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Karl Adamek

Gesundheitserreger Singen

Korperklang und Eigenresonanz - Public Health durch Alltagskultur

Selber-Singen im Alltag erfiillt unersetzliche Funktionen fiir die Gesundheit des
Einzelnen und fiir die Gemeinschaft. Das zeigen neueste wissenschaftliche For-
schungen. In diesem Beitrag mochte ich Angehorige aus heilenden oder helfenden
Berufe auf diese freudvolle Méglichkeit von selbstverantwortlicher Krankheitspra-
vention aufmerksam machen, damit sie ihre Patienten neben allem anderen
Notwendigen auch auf diesen Weg der Forderung der Selbstheilungskrifte
aufmerksam machen kdnnen bzw. sogar selber entsprechende Angebote fiir die

Patienten begriindet erwédgen konnen.

Uns beschéftigt dabei nicht priméar das
Singen als spezifische Behandlungsform
bei spezifischen Krankheiten, auch wenn
hierzu durchaus schon interessante Einzel-
erfahrungen vorliegen. Es geht vor allem
erst einmal darum, den unersetzbaren
Wert einer lebendigen Alltagskultur des
Singens als unspezifische Mdglichkeit zur
Verbesserung aller Randbedingungen von
Heilungsprozessen im Sinne von Public
Health ins Bewusstsein zu heben.

Kulturgeschichte

Die Ureinwohner Australiens erzihlen in
ihrem Schopfungsmythos:

,Die Gotter sangen die Welt in die Exi-
stenz". Ein indianischer Mythos mahnt,
dass die Gotter sterben, wenn die Men-
schen nicht singen. Es gibt indianische
Kulturen, in denen der Reichtum eines
Menschen einzig an seinen Liedern ge-
messen wird. Martin Luther betonte: Sin-
gen ist doppelt Beten. Fiir den Sufi Hazrat
Inayat Khan ist Singen und Tanzen der K6-
nigsweg zur Gotteserfahrung des Men-
schen. Die Wolgaschlepper und baumwoll-
pfliickenden Sklaven sangen sich angeb-
lich kérperliche Kréfte zu. Auch von Sol-
daten wurde die Kraft des Singens immer
wieder in der Geschichte genutzt. Uberle-
bende von Konzentrationslagern erzéhl-
ten mir, dass sie ohne das Singen, und sei
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es auch nur stumm und in Gedanken ge-
wesen, nicht Gberlebt hdtten. Keine politi-
sche Bewegung fiir Frieden und Men-
schenrechte, die nicht Kraft und Hoffnung
aus dem Singen bezog. Im alten China
wurde sogar systematisch das Klang-Qi-
Gong entwickelt, bei dem der Mensch mit
speziellen Tonen gezielt auf die Energie-
kreisldufe des Korpers einwirken lernen
kann. Im tibetisch-buddhistischen und in-
disch-hinduistischen Kulturkreis wird von
der heilenden Kraft des Singens spezieller
Mantren ausgegangen. Auch im indisch-
hinduistischen Kulturkreis finden wir
komplexe Lehren liber die gezielte Beein-
flussung der sechs korperlichen Zentren,
der so genannten Chakren, durch Tone.
Singen ist sicherlich die erste gezielte
Klanggestaltung in der Menschheitsge-
schichte. Mehr oder weniger ausgefeilt
finden wir Hinweise und Techniken zur
Heilkraft des Singens in allen Kulturen.
Was jedoch wirkt davon lediglich einge-
bunden in die jeweilige Kultur, und was
kann prinzipiell fiir alle Menschen unab-
héangig von ihrer kulturellen Herkunft und
Glaubensvorstellungen niitzlich sein? Hier
scheint jedenfalls ein groBer ungeborge-
ner Schatz flr die Menschheitsentwi-
cklung zu ruhen.

In Deutschland wurde das alltagskulturel-
le Singen seit Mitte der sechziger Jahre im
Echo auf die Nazizeit als tberfliissig und

KARL ADAMEK

arbeitet freiberuflich als Forscher, Autor,
Sanger, Komponist und Seminarleiter. Er
promovierte nach einem Studium der
Soziologie, Psychologie, Padagogik und
Musik zur Soziologie des Singens. Da-
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ewiggestrig verpont. In der Folge bis heu-
te verschwand es immer mehr aus der P3-
dagogik und dem Lebensalltag und wurde
an Fachleute delegiert, die fiir uns singen.
Selbst in den groBen Kirchen ist der Verfall
der Alltagskultur des Singens schon weit
fortgeschritten. Droht uns da vielleicht et-
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was Unersetzliches verloren zu
gehen? Ist es vielleicht ein alar-
mierendes Zeichen von Dege-
neration?

Endorphine

Aus medizinischer Perspektive
ist Singen ziemlich unerforscht,
aber wir wissen zumindest,
dass die verschiedenen Driisen
des Kdrpers beim Singen eine
groBe Anzahl von Substanzen
ausschiitten. Das geschieht
nicht nur durch die vertiefte
Atmung und Aktivierung des
Zwerchfells beim Singen und
die vermehrte Sauerstoffzu-
fuhr. Die feinen Schwingungen
beim Singen regen die Durch-
blutung des ganzen Korpers
und besonders des Gehirns und
somit den Stoffwechsel an.
Singen kann unter bestimmten
Bedingungen leicht zu der
Emotion Euphorie fiihren, die
immer mit der Ausschiittung
von Endorphinen einhergeht,
wodurch die gesamte Selbst-
und Weltwahrnehmung in
Richtung Optimismus, Hoff-
nung, Zuversicht, Tatkraft ge-
lenkt wird. Das Singen wurzelt
vereinfacht gesagt in der rech-
ten Gehirnhélfte. Das Singen
fordert ersten Erkenntnissen
zufolge sowohl die Entwi-
cklung als auch die Integration
beider Gehirnhidlften. Beim
Singen kdnnen sich Emotiona-
litdt und Rationalitat verbin-
den. So entsteht eine balan-
cierte Empfindsamkeit.

Unsere Gesellschaft
hingegen droht immer mehr
eine sterile Gesellschaft
entkernter Rationalitit zu
werden, die keine Kultur
des Empfindens und der
Empfindsamkeit
hervorbringen kann. Das
kann in seiner pathogenen
Bedeutung nicht genug
beachtet werden.

Autopoiesis

Wenn jemand um seiner selbst
willen singt, nicht als Darbie-
tung oder mit Leistungsaspek-
ten, sondern als Selbstausdruck
und zum Selbstzweck, sei es al-
leine oder gemeinsam mit an-
deren, dann geschieht etwas
ausgesprochen Erstaunliches.
Denn ein lebendiger Orga-
nismus kann auch unter dem
Gesichtspunkt seiner Existenz
als ein komplexes Schwin-
gungssystem bis hinunter auf
die subatomare Ebene begrif-
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fen werden. Klang ist eine be-
stimmte mathematische Ord-
nung von Schwingungen.
Durch  Resonanzphdnomene
kann Klang unter bestimmten
Bedingungen  ungeordnete
Schwingungsstrukturen ord-
nen. Die Qualitit der Schwin-
gungssysteme in Richtung von
Klangstruktur und die Qualitat
des Lebendigseins korrespon-
dieren anscheinend. Durch Sin-
gen ordnet der Mensch an-
scheinend die komplexen
Schwingungsstrukturen  des
Korpers  selbstreflexiv.  mit
Klangstrukturen. Die Qualitat
der Selbstwahrnehmungsfa-
higkeit bestimmt die Qualitat
dieses Prozesses.

Gesundheit wére unter diesem
Aspekt ein komplexes schwin-
gungsmaBiges FlieBgleichge-
wicht im nahen Umfeld von
Klangstrukturordnungen, und
Krankheit begdnne bei der
nachhaltigen Stérung dieses
FlieBgleichgewichtes. Die krank
machende Wirkung von dauer-
haften Gerdauschfeldern, die
nichts anderes als nicht klin-
gende Schwingungsfelder sind,
ist bekannt und belegt diesen
Ansatz. Die negativen Folgen
von akustischer Umweltver-
schmutzung werden heute im
Umweltministerium als gravie-
render fiir die Gesundheit an-
gesehen als die der sonstigen
Umweltverschmutzung. Unter
dieser Perspektive kann man
sich dem Singen und seiner Be-
deutung fir das Menschsein
unabhingig von Glauben und
Weltanschauung auf ganz
neue Weise ndhern. Singen
kann unter systemtheoreti-
scher Perspektive als Autopoie-
sis oder Selbstschopfung be-
griffen werden. Die For-
schungsergebnisse zeigen, wie
das Singen als ,Vocal-Feed-
back-System" zum Zwecke der
Emotionsregulation auch ohne
Anleitung intuitiv von Men-
schen benutzt wird. Denn beim
selbstbezogenen Singen wirkt
der Mensch zum Zwecke der
Vermehrung des eigenen
Wohlfiihlens durch Erzeugung
von Klangschwingungen
mittels seiner Stimme auf sich
selbst ein. Der Korper wird zum
sich selbst wahrnehmenden
Klangkérper. Gleichsam er-
klingt der Kérper-Geist-Seele-
Zustand, das ganze Sein des
singenden  Menschen, als
Klanggestalt. Die entstehenden
physikalischen ~ Klangmuster
sind messbar und sowohl ein-

zigartig individuell als auch ak-
tuell durch die jeweiligen kor-
perlichen und seelischen Be-
findlichkeiten modifiziert. Die-
se Klanggestalt ist sogar von
anderen Menschen entspre-
chend des Grades ihrer Sensibi-
litdit tendenziell dekodierbar.
Dasist ein Phdnomen der orga-
nismischen Resonanz. Es soll in
der Antike griechische Arzte
gegeben haben, die an Hand
des Stimmklanges diagnosti-
zierten. Singen ist ein einzigar-
tig komplexer Vorgang. Der
Singende ist dabei zugleich so-
wohl das sich selbst in Schwin-
gung wahrnehmende Musikin-
strument, der Spieler, manch-
mal auch der Komponist und
immer auch noch der Zuhorer
des Ganzen. Der Mensch wirkt
singend mit seiner Klanggestalt
auf sich selbst zuriick, indem er
ihr lauscht. Er erzeugt so Ei-
genresonanz, das heiBt die
groBtmdogliche Resonanz: eine
sich auf- und abschaukelnde
Regelspirale, in der der singen-
de Mensch sich selbst gestaltet.
Dariiber hinaus konnen die
Klangkdrper vieler Menschen
auch noch beim gemeinsamen
Singen zu einer groBeren sozi-
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alen Ganzheit im Klang ver-
schmelzen, in welchem besten-
falls jeder als Teil aufgehoben
ist - sowohl im Sinne von ,er-
hoben" als auch im Sinne von
.geborgen"”.

Fakten

Vor einigen Jahren musste ich
erstmalige empirische Basisin-
formationen zum Thema ge-
winnen. Die Untersuchungser-
gebnisse mit anndhernd 1.000
Studenten am Psychologischen
Institut der Universitdt Miins-
ter flihrten zu allen hier ausge-
flhrten Verallgemeinerungen.
(Vgl. Adamek 2003)

Einige detailliertere Ergeb-
nisse der Untersuchung mo-
gen das Bild konkretisieren
(vgl. Adamek 2003):

Singen ist auch eine
Bewiltigungsstrategie zum
Zwecke der Regulation
jeglicher Emotionen.

Dies wird subjektiv von den Be-
fragten so erfahren und zeigt
sich objektiv in einem psychi-
schen Leistungstest durch ho-
here Leistungen nach dem Sin-
gen und in einem physischen
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Leistungstest durch hohere Leistungen
beim Singen. ,Singer” sind im Vergleich zu
WNicht-Singern” durchschnittlich signifi-
kant gesiinder, und zwar sowohl psychisch
als auch physisch. Sie sind durchschnittlich
lebenszufriedener, sind ausgeglichener und
zuversichtlicher, haben ein groBeres
Selbstvertrauen, sind haufiger guter Laune,
verhalten sich durchschnittlich sozial ver-
antwortlicher und hilfsbereiter und sind
psychisch belastbarer. Schon zwanzigmi-
niitiges Singen fiihrt zu signifikant hohe-
rer physischer wie psychischer Leistungsfa-
higkeit von Probanden. Wer gelernt hat,
aus Herz und Seele zu singen, kommt zum
Beispiel weniger in Gefahr, an seinen ne-
gativen Gefiihlen, deren Bewaltigung nun
einmal zum Leben dazugehort, zu ,erstk-
cken' und psychosomatische Krankheits-
symptome zu entwickeln. ,Singer" bewal-
tigen ihr Leben durchschnittlich besser als
«Nicht-Singer”.

Singen ist eine Bewaltigungsstrategie. Der
Mensch kann durch Singen alle negativen
Befindlichkeiten in positive wandeln und
positive verstarken. Singen stabilisiert im-
mer von innen heraus. Singen verbessert
alle in der jeweiligen Person liegenden
Randbedingungen fiir personliche Ent-
wicklungsprozesse sowie nahezu alle Auf-
gaben, die ein Mensch in seinem Leben zu
bewiltigen hat. Singen ist ein somato-psy-
chischer Prozess, denn auch der Korper
wird erlebt. Singen fordert und fordert al-
le Sinne. Das macht diese Kommunika-
tionsform besonders wichtig in einer Zeit,
in der wir auf der einen Seite eine krank
machende Uberforderung von Auge und
Ohrim Leben der meisten Menschen zu be-
klagen haben und auf der anderen Seite ei-
ne ebenso krank machende Verkiimmerung
aller anderen Sinne.

Ob man an einer chronischen Krankheit
leidet oder sich grundsatzlich gesund
fiihlt, ob man jung ist oder alt:

Singen fordert immer die Gesundheit
und Lebensqualitit, ist
Gesundheitserreger. Beim Singen
entfaltet der Mensch sein ureigenes,
jederzeit verfiigbares
musiktherapeutisches
Selbstheilungspotenzial.
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Kinder

Tatsachlich aber lernen die wenigsten Kin-
der in Deutschland noch singen. Das Sin-
gen droht also auszusterben. Die meisten
von uns lassen stellvertretend noch die
Stars fiir sich singen. Durch die ,Superstar-
isierung” des Singens als Darbietung droht
Singen jedoch allgemein eher zu einer Art
Kampfsportart zu mutieren. Nur noch etwa
15% der Erzieherinnen kénnen Kinder zum
Singen begeistern. Welche Eltern wissen
heute noch ihre Kinder in den Schlaf zu
singen? Stattdessen werden unbedacht im-
mer hdufiger Schlaftabletten und Psycho-
pharmaka an Kleinkinder verabreicht, wie
der ehemalige Sozialminister von Nordr-
hein-Westfalen feststellte. Alfred Tomatis
findet in all seinen Forschungen {iberzeu-
gende Belege, dass das Singen der Mutter
und des Vaters fiir das ungeborene Kind so-
wie fiir den Sdugling und mit dem Klein-
kind zentrale Bedeutung fiir die gesunde
Entwicklung des Kindes hat. Das belegen
auch eigene empirische Untersuchungen
mit Kindergartenkindern in Zusammenar-
beit mit dem Gesundheitsamt Miinster. Dr.
Fuchs von der Universitat Leipzig stellte im
letzten Jahr auf dem 13. Interdisziplindren
Leipziger Phoniatrie-Symposium warnend
fest, dass die Mehrheit der heutigen Kinder
in Deutschland schon degenerierte Stimm-
bander hat, weil sie so gut wie nicht mehr
singen. Die Fihigkeit, durch Stimme und
Sprache mit anderen zu kommunizieren,
sei auf diese Weise deutlich schlechter ge-
worden.

Angstbewiltiqung

Singen ist eine optimale Bewaltigungsstra-
tegie bei Angst bzw. Pravention von Angst.
Angst greift in unserem Zeitalter der Ver-
unsicherung als Hauptbefindlichkeit der
Menschen wie eine Seuche um sich und
macht die Menschen krank. Die Zu-
sammenhange sollen deshalb differenziert
betrachtet werden. Die gesundheitlichen
und sozialen Auswirkungen von Angst sind
unermesslich. Durch Singen, es muss nur
lang genug sein, ndmlich mehr als 20 Mi-
nuten und aus ganzer Seele, namlich als
authentischer Selbstausdruck und nicht als

Nachahmen von Sounds anderer, kann man
sicher Angstzustinde auflésen. Angst ist
pathogen und zersetzt wie keine andere
Befindlichkeit die gesellschaftlichen Bin-
dekrafte. Angst reduziert empirisch nach-
gewiesen die Lernleistungen extrem, ob-
wohl wir heute auf lebenslanges Lernen
angewiesen sind. Die haufigsten Fehlverar-
beitungen von Angst flihren zu einem ag-
gressiven Grundverhalten, das sich bis zur
Gewalttatigkeit hochschaukeln kann. Sie
zeigen sich in der Projektion beliebig kon-
fabulierter Feindbilder auf beliebige ande-
re.

Angst untergrédbt auf allen Ebenen den
sozialen Frieden als Grundpfeiler von
Gesundheit.

Angst entsteht nach der erstmals konsi-
stenten, phdnomenologisch orientierten
psychologischen Theorie von Wolfshohl
durch negativ erlebte Verunsicherung. (Vgl.
Wolfshohl 1993) Man verliert seine Sicher-
heit. Angst Idhmt und macht tendenziell
handlungsunfdhig. In Angst erscheint die
Welt dem Verédngstigten als haltlos. Angst
ist negative Verunsicherung im Gegensatz
zu Liebe, die unter dieser psychologischen
Perspektive als positive Verunsicherung zu
beschreiben ist. Wer in Angst ist, kann kei-
ne Liebe empfinden. Das macht die Aus-
breitung von Angst sozial geféahrlich. Angst
kennt kein Gegeniiber, ist eine ziellose, dif-
fuse Befindlichkeit. Das unterscheidet sie
grundsétzlich von der Furcht. Die kennt die
direkte Bedrohung durch irgendetwas Kon-
kretes und mobilisiert im Gegensatz zur
Angst sogar ungeheure Krdfte. Angst ist
ein unertraglicher Zustand motorischer,
vegetativer und geistiger Lihmung (Hypo-
Aktivitat) bei gleichzeitiger sensorischer
Uberempfindlichkeit  (Hyper-Aktivitat).
Angst kann nur durch den Aufbau von Si-
cherheit liberwunden werden.

Die durch die kdrperliche, geistige und ve-
getative Lahmung gesparte Energie schieBt
bei Angst in die Nerven, und das fiihrt zu
einer lberhdhten Nervenleitgeschwindig-
keit. In Angst kann der Mensch dadurch bis
zu 100-mal soviel Bilder pro Sekunde ver-
arbeiten wie im Normalzustand. Menschen
in Dauerangst neigen zu phantasierten
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Feindbildprojektionen als aso-
ziale Angstlosung. Diese bewir-
ken die Umkehr von Angst in
Furcht. Jetzt gibt es, wenn auch
phantasiert, ein Gegeniiber, ei-
nen Feind, durch den man sich
bedroht fiihlen kann. Das wird
wegen der damit verbundenen
enormen Kraftschiibe von der
betroffenen Person als Erlo-
sung erlebt. Furcht zeigt dem-
gegeniiber mit motorischer,
vegetativer und mentaler
Uberaktivitat bei gleichzeitiger
sensorischer Unteraktivitat, al-
so abgesenkter Nervenleitge-
schwindigkeit, das genau ent-
gegengesetzte Bild zur Angst.
Auch wenn das Feindbild ein
Trugbild ist, hat die betroffene
Person jetzt wieder Sicherheit,
namlich wo angeblich das Ubel
liegt, wer angeblich Schuld ist
usw. Angstbewaltigung durch
ein Feindbild fdngt schon im
frithesten Kindesalter an, wenn
nichts anderes gelernt wird.
Das schafft sozialen Unfrieden
und ist der Ndhrboden fiir Ge-
walt. Denn bei Furcht, auch
wenn die Bedrohung durch den
Feind nur ein Bild im Kopf ist,
werden die Nerven durch eine
groBe Absenkung der Nerven-
leitgeschwindigkeit unsensibel.
Die ganze Energie geht jetzt
aus dem Nervensystem in den
Kérper. Man kann zwar kdmp-
fen oder fliehen. Man wird bei
Furcht aber zugleich stumpf
fiir sich selbst und andere,
schmerzunempfindlich  und
riicksichtslos. Das Denken ver-
engt sich dabei auf strategi-
sches Denken, und man wird
blind fiir Gesamtzusammen-
hange. Das ist sozial gefahrlich.
Verunsicherte Menschen, deren
Grundbefindlichkeit Angst ist,
sehen tendenziell in allem
Feinde. Wer Angst hat, dem er-
scheint auch Nicht-Bedrohli-
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ches, also Normales, als be-
drohlich. Das einzige Mittel ge-
gen Angst ist, Sicherheit zu ge-
ben. Das geschieht beim Sin-
gen. Wer singt, erlebt in der Re-
gel nur wirklich Bedrohliches
als bedrohlich. Damit kénnen
die Feindbilder der Reflexion
zuganglich gemacht werden.
Beim Singen schwinden ent-
sprechend auch die vegetati-
ven, motorischen und menta-
len Ldhmungen, die mit der
Angst einhergehen. Denn Sin-
gen schafft korperliche und
emotionale Sicherheit vor al-
lem durch das Schwingen des
Zwerchfells. Singen und Angst
schlieBen sich aus. Und zwar
ganz gleich, welche Verunsi-
cherung zur Angst geflihrt hat.
Durch die Zwerchfellschwin-
gung wird der Solar Plexus ak-
tiviert, der fiir die Regulation
der Nervenleitgeschwindigkeit
zustandig ist. Das fiihrt zu ih-
rem Sinken und damit einher-
gehend zum Schwinden der
Angst. Wer bei Angst nur lange
genug singt, bekommt wieder
einen klaren Kopf und kann an-
gemessen handeln. Singen ist
also auch eine sozialvertrigli-
che Bewdltigungsstrategie bei
Angst. Wer singt, braucht in der
Regel keine Feindbilder und
auch keine Medikamente ge-
gen die Angst.

Vision

Wenn heute griindlich und
interdisziplindr zum Singen
geforscht wiirde, dann fin-
den wir mit an Sicherheit
grenzender Wahrscheinlich-
keit in ndchster Zukunft fol-
gendes im Lexikon:

Der Mensch braucht zur ge-
sunden Entfaltung seines
Menschseins individuell und
gesellschaftlich unverzichtbar

das Singen. Singen gehort zur
Definition des Menschen wie
der aufrechte Gang und die
Sprache. Singen gehort zur
Natur des Menschen, und es
kann ihn auf einzigartige
Weise sozialisieren durch
sinnliche Erfahrung der vielen
Menschen als Ganzheit im
Klang. Singen ist noch vor sei-
nen Ausformungen als Kunst-
form im existenziellen Kern
eine unverzichtbare Selbstge-
staltungsform des Menschen,
mit der er das FlieBgleichge-
wicht seiner einzigartig kom-
plizierten Korper-Geist-See-
le-Ganzheit gestalten kann,
die sich auch in den mehr oder
weniger geordneten Schwin-
gungsstrukturen des Korpers
wiederfindet. Dies kann im-
mer wieder durch ordnende
Beeinflussung der Schwin-
gungsstrukturen an Hand von
einwirkenden Klangstruktu-
ren beim Singen geschehen.
Singen fordert die Selbsthei-
lungskrafte.

Ohne das Singen fehlt
dem Menschen eine
essenzielle Handhabe zur
eigenverantwortlichen
Gestaltung seiner
psychischen und
physischen Gesundheit.

Die Qualitat der Singfahigkeit
eines Menschen bestimmt
entsprechend neben vielen
anderen Bedingungen auch
die Weite der Grenzen seiner
gesamten Entfaltungsmog-
lichkeit als Mensch. Das Recht
auf Entfaltung der Singfahig-
keit ist deshalb als zentrales
Menschenrecht anzusehen.

Im Singen steckt ein derart
groBes Potenzial fiir die Ent-
wicklung der Menschheit, dass
Yehudi Menuhin (1916-1999)
in den noch ungeahnten Ent-
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faltungsmaglichkeiten dieser
Kommunikationsform bis hin
zur transverbalen Universal-
sprache des Menschen ein un-
verzichtbares Mittel sah, wel-
ches die Menschheit gesunden
lassen und die Menschen in
Richtung Weltfrieden friedens-
fahig machen kann. Er sah im
Singen die eigentliche Mutter-
sprache des Menschen. Er en-
gagierte sich deshalb als
Schirmherr des Internationalen
Netzwerkes zur Foérderung der
Alltagskultur des Singens |l
canto del mondo. Fiihlen Sie
sich zur Zusammenarbeit ein-
geladen.
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