereinstimmung
mit vielen Fachkollegen,

Filr Professor Martin Prok, Leiter der Klinik
fiir Phoniatrie und Pidaudiologie (Stimm-
und Sprachstérungen) der Medizinischen
Hochschule Hannover, stehen dagegen Wir-
kungen im Vordergrund, die sich erst nach
lingerfristiger Stimmbildung einstellen: ,Der
ganze Stimmapparat verindert sich. Die
Stimmbénder werden straffer und dicker, »
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PD Dr. Gunter Kreutz, Musikwissenschaftber

Leben & Genieflen

Der Resonanzirakt, also die Nebenhohlen des
kopfes, die der Stimme ihren Klang verleihen,
kinnen besser mitschwingen. Das gibt der
Stimme einen weicheren Klang. Die Muskeln,
die den Kehlkopf nach unten zichen, werden
kriftiger. Diese Langzeiteffekte kénnen die
Stimme sogar jung halten. . Wer singt, beugt der
Entstechung der Greisenstimme vor. Vor allem
Fraven profitieren davon”, weill Ptok. Durch
den Alterungsprozess nimmi die Muskulatur im
Kehlkopf ab, Umfang und Dehnbarkeit der elas-
tischen Fasern verringern sich. Bei Frauen wird
diese Verinderung beim Eintrint der Wechsel-
jahre verstirkt. Die Stimme kann nicht mehr
so gut schwingen und klingt dumpfer. Singen
bremst die Gewebeumwandlung,

,Ob auch das Singen in

der Badewanne das

Immunsystem starkt, ist
nicht wissenschaftlich

untersucht. Aber es

spricht nichts dagegen,

dass es so ist.”

Es beeinflusst aber nicht nur die kiirperliche Ge-
sundheit positiv. es tul auch der Seele gut. Wer
sich fiir FuBball interessiert, weill: Wenn die
Heimmannschaft fiihrt, stimmen die Fans ihre
Triumphgesdnge an, weil durch das Hochgefiihl
ein Drang zum Singen entsteht. Dass auch der
umgekehrte Prozess funktioniert — dass Singen
aus tiefer Traurigkeit befreien kann -, dariiber
sind sich Experten einig. Fiir Ptok liegt die Ur-
sache auch in einer besseren Karperkontrolle:
«Wer singt, schult seine Selbstwahrnehmung,
Und er macht die Erfahrung, dass sich der Zu-
stand des Kéirpers aktiv beeinflussen lisst. Als
Sdnger gebe ich mich nicht riickhaltlos meiner
Wut oder Traver hin, sondern ich versuche das
so zu kontrollieren, wie ich meine Stimme kon-
trollieren kann.”

Bei so viel guten Einflilssen stimmt es nach-
denklich, dass die meisten von uns im Lauf des
Lebens immer weniger singen. Auch Kinder
werden heute viel weniger dazu animiert als
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noch vor zwanzig Jahren. Doch vielleicht kom-
men Sie ja wieder auf den Geschmack, Gelegen-
heiten, die Stimme erklingen zu lassen, gibt es
sicher genug,

Singen allein: Suchen Sie lhr Triumphlied

Trillern Sie einfach mit, wenn lhre Lieblings-

musik aus dem C-Spieler ertéint, Bel vertrau-
ten Melodien fiihlt sich die Stimme am wohls-
ten, Wer ein wenig Geld investieren miochte,
kann sich eine Karaoke-CD kaufen, bei der die
Stimme des Sdngers ausgeblendet ist. Aber Vor-
sicht: Auch viele Popsanger haben ausgebildete
Stimmen und erreichen Héhen, die fiir einen
Amarteur nicht zu schaffen sind. Wer ohne

Stimmbildung mit Robbie Williams oder Ana-
stacia mithalten will, kann seiner Stimme sogar
schaden, hat eine koreanische Studie mit Kara-
oke-Sdngern ergeben.

Gesangstherapeuten empfehlen, sich ein Re-
pertoire [lir verschiedene Stimmungslagen zu-
rechtzulegen: ein Trostlied, ein Triumphlied und
ein beruhigendes Lied, das hilt beispielsweise
Psychologe Keller fiir eine gute Auswahl. Ob lh-
re persinliches Wahl dann ,Hoch auf dem gel-
ben Wagen” oder ,We are the Champions” heilét,
ist reine Geschmackssache.

Singen in der Familie: Ofter anstimmen

Hierzulande ist es selien geworden, in anderen
Teilen der Welt passiert es immer noch oft: Wenn
die Familie zusammensitzt, erhebt einer die
Stimme, die anderen fallen ein, und man singt
gemeinsam ein Volkslied. Diese Form des Musi-
zierens ist fiir Gunter Kreutz so wichtig, weil »

Apotheken Umschau 75

Leben & Geniellen .

es die Scheu vor dem Singen nimmt.
Kinder erleben so, was wir kaum mehr
wahrhaben wollen: Jeder kann singen,
es ist das Natiirlichste der Welt.

Singen im Chor: Viel Zeit, viel SpaB

Wie viele Menschen einem Chor ange-
héren, kann niemand genau sagen.
700000 sind im deutschen Singerbund
organisiert. Wenn Sie einen Chor su-
chen, sollten Sie sich nach dem Pro-
gramm, der Qualifikation des Chorlei-
ters und dem Zeitaufiwvand erkundigen.
Wer sich noch nie intensiv mit Musik
beschiftigt hat, wahlt am besten eine
Runde, die sich nur zwanglos trifft. M-
gen Sie es beschwingt, sind Sie in ei-
nem Gospelchor gut aufgehoben. Lai-
enchiive mit klassischem Repertoire
bieten oft auch Stimmbildung, stellen
aber zum Teil hohe Anforderungen und
erfordern viel Zeit. Wer unsicher ist, ob
er vom singerischen Vermégen dazu-
passt, kann sich in vielen Stidten an die
Volkshochschule wenden: Hier gibt es
Kurse, die einen auch ohne Vorkennt-
nisse aul das Singen im Chor vorberei-
ten. .Im Laienchor ist es kein Problem,
an den hohen oder tiefen Stellen ein-
mal auszuserzen, wenn lhre Stimme
noch nicht so weit ist”, beruhigt Kreutz.

Workshops zum Test nutzen

Wer wissen will, ob ihm das Chorsin-
gen unter fachkundiger Anleitung Spal8
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Musik und
Medizin: Ein
Chor aus Mit-
arbeitern der
Uni-Kinder-
klinik Leipzig
singt bei
Festen, Ge-
burtstagen
und auf der
Station fir
die Kinder

macht, kann einen Stimmbildungs-
Workshop belegen. Sie werden von
Musik- oder Volkshochschulen ange-
hoten. Einige dieser Kurse haben einen
ausgesprochen musikalischen, andere
einen eher therapeutischen Ansatz, der
auch die Personlichkeitsbildung ein-
bezieht. Bevor Sie sich anmelden, soll-
ten Sie jedoch ein Gespriich mit dem
Kursleiter Hihren und priifen, ob die
Chemie stimmt und ob die Kursinhalte
mit Thren Vorstellungen {ibereinstim-
men. , Allein einen guten Gesangsleh-

m| Gesundes Singen
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rer zu finden ist schon schwierig”,
meint Keller. Da die Arbeir an der Stim-
me auch immer zugleich eine Arbeit an
der Persénlichkeit ist, sollte man dar-
auf achten, dass die Qualifikation des
Lehrers auf beiden Gebieten sehr hoch
ist. Sonst besteht die Gefahr, dass die
Bildung von Stimme und Perstinlich-
keit kein Ganzes ergeben.

Gesangslehrer schulen griindlich

Die griindlichste Stimmbildung vermit-
telt individueller Unterricht bei einem
Lehrer, der idealerweise ein abgeschlos-
senes Gesangsstudium haben sollte. Al-
lerdings ist das nicht ganz billig, Fis
weniger als 30 Euro pro Stunde ist pis

fessioneller Unterricht kaum zu haben,

Neben der fachlichen Qualifikation
ist aber auch der menschliche Draht
entscheidend. ,Sie miissen ein Interes-
se an Threr Stimme und an Threr Person
spilren, sonst entsteht kein gutes Ver-
hiiltnis", betont Keller.

Eher zweitrangig ist es, ob der Lehrer
selbst ein erfolgreicher Singer ist. Ge-
rade die grofen Singer sind von Natur
aus so begabt, dass sie die Schwierig-
keiten hiufig gar nicht verstehen kin-
nen, gegen die ein Mensch mit Durch-
schnittsstimme zu kiimpfen hat. Aus
diesem Grund geben die bekanntesten
Singer nicht unbedingt auch die bes-
ten Lehrer ab. []

Wer regelmaBig singt, profitiert gesundheit-

lich in mehrfacher Hinsicht,

Gehirn: Gesang wird von anderen Regionen

kontrolliert als gesprochene Sprache.

Das langsamere Artikulieren kann Sprach-

stdrungen wie Stottern lindern.

Nebenhdhlen: Sanger nutzen die Neben-

hohlen des Kopfes als Resonanzraum

und lassen sie schwingen. Das stérkt die

Abwehrfunktion der Schleimhéute.

Kehlkopf: Die Durchblutung wird gestei-
gert, das Gewebe bleibt elastisch. Das halt

den Stimmklang jung.

Atmung: Der Einsatz der Zwerchfellatmung

verbessert die Bellftung der Lungen.

Stimmwunder:
Star-Sopranistin Anna Netrebko

Wy peilaa

%, 2 Lo



