. Schweiz

»Schlaft ein Lied in allen Dingen, die da traumen fort und fort,
und die Welt hebt an zu singen, triffst du nur dasZauberwort."

von Dr. sc. mus. Elisabeth Sigron Krausse

Singen — Heilkraft fiir Kérper,
Geist und Seele

Bereits die alten Griechen wussten um
die heilsame Wirkung des Singens. Ein anti-
kes Sprichwort bezeichnete den Gesang als
einen ,Arzt gegen die Schmerzen”. Aristo-
teles zitierte den spatantiken, griechischen
Dichter Musaois mit den Worten: , Fiir den
Sterblichen ist es das StiBeste zu singen.”

Wissenschaftliche Untersuchungen be-
statigen heute das uralte Wissen von der the-
rapeutischen Wirksamkeit des Singens fiir
Korper, Geist und Seele. Der Klang der eige-
nen Stimme kann in vielfaltiger Weise ge-
sundheitsfordernd und stimmungsregulierend
wirken. So steigert das Singen die Produk-
tion korpereigener Opiate, sogenannter En-
dorphine, die schmerzstillend und stimmungs-
aufhellend wirken. Auch die Durchblutung
wird vor allem durch die Resonanz von Vo-
kalen und Strémungskonsonanten wie ,sss”
und ,mmm" angeregt. Dies kann unter an-
derem zu einer verbesserten Durchblutung
der Magenschleimhaut und zur Reduktion der
Magensaure fiihren. Die beim Singen entste-
henden feinen Vibrationen Gbertragen sich
auf Hohlraume, Fliissigkeiten und Knochen im
Korper und intensivieren so die Korperinnen-
wahrnehmung. Zugleich stimulieren sie Hei-
lungsprozesse im Skelett, unterstiitzen die
Beweglichkeit der Gelenke und lockern
Verspannungen. Wer singt, intensiviert die
Atmung und verstarkt die Aktivitat des
Zwerchfells, die wiederum die Funktion der
Bauchorgane anregt und somit die Verdau-
ung heilsam reguliert.

Singen steigert die korperliche Leistungs-
fahigkeit und verbessert die Herzraten-
variabilitat, ein wichtiger Indikator fiir die
Gesundheit des Herzens. Hierfir ist das wie-
derholte Singen ruhiger Gebete, Mantras und
Lautsilben besonders wirksam. Zugleich kann
das meditative Singen in einen Zustand des
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Tranceerlebens fiihren, der tief entspannt und
wach zugleich ist, verbunden mit einer ho-
hen Aufnahmefahigkeit. Man spricht diesbe-
zliglich von ,entspannter Hochspannung”,
bei der die Klédnge gleichzeitig beruhigend
und anregend auf das vegetative Nervensys-
tem wirken. Auch das Immunsystem wird
gestarkt. Robert Beck fand bei Chorséngern
eine Steigerung des Immunglobulins A auf bis
zu 240 Prozent des Ausgangswertes und stell-
te einen Zusammenhang von emotionaler,
hingebungsvoller Beteiligung wahrend des
Singens und der Starke der Heilwirkung fest.
Singen aktiviert und schult das Gehér, das zu
einem hohen Prozentsatz an der Energiezu-
fuhr fiir die Hirnrinde beteiligt ist. Hier sind
Funktionen wie Bewusstsein, Denkfahigkeit,
Gedachtnis, geistige Wachheit und Kreativi-
tat angesiedelt. Wer zugleich singt und
lauscht, halt sich geistig wach und schult
Konzentration und Aufmerksamkeit.

Doch vor allem ist Singen auch die Spra-
che der Seele, wobei sich Stimmklang und
Stimmung wechselseitig beeinflussen. Bereits
als Kind lernt der Mensch sprechen, indem er
Laute nachahmt und mit lautsprachlichen
Kldngen spielt. Man kénnte sagen, der
Mensch singt, bevor er spricht. Uber Schrei-
en und Lallen als erste, dem Singen verwandte
stimmliche AuBerungen bringt der Mensch
ganz elementar seine Gefiihle zum Ausdruck.
Spater kann es ihm Alltagsbewaltigung und
Lebenshilfe zugleich sein. In der Musik- und
Hortherapie bei Tinnitus und Hyperakusis wird
das Singen zu einem immer wichtigeren Be-
standteil der Behandlung. Das folgende Fall-
beispiel soll hierzu einen Einblick gewahren.

Singend aufbliihen - , Irgendwie
fiihle ich mich groéBer”

Frau 0., 62 Jahre, ist eine zierliche, sanfte
Person und zutiefst davon iiberzeugt, nicht
singen zu konnen. Sie kdnne sich keine Me-
lodie merken und treffe die Téne nicht. Schon

Joseph Freiherr von Eichendorff

friih habe man ihr gesagt, dass Singen nicht
ihre Starke sei. Dennoch Iasst sie sich locken,
mit mir ganz frei einige Téne zu summen, als
sie von den vielen heilsamen Wirkungen des
Singens hort.

Freudvolles Singen starkt das Immunsys-
tem, egal ob einer vorgegebenen Melodie
folgend oder spontan improvisiert. Und ein
starkes Immunsystem ist das, was Frau O.im
Moment besonders benétigt. Frau O. leidet
neben Tinnitus und Hyperakusis unter einem
Hirntumor und wird nach der OP mit Chemo-
therapie behandelt. Zu Beginn hat sie haufig
mit Ubelkeit zu kampfen. In der Nacht er-
wacht sie mehrfach und spiirt Unruhe in sich,
deren Ursache sie sich nicht recht erklaren
kann und die sie neben der Midigkeit
manchmal auch tagsiiber einholt. Auch sorgt
sie sich, der Tinnitus kénne lauter werden,
nicht zuletzt durch Umgebungsgerdusche und
Musik, die sie immer haufiger als zu laut
empfindet und darum meidet. Unsicher in der
Einschatzung, ab wann Schallstarken tatsach-
lich schadigend sind, verzichtet die Patientin
auf Dinge, die ihr eigentlich immer Freude
bereiteten. Sie erzahlt, dass sie bis vor Kur-
zem regelmaBig und gern mit ihrem Partner
tanzen gegangen sei und Konzerte nicht nur
besucht, sondern auch organisiert habe. Heu-
te sei das unvorstellbar. Wenn {iberhaupt, hort
sie Musik nur noch sehr leise.

In dieser fiir Frau O. ernsten, sorgenvol-
len Zeit entwickelt sich der Umgang mit der
eigenen Stimme, das Summen und Singen zu
etwas unerwartet Frohem, Leichtem und Hoff-
nungsvollem. Bereits die ersten Versuche im
freien Gesang von Vokalen und Silben, oft
auch in Verbindung mit leichter Bewegung,
wecken die Aufmerksamkeit der Patientin und
verflihren sie, haufiger zu lacheln. Sich zu
Beginn noch behutsam vorwarts tastend wird
Frau O. bald mutiger und ihre zunachst et-
was heiser und ein wenig farblos klingende
Stimme wird klangvoller. Das Singen wirkt



belebend, wird von der Patientin mitunter als
feines Kribbeln im Kdrper wahrgenommen
und warmt. Haufig legt sie nach einiger Zeit
Schal und Strickjacke ab.

Wir singen und bewegen uns auch zu
Musik von CD. Hier mag Frau O. die Fl6ten-
konzerte von Friedrich dem GroBen besonders
gern, die sie in der Folgezeit taglich hort, so-
wohl zur Entspannung als auch dazu sum-
mend und tanzend. Bald folgen Lieder, deren
zunachst noch unbekannten Melodien sich
die Patientin zunehmend ohne Scheu néhert.
Den immer wieder auftretenden Unruhezu-
standen widmen wir uns mit einem Lied, das
von der Kraft und Ruhe erzahlt, die im be-
wussten Atem entstehen kann. , Ich atme tief,
atme das Leben in mich hinein ..." wird zu
einem personlichen, gesungenen Leitwort fiir
Frau O. Bald auBert sie gleich zu Beginn den
Wunsch, heute viel zu singen und erzahlt,
dass sie sich sicherer fiihle. Sie habe keine
Angst mehr vor falschen Ténen. Nach dem
Klinikaufenthalt mochte sie ganz allein fiir
sich, zu ihrer Erbauung, Gesangsstunden neh-
men. RegelmaBig kehrt mit dem Singen eine
heitere, manchmal sogar ausgelassen frohli-
che Stimmung ein, vor allem dann, wenn wir
Lieder zunachst auf Tierlauten, Silben oder im
Lippenstrudel intonieren und in Dynamik und
Tempo variieren. Hierbei vergisst Frau O. den
Tinnitus und ihre Angst vor lauteren Ténen
vollig. Sie lacht viel. lhre Gesichtszlige wer-
den weich und sie wirkt geldst. Eines Tages
fihrt mich die Patientin zu einer Bank in der
Sonne unweit des Klinikparks. Mit Blick auf
die herrliche Natur mochte sie mit mir sin-
gen. Dabei wird ihre Stimme angenehm in
ihrem Kérper fiihlbar. Sie sagt, dass ihr das
Singen gut tue. Unlangst nach einer Tiefen-
entspannungstibung, der erneut das gemein-
same Singen voranging, bemerkt Frau O.:
«Irgendwie fihle ich mich groBer.”

Intuitives, heilsames Singen
fiir andere

Auch rezeptiv kann Gesang heilsame
Kraft entfalten. Bereits unsere Vorfahren
wussten um die heilende Wirkung der Mu-
sik. Im Orient war sie ein wichtiger Teil der
Medizin. Man entwickelte therapeutische
Konzepte, die eine Harmonisierung des

Menschen auf allen Sinnesebenen zum Ziel
hatten. Die menschliche Stimme und das
Gehor sollten neben liebevollen Gesprachen,
Poesie und Geschichten auch durch Gesang
und Musik heilsam beeinflusst werden.
Menschliches Ungliick lasse sich nicht durch
die Wissenschaft, sondern ,, durch die Schon-
heit der musikalischen Melodie und den
Zauber der Dichtung” (iberwinden. In seiner
«Medizin des Propheten” schrieb der ara-
bische Medizingelehrte As-Suy(ti im 9. Jahr-
hundert: , Gesang zu lauschen ist Wohlgeruch
fir Seelen, Beruhigung fiir Herzen, Nahrung
fir den Geist und gehort zu den wichtigsten
Arten der seelischen Medizin.” Aurelius
Augustinus, einer der vier lateinischen Kir-
chenlehrer der Spatantike und bedeutender
Philosoph, erkannte neben der heilenden
auch die verfiihrerische Kraft der Musik. In-
tensiv erforschte er die Kirchengesange
seiner Zeit und schrieb zu den Hymnen der
Gemeinde in Mailand: ,Doch suchen diese
Tone, einmal in mich eingelassen, zusammen
mit den ihnen Leben verleihenden Gedanken
einen einigermaBen wiirdigen Platz in mei-
nem Herzen, und es fallt mir nicht leicht,
ihnen den angemessenen zu verweigern.
Zuweilen gewahre ich ihnen, scheint mir,
mehr Ehre, als ihnen gebihrt, die heiligen
Worte, die unsere Geister bewegen, reiBen
offenbar, wenn sie gesungen werden, zu mehr
geistlicher Andacht hin als die ungesungenen;
alle unsere verschiedenen seelischen Gefiih-
le finden in Stimme und Gesang ihren an-
gemessenen Ausdruck und eine geheimnis-
volle, anregende Verwandtschaft.”

M.
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