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Heilsamer Gesang fur Kérper, Geist und Seele

Wer singt, gewinnt

Naturarzt-Interview mit Dr. phil. Dipl. Pad. Karl Adamek

Deutschland mag viele bedeutende Komponisten hervorgebracht haben.
Ein Land der Sénger ist es nicht. Ein bisschen unter der Dusche tréllern
oder zur Radiomusik im Auto — das geht gerade noch. Doch aus der

Alltagskultur hat sich das Singen, auch als verbindendes Gemeinschafts-
erlebnis, fast gdnzlich verabschiedet. Leider. Denn es liegt in der mensch-
lichen Natur. Evolutionswissenschaftler sind sich sicher, dass der Mensch

gesungen hat, lange bevor er das Sprechen erlernte. Heute wissen wir
auBerdem: Singen hat eine heilsame Wirkung. Zu diesem Schluss kam
Ende der 1980er Jahre bereits Musikpsychologe Dr. Karl Adamek. Der
Naturarzt traf den Pionier der Gesangsforschung, der lebt, was er lehrt.

Naturarzt: ,,Singen ist ein Gesund-
= heitserreger”, formulierten Sie
vor bereits zwanzig Jahren sehr ein-
préagsam. Was brachte Sie zu dieser
Erkenntnis?
Dr. Adamek: Es entsprach meinen da-
mals bahnbrechenden wissenschaftlichen
Befunden zum Gesundheitsnutzen des
Singens. Zur Wortschopfung , Gesund-
heitserreger” hat mich die Salutogenese
des Medizinsoziologen Aaron Antonovsky
inspiriert. Wahrend sich die Medizin noch
auf die Pathogenese, die Entstehung von
Krankheiten und deren Bekdmpfung kon-
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zentrierte, rlckte Antonovsky erstmals
mit der Salutogenese die Frage nach der
Entstehung von Gesundheit in den Mittel-
punkt der Betrachtung.

Wie entsteht Gesundheit durch

= Singen?

Ein singender Mensch kann meinen For-
schungsergebnissen zufolge seine ge-
samten Potenziale besser entfalten als ein
nicht singender. Mit Singen lassen sich
negative, aber auch positiv UberschieBen-
de Gefihle, die ebenfalls lebenshemmend
sein kénnen, bewaltigen und ausgleichen.

Die unbeschwerte Unbekiimmertheit,
mit der Kinder singen, weicht im
Erwachsenenalter dem Schamgefiihl.
Ungliicklicherweise. Denn wer singt,
ist gesiinder.

Es darf als unmittelbare Sprache und Ge-
staltungsmittel der Gefiihle bezeichnet
werden. So gehort es ebenso zur Natur
des Menschen wie seine Sprachfahigkeit.
Beim Singen werden unsere Lebenskrafte
aktiviert. Das ist unmittelbar gesundheits-
férdernd. Wer singt, atmet tiefer, was sich
gunstig auf die Sauerstoffversorgung mit
vitalisierendem Effekt auswirkt. Die Herz-
ratenvariabilitat (Fahigkeit, die Frequenz
des Herzrhythmus anzupassen), ein wich-
tiger Aspekt der gesunden Herzfunktion,
erhoht sich. AuBerdem steigert Singen
unsere Immunabwehr, denn es kurbelt
die Produktion des Antikérpers Immunglo-
bulin A an. Der eigene Gesang kann uns
eine immer und an jedem Ort verfligbare
Heilquelle sein.

'7 Das klingt ja nach einem Wunder-
= mittel mit ausschlieBlich positiven
Nebenwirkungen.

Stimmt, ist wirklich erstaunlich. Singen
macht gesund, glicklich, schlau und sexy.
Das lasst sich heute durch Fakten belegen.
Vor zwanzig Jahren war es volliges Neu-
land Uber die Wirkung des Gesangs auf der
Basis von wissenschaftlichen Erkenntnissen
zu sprechen. Es gab schlichtweg keine. Das
Thema interessierte die Wissenschaft bis
dahin nicht im Geringsten. Allerdings gab
es praktisches Erfahrungswissen in allen
Kulturen der Welt, die mich — ebenso wie

Singen ist eine Heilquelle,
die uns tiberall und zu jeder Zeit
zur Verfligung steht.

meine singenden Familienwurzeln — inspi-
riert haben. Im Sinne von: ,, Drickt’s dich
wo, sing" dich froh” (Deutsches Sprich-
wort). Die Mehrheit in Deutschland jedoch
empfand das einfache Singen damals im
Alltag eher als tberflissig und peinlich. Die
Kultur des gesungenen Liedes verkiimmer-
te seit der Nachkriegszeit in Kindergarten,
Schule, Familie und Freundeskreis. Eine
Folge dessen, dass das Singen im Dritten
Reich missbraucht worden war. Deshalb
entstammen auch nur einige wenige heil-
same Lieder dem deutschen Volksgut.
Noch Jahrzehnte werden ins Land gehen,
bis man diese kulturellen Trimmer besei-
tigt hat.
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Ende der 1980er Jahre unternah-

= men Sie eine umfangreiche Studie,
die bis heute einzigartig ist. Was kam
dabei ans Tageslicht?

Das war eine individualpsychologisch-em-
pirische Untersuchung zur Bedeutung des
Singens fur ein gesundes Leben mit mehr
als eintausend Personen. Dabei zeigte sich:
»Singer” sind im statistischen Vergleich zu
»Nicht-Singern” durchschnittlich gesin-
der und zwar sowohl psychisch als auch
physisch. Sie sind lebenszufriedener und
glucklicher, ausgeglichener und zuversicht-
licher, haben ein groBeres Selbstvertrau-
en, sind belastbarer und leistungsstarker,
haufiger guter Laune und verhalten sich im
Durchschnitt sozial verantwortlicher und
hilfsbereiter. Die Befunde zeigen eindeu-
tig, dass diese Effekte maBgeblich durch
das Singen bewirkt wurden. Meine sozial-
wissenschaftlichen Studienergebnisse wur-
den in den folgenden Jahren durch erste
naturwissenschaftliche Detailforschungen
und ihre Ergebnisse bestatigt.

Unter anderem ja auch von neuro-
s biologischer Seite...
Die Ergebnisse aus der Neurobiologie sind
wegweisend. Singen férdert das gesunde
Funktionieren unsers Gehirns von der fri-
hesten Kindheit bis ins Alter. Der Mensch
kurbelt zum Beispiel durch seinen Gesang,
wenn dieser ohne Leistungsdruck statt-
findet, unwillkirlich die Produktion soge-
nannter Gluckshormone wie Serotonin
und Dopamin im Gehirn an. Wir sind also
in der Lage, uns in einen glucklichen Blick
auf die Welt zu singen, was unsere kon-
struktive Handlungsfahigkeit erhéht und
antidepressiv wirkt. Ein weiteres Beispiel ist
das sogenannte Bindungshormon Oxyto-
cin, das beim Singen verstarkt im Gehirn
produziert wird. Wir brauchen Oxytocin,
um Mitgefiihl empfinden und uns sozial
verhalten zu kénnen. Singen kann die Em-
pathiefdhigkeit férdern, besonders, wenn
es in Gemeinschaft stattfindet. Uber die
erhohte Produktion der Glicks- und Bin-
dungshormone starkt es die sozialen Binde-
krafte und den Gemeinsinn und wird somit
zum Gestaltungsmittel fiir soziale Gemein-
schaften. Zugleich werden durch Gesang
Aggressionshormone abgebaut und Angst
aufgeldst. Angst ist in unserer heutigen Zeit
zu einem der gréBten psychischen Krank-
heitserreger geworden. Singen aktiviert die
innere Hausapotheke. Welche Bedeutung
ein bewusster Einsatz des Singens allein un-
ter diesen Aspekten fur die Zukunftsfahig-
keit unserer Gesellschaften haben kénnte,
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wird vor dem Hintergrund dieser Fakten
vorstellbar. Die Menschheit scheint um
ihres Uberlebens willen einen qualitativen
Sprung in Richtung Mitgefuhl machen zu
mussen. Da kann Singen helfen.

Die meisten Menschen, die ich
= kenne, behaupten, sie konnten
nicht singen.
Ja, leider meinen das Viele. Aber das ist
eine gelernte Selbstabwertung, die auf
einem irrtimlichen MaBstab beruht: dem
der Kunst. Dieser MaBstab verbreitet
Scham. Wie sagt ein indianisches Sprich-
wort? ,Wer gehen kann, kann tanzen.
Wer sprechen kann, kann singen.” Dem
kann ich nur zustimmen. Genauso wie je-
der Mensch sein Sprechen sinnvoll nutzen
kann, ohne Dichter zu sein, so kann er das
Singen fur sich nutzen lernen, ohne dass

. Wer gehen kann, kann tanzen.
Wer sprechen kann, kann singen. “
(Indianisches Sprichwort)

es einem kinstlerischen Anspruch gend-
gen muss. Das lohnt sich noch in jedem
Alter zu beginnen, wie ich im Schutzraum
meiner Kurse erfahre, die ich seit 30 Jah-
ren gemeinsam mit der Musiktherapeutin
Carina Eckes gebe. Diese Fahigkeiten des
,Heilsamen Singens”, wie ich es Ende der
1980er Jahre benannte, und wie man es
heute erfreulicherweise in vielfaltigsten
kreativen Auspragungen in Deutschland
findet, kann man zudem offenbar unbe-
grenzt fur sich weiter entfalten.

Wie lange miisste ich taglich
= singen, damit sich die vorteilhaf-
te Wirkung auf meine Gesundheit
entfalten kann? Kurz gefragt: Wann
wirkt das ,,Medikament Singen”?
Schon nach 20 Minuten des Singens tritt ei-
ne deutliche Wirkung ein. Wer dies taglich
praktiziert, entwickelt in der Regel sogenann-
te ,inneren Melodien”, die diese Effekte Gber
den Tag verlangern, obwohl dieses innere
Singen flr andere gar nicht zu horen ist.

Es ist nie zu spat, aber immer

= hochste Zeit. Auch dafiir, das Sin-
gen gesellschaftlich zu ,reanimieren”?
Ich habe den Verein Il canto del mondo e. V.
gegriindet, ein Netzwerk zur Férderung der
Alltagskultur des Singens, das ich seit 15
Jahren ehrenamtlich leite. Aus diesem sind
auch die ,Singenden Krankenhéauser e.V."
hervorgegangen, die das gemeinschaftliche
Singen in Gesundheitseinrichtungen fordern
und damit die Genesung der Patienten. Die
eigene Heilung und die des sozialen Umfel-
des — das ist fir mich eine untrennbare Ein-
heit. In unserem Canto-Netzwerk ist jeder
willkommen. Unser neuestes Projekt sind die
,SingCafés international”. Hier geht es um
die Schaffung von wochentlichen, herzlichen
und fur jeden offenen Begegnungsraumen
mit Menschen aus anderen Kulturen, ganz
besonders auch mit geflohenen Menschen.
Mit unserer eigenen Gesundung schaffen wir
so zugleich auch noch einen Beitrag zu einer
gesunden Kultur.

7 Das klingt hoffnungsvoll. Wie

= kann ich mir das ,Heilsame Sin-
gen” erschlieBen?

Leicht und unmittelbar. Jedes Singen, das
aus einer leistungsfreien Haltung geschieht,
ist schon heilsam. Alles, was lhnen dabei
gefallt, ist gut. Sie kdnnen sich ungestort
hinsetzen und einfach mal zehn Minuten
tief durch die Nase einatmen und sanft aus-
stohnen, dann zwanzig Minuten auf einem
beliebigen Ton entspannt ténen und nach
innen lauschen. Danach fihlt sich erfah-
rungsgeman jede(r) besser.

Das Interview fuhrte Naturarzt-Redakteurin
Verena Grein. [ |
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