Balsam flir die Seele

Singen sorgt fiir die Produktion von Gliickshormonen

Singen ist die wohl ilteste und urspriinglichste musika-
lische KuBerungsform der Menschen. Wenn man singt,
sind nicht nur der Kehlkopf und die Stimmbander in Ak-
tion. Auch die Lunge, das Herz, das Zwerchfell, ja sogar
die Bauch-, Bein- und Gesi@Bmuskulatur werden bean-
sprucht. Und: Auch die Seele kommt nicht zu kurz.

Wer singt, erfreut zumeist nicht nur seine Umwelt, sondern
starkt zudem das Abwehrsystem und stimuliert die Selbst-
heilungskrafte. Wissenschaftlerinnen konnten mittels Blut-
untersuchungen nachweisen, dass beim Singen das Immun-
system aktiviert wird und sich die Konzentration von lm-
munglobulin A sowie Cortisol deutlich erhoht - ein klares
Anzeichen fiir die gesteigerte Abwehrfdhigkeit des Kérpers.
Die verschiedenen Driisen des Korpers schiitten beim Sin-
gen eine groBe Anzahl von gesundheitsfordernden Substan-
zen aus, unter anderem zum Beispiel auch sogenannte Gliicks-
hormone.

Aber nicht nur kérperlich ist Gesang eine Wohltat: Er ist
auch Balsam fiir die Seele. Denn die Lebenskrifte werden
aktiviert, indem die feinen Schwingungen beim Singen den
ganzen Korper und besonders das Gehirn durchfluten und

so die Durchblutung und den Stoffwechsel an-
regen. Singen steigert auch den Lebensmut,
Selbstvertrauen, Ausgeglichenheit und Be-
lastbarkeit. Wer singt, kann nicht gleichzei-
tig griibeln oder sich Sorgen machen. Durch
aktives Singen kann Stress abgebaut und kin-
nen Gefiihle wie Angst und Trauer bewiltigt
werden. Den Untersuchungen zufolge kann
man auch erheblich mehr physische und psy-
chische Ressourcen mobilisieren: Wer viel
singt, lebt im Durchschnitt liinger und besser,
Kinder, die viel singen, lernen besser und kén-
nen kreativer mit dem Gelernten umgehen.
Wer von sich selbst behauptet, ,nicht sin-
gen” zu konnen, hat wahrscheinlich Unrecht.
Abgesehen von sehr wenigen Ausnahmen, be-
sitzt jeder Mensch ein ausreichendes MaB
an musikalischem Talent. Und wenn mancher
Ton schief herauskommen sollte: Selbst der
eigene Gesang unter der Dusche oder im Auto
hat eine positive Wirkung, weil er ganz ein-
fach die Freude am Leben steigert. ga



