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Gemeinsam singen tut gut. Neueste Forschungsergebnisse
gehen der heilsamen Wirkung des Chorsingens auf den Grund und
verweisen auf sein groBes Potenzial fiir Therapie und Pravention
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Stimmund Vefbessefn

Muskeln entspannen

So komplex wie die Hirnfunktion: Singen ist ein
physiologischer, psychischer und sozialer Prozess

Von Nora-Henriette Friedel

Sing dich

gesund!

ir brauchen effektive Strategien, um mit gesellschaftli-

chen Problemen umzugehen», sagt Gunter Kreutz, Pro-

fessor fur systematische Musikwissenschaft an der Uni

Oldenburg, «solche, die bei den Ressourcen der Menschen

ansetzen.» Kreutz erforscht psychologische, kérperliche
und soziale Wirkungen des Singens und sieht groRes Potenzial darin. Mit
Blick auf die Giberalternde Gesellschaft, die steigende Stressbelastung in der
Bevolkerung und die wachsende Zahl psychischer Erkrankungen glaubt
Kreutz, dass es sich lohnt, die gesundheitsférdernden Wirkungen des Sin-
gens weiter zu erforschen.

Jeder, der eine Zeitlang im Chor war, kann die wohltuenden Wirkungen
des Singens bezeugen - irgendwie fithlt man sich nach der Probe erfrischt,
entspannter und besser drauf als davor und genieft das Gemeinschaftsge-
fahl in der Gruppe. Aber ist tatsdchlich gestinder, wer regelmafig singt?

Es gebe heute keinen einzigen wissenschaftlichen Beleg dafir, dass
langjahrige ChorsingerInnen seltener schwer erkrankten oder eine hohe-
re Lebenserwartung hitten als NichtsdangerInnen, schreibt Gunter Kreutz
in seinem aktuellen Buch «Warum Singen gliicklich macht». Dennoch lie-
ferten die Ergebnisse der wachsenden Zahl internationaler Studien tbers
Singen etwa aus England, Schweden und den USA Grund zum Optimismus.

So einfach wie die Wirkung eines neuen Medikaments lassen sich die
Effekte von Chorsingen nicht testen, ist es doch ein hochkomplexer Vor-
gang, bei dem man neben den physiologischen Prozessen auch die so- 0

Chorzeit~SEPT 2014

15



16

Chorzeit~SEPT 2014

Titel

zialen Rahmenbedingungen und die psychisch-kognitive
Ebene beriicksichtigen muss. Aber gerade deshalb weist
die Erforschung des Singens auch den Weg zu einer ganz-
heitlichen Betrachtungsweise von Gesundheit, wie sie die
Weltgesundheitsorganisation definiert: Demnach sei Ge-
sundheit ein Zustand korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit
und Gebrechen.

Von den positiven Wirkungen des Chorsingens fiirs
geistige und soziale Wohlergehen zeugen qualitative Stu-
dien, in denen SidngerInnen iber ihr Befinden Auskunft
gaben. Dass die durchs Singen geschulte bewusste Atmung
und verbesserte Kérperhaltung helfen kénnen, auch im
Alltag Anspannungen und damit Stress zu mindern, leuch-
tet ebenso unmittelbar ein. Spannend wird es, wenn em-
pirische medizinische Studienergebnisse chemische und
neurophysiologische Prozesse beim Singen offenlegen.

CHORSINGEN ALS KOLLEKTIVES
HERZ-KREISLAUE-TRAINING?

So zeigten Untersuchungen auf dem recht jungen Gebiet
der Psychoneuroimmunologie, dass sich bei Singenden
nach der Chorprobe sowohl die Stimmung verbesserte
als auch die Konzentration von Immunoglobulin A im
Speichel signifikant anstieg. Das Protein schiitzt die obe-
ren Atemwege gegen Viren und Bakterien. Gleichzeitig
sank die Konzentration des Stresshormons Cortisol. Bei
einer Kontrollgruppe, die lediglich Chormusik von einer
CD anhorte, verbesserte sich die Stimmung nicht und die
Konzentration der Immunproteine stieg nicht an.

Mit der Stimmungsverbesserung beim gemeinsamen
Singen gehen ein starkeres Gruppengefiihl und Entspan-
nung einher: Gunter Kreutz zeigte in einer Studie mit Pro-
bandInnen, die teilweise wenig Chorerfahrung hatten oder
unter chronischen Erkrankungen litten, dass beim gemein-
samen Singen signifikant mehr Oxytocin ausgeschiittet
wird als beim miteinander Reden. Das Hormon Oxytocin
spielt eine wichtige Rolle bei sozialen Bindungen beispiels-
weise zwischen Mutter und Sdugling, senkt Blutdruck und
Cortisolspiegel, verringert die Auswirkungen von Stress
indirekt und befordert ein Gefthl von Vertrauen.

Schwedische Wissenschaftler zeigten, dass sich zusam-
men mit der Atmung der
Herzrhythmus unter Chor-
sangerInnen synchronisiert
und das Singen eine beru-
higende Wirkung auf den
Herzrhythmus hat. Studien
aus den USA wiederum zei-
gen, dass die regelmalige
Kopplung von Atmung und

Interdisziplindre Wege
fliihren hin zu einer
ganzheitlichen Medizin

Herzfrequenz mittels spezieller Atemtechniken Angst-
und Stressmindernde sowie antidepressive Effekte hat.
Dies legt nahe, dass auch die fiirs Singen notwendige kon-
trollierte Atmung solche Wirkungen erzielen kann.

Fir Gunter Kreutz werfen all diese Ergebnisse vor al-
lem weitere Fragen auf, die nur zukinftige Experimente
beantworten kénnen: Welchen Einfluss haben die gesun-
genen Liedtexte und Liedgattungen? Kann man neben
kurzfristigen Verbesserungen des Wohlbefindens auch
langfristige beobachten? Stirkt regelmiRiges Singen die
Immunabwehr nachhaltig? Kann man Chorsingen als
eine Art kollektives Training fir den kardiorespiratori-
schen Apparat verstehen und bei SdngerInnen eine ge-
ringere Anfilligkeit fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
annehmen?

Was Forscher bislang an wasserdichten Beweisen fiir
die positiven Auswirkungen des Singens in der Hand
halten, ist woméglich nur die Spitze des Eisbergs. Doch
Kreutz meint, es sei nicht schwieriger, die Wirksamkeit
des Singens zu tberpriifen, als etwa die gesundheitlichen
Effekte von Jogging, Yoga oder Physiotherapie.

Auch wenn man noch liangst nicht restlos erkldren
kann, wie es funktioniert, wird das Singen gezielt im Kklini-
schen Bereich eingesetzt. Seit 2009 engagiert sich der Ver-
ein «Singende Krankenhduser» fir ein Gesundheitswesen,
in dem die heilsame Kraft des Singens erlebbar gemacht
wird. Gegriindet hat das Netzwerk der Musiktherapeut
Wolfgang Bossinger, der an der psychiatrischen Klinik
im schwibischen Géppingen schon lange Jahre eine inte-
grative Singgruppe leitet, in der wochentlich mittlerweile
an die 100 Patienten, Angehorige und Klinikmitarbeiter
beim gemeinsamen Singen auftanken.

Einen «Gesundheitserreger» nennt Bossinger das Sin-
gen, weil es Gefithlen wie Ohnmacht, Hilflosigkeit oder
Einsamkeit, die oft mit schweren Erkrankungen einher-
gehen, das Erleben von sozialer Resonanz, Verbunden-
heit und Selbstwirksamkeit entgegensetzen und damit
Selbstheilungskrifte aktivieren kann. In den vergangen
Jahren hat sein Verein an die 150 SingleiterInnen dazu
ausgebildet, Singgruppen in Gesundheitseinrichtungen
leiten zu kénnen. Dabei bieten die DozentInnen Module
fir unterschiedliche Bereiche von Psychosomatik iber
Onkologie, Parkinson oder
chronisch atemwegs-ver-
engende Lungenkrankheit
bis zu Kinderheilkunde an.
SingleiterIn kann werden,
wer im Gesundheitswesen
therapeutisch oder pfle-
gerisch tatig ist oder auch
einfach seine Freude am
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Singen mit anderen Menschen teilen will. Gut 50 Kran-
kenhduser im deutschsprachigen Raum, an denen sich re-
gelmifig Singgruppen treffen, haben das Zertifikat «Sin-
gendes Krankenhaus» erhalten — der Gesundheitserreger
infiziert unverkennbar.

Der Verein ldsst sich in seiner Arbeit von ei-
nem wissenschaftlichen Beirat unterstiitzen,
dem Forscher aus Musikpsychologie und
Musikphysiologie genauso angehéren wie
Gesangslehrer, Phoniater, Neurobiologen
und Psychiater. Einer von ihnen ist Eckart
Altenmiller, der das Institut fir Musikphy-
siologie und Musiker-Medizin an der Mu-
sikhochschule Hannover
leitet. Der Neurologe und
Flotist beschreitet mit dem
Gebiet der Musiker-Me-
dizin Wege zu einer ganz-
heitlichen Medizin, die
sich auch Erkenntnissen
aus anderen Disziplinen
wie Koérpertherapie oder
Sprecherziehung 6ffnet.

«Singende Kranken-
hauser» unterhalt auler-
dem ein internationales
Netzwerk, zu dem auch das
Sidney de Haan Research
Centre for Arts and Health gehort, 2004 gegriindet vom
Gesundheitswissenschaftler Steven Clift. Das innova-
tive Forschungszentrum im siidenglischen Canterbury
fihrt nicht nur empirische Studien zu gesundheitlichen
Auswirkungen gemeinsamen Singens durch, sondern
systematisiert auch die bisherige internationale Singfor-
schung und arbeitet daran, die Bevélkerung zu Praven-
tionszwecken moglichst flichendeckend mit Singgrup-
pen zu versorgen.

NACHWEISLICHE ERFOLGE BEI DER
VOLKSKRANKHEIT «KRAUCHERLUNGE»

In einer iber acht Monate dauernden Versuchsphase mit
an chronisch atemwegs-verengender Lungenkrankheit
(COPD) erkrankten Patienten, die unter zunehmender
Atemnot und Husten leiden, konnte Clift nachweisen,
dass sich bei regelméRigem gemeinsamen Singen sowohl
die Lungenfunktion als auch die gefithlte gesundheitliche
Lebensqualitdt deutlich verbesserte.

Wenn Chorsingen bei COPD, einer auch als «Raucher-
lunge» bekannten Volkskrankheit - in Deutschland sind
bis zu finf Millionen Menschen betroffen — nachweis-
lich helfen kann, legt das nahe, seine physiologischen und

«Die Wirksamkeit des
Singens objektiv zu Giberpriifen
ist nicht schwieriger, als die
Effekte von Yoga oder
Physiotherapie zu belegen.»

psychologischen Effekte nicht linger zu unterschétzen.
Auch bei Aphasie, dem Sprachverlust infolge von Schlag-
anfillen, l4sst sich das Singen einsetzen, um die Sprach-
fahigkeit zu reaktivieren. Grund hierfur ist die verstarkte
Vernetzung der Hirnhélften beim Singen, wodurch
brachliegende Bereiche wieder aktiviert werden
konnen, erklirt der Neurologe Altenmiiller.
Das grofle Gesundheitspotenzial des Sin-
gens ist nicht mehr von der Hand zu weisen,
sowohl, was die Unterstiitzung von Hei-
lungsprozessen in Ergdnzung zu herkomm-
lichen Therapien als auch Prévention betrifft.
Vielleicht wird es bald so weit sein, dass Kran-
kenkassen neben Yoga oder
Progressiver Muskelent-
spannung auch Chorgrup-
pen als Vorsorgemalnah-
me bezuschussen. Von den
notwendigen wissenschaft-
lichen Belegen fir die ge-
sundheitsférdernde Wir-
kung sind wir nicht weit
entfernt, auch wenn empi-
rische Forschung Geld kos-

Gunter Kreutz,
Musikwissenschaftler

tet, das aber - trotz guter
Argumente - von knappen
offentlichen Kassen nicht
immer vergeben wird.
Doch nicht die Forschung allein sei imstande, den
Schalter umzulegen, sodass die dem Singen innewohnen-
den Potenziale in der Gesellschaft neu entdeckt werden,
sagt Gunter Kreutz. «Das ist eine Generationenaufgabe.
Ein notwendiger erster Schritt wire, die Ausbildung von
Erzieherinnen und Erziehern durch Einweisungen in die
Kinderstimmbildung aufzuwerten», meint er, denn: «Sin-
genfordertdaskorperliche, seelische und geistige Wohlbe-
finden nicht weniger als viele andere kulturelle Techniken.»
Dochesgibt nochviel zu tun,damit an dieser eigentlich so
einfachen Kulturtechnik méglichst viele teilhaben.

Die Autorin ist Redakteurin der Chorzeit.

Gunter Kreutz: «Warum Singen gliicklich
macht», Psychosozial-Verlag 2014

Eckart Altenmuller/Stefan N. Willich (Hrg.):
«Klang, Kérper, Gesundheit. Warum Musik
fur die Gesellschaft wichtig ist»,
WiBner-Verlag 2014
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