Zur Jubeltherapie bei Dr. med. Sing
von Dr. Sabine Schonert-Hirz

Vielleicht war das Schonste an der FuRball-WM fir
Sie das Singen: Fangesange und Jubellieder
erklangen aus vielen Kehlen. Bestimmt aber war es
das Geslindeste! Denn das ist inzwischen zweifelsfrei
bewiesen: Singen halt Kdrper, Geist und Seele auf
Trab.

e Nicht nur Atmung und Durchblutung werden gestarkt, sondern auch die Abwehrfunktion des
Immunsystems.

o Die Funktionen des Herz-Kreislaufsystems und der Atmung werden trainiert und bescheren eine
bessere korperliche Fitness.

e Darlber hinaus trainieren Sanger die Muskeln der Stimmbander, was besonders den Frauen eine
l&nger jungendliche klingende Stimme verschafft.

e Die Konzentration auf Noten, Einsatz und Téne, auf etwas, das mit dem Alltagsleben meistens nicht
viel gemein hat, entspannt auf besonders zufrieden stellende Art. Man I6st sich von allen unerledigten
Dingen, vom Biroarger und den Alltagssorgen des Familienlebens, Wut und Arger, Stress und Trauer,
Frust und Angst finden im Gesang einen angemessenen Ausdruck und machen die Seele wieder frei
fur schéne Emotionen.

¢ Nicht zu unterschatzen ist auch der Effekt, den die Gemeinsamkeit des Singens im Chor auf das
seelische Wohlbefinden hat. Von Natur aus profitieren wird von Gemeinschaftserlebnissen, bei denen
ein harmonisches Miteinander entsteht.

Neben diesen bekannten Effekten hat die moderne Neurobiologie Entscheidendes herausgefunden: Singen
setzt Botenstoffe im Gehirn frei, die Freude bereiten und uns gliicklich machen.

Vielleicht sind das Griinde genug, sich in einem Chor anzumelden oder einfach einmal mit Kindern oder
Enkeln ein Lied anzustimmen. Denn die jingere Generation hat trotz Musikbegeisterung das Singen fast ganz
verlernt.

Dabei ist Gesang ,die eigentliche Muttersprache aller Menschen" (Yehudi Menuhin)
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