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Singen macht gliicklich und ist
sogar gesund - ist da was
dran?

Es ist wissenschaftlich erwie-
sen, dass Singen und Musik
die soziale, psychische und
korperliche Gesundheit for-
dern. Die Abwehrkrédfte des
menschlichen Korpers werden
schon nach 20 Minuten Sin-
gen aktiviert, das Stresshor-
mon Adrenalin abgebaut und
die Sauerstoffversorgung der
Organe deutlich verbessert.
Und ganz obendrein macht
Singen auch noch SpaB.
Singen aktiviert also, dariiber sind
sich Wissenschaftler und Musik-
therapeuten einig, die Selbsthei-
lungskréfte des Korpers.

Kann eigentlich ,jeder” sin-
gen?
Nun, wer sprechen kann der
hat Stimmbéander und einen
funktionierenden Stimmappa-
rat und kann ,deshalb” auch
singen. Hier unterscheiden
sich dann diejenigen, die ein
.musikalisches Gehor” ha-
ben, also einen Ton reprodu-
zieren konnen den sie sich vor-
genommen haben, von denen
die es tun ohne dabei darauf
zu achten wie es klingt - im
Zweifelsfall ,schief”. Das
wiederum liegt an einem Miss-
empfinden verschiedener
,Schaltstellen”, die an der
Tonproduktion beteiligt sind.
So ist es hier wichtig zu er-
grinden, welche der Schalt-
stellen die benétigte Tonin-
formation
1. nicht korrekt weiter gibt
(von Gehirn an die Stim-
me) oder
2. die ,Schieflage” gar nicht
als Solches erkannt wird
(Ohr an Gehirn) oder
3. die Stimme nicht in der
Lage ist, diese an sie ge-
stellte Anforderung (des
Gehirns) zu erfiillen. Ge-
nau DAS misste also mal
erst ergriindet werden be-
vor man von sich sagt: ,ich
kann nicht singen” oder
wenn man solches Feed-
back erhélt.

Kann man in jedem Alter sin-
gen oder gar damit anfangen?

Absolut! Hierbei ist das Alter
egal. Jedoch wirkt es sich
.glnstig” aus, wenn man
immer schon viel gesungen hat.
Stellen Sie sich einen Bodybuil-
der vor, der regelméBig seinen
Bizeps trainiert. Schon nach
recht kurzer Zeit bildet dieser
sich herrlich heraus. Genauso
ist es mit der Stimme. Um ei-
nen Ton zu erzeugen sind in und
um unseren Kehlapparat ber
100 Muskeln daran beteiligt.
... das ist viell Wenn wir uns
nun nochmal den Bodybuilder
ins Bild holen, dann ist klar,
das regelmaBiges Training die
Stimme ,stabiler” macht. Wo-
bei es im Grund egal ist wo sie

‘singen - singen Sie einfach!!

Méchten Sie das professionell
iiben, gibt es dazu gute Anlei-
tungen (auch im Netz, wobei
ich nicht jede davon empfehlen
kann).

Wenn Sie bei solchen Videoan-
leitungen Kratzen oder Schmer-
zen im Kehlapparat empfinden,
sofort damit aufhéren und der
Stimme erstmal wieder Erhol-
zeit geben.

~Meine Stimme ist nicht mehr
so wie frither, wirkt kratzig und
ich komme nicht mehr so
hoch”, hért man immer wieder.
Was ist da passiert?

Nun, dazu muss man zunachst
unterscheiden ob es eine pa-
thologische Veranderung gibt,
also krankheitsbedingte Dys-
funktionen (wie zum Beispiel
ein Schilddrisenproblem, Par-
kinson oder Multiple Sklerose
oder nach Stimmband-OP) oder
ob es sich um einen natirlichen
Prozess handelt, dem Hormon-
wechsel und dem Wachstum!
Jeder  Mensch  durchlduft
mindestens drei Stimmbriiche.
Den ersten zw. dem 5 und 7
Lebensjahr, den zweiten zw.
dem 11 und 16 Lebensjahr und
den dritten etwa zw. dem 45
und 55 Lebensjahr.

Zumeist kennen wir bisher den
mannlichen Stimmbruch in der
Pubertat, da der Ton sehr pldtz-
lich und stark horbar abfallt.
Jedoch sind auch Madchen
davon betroffen, wohl aber
nicht so stark horbar und we-
sentlich sanfter im Verlauf. Er-

innern Sie sich aber noch als
Sie in die Schule kamen, haben
Sie mit 20 noch genauso hoch
gesprochen? Nein, genau, da
war die Stimme (auch bei den
Frauen) tiefer!

Nun, der 3. Stimmbruch ereilt
uns beim Abbau unserer Sexu-
alhormone.

Das wiederum geht dann sehr
schleichend (ahnlich wie das mit
der ersten Lesebrille um die 50
geschieht). Die Stimmbénder
sind genauso ,der Schwerkraft”
erlegen, wie etwa unsere Ge-
sichts-Mimikfaltchen und Au-
genmuskeln. Somit ist klar, dass
auch hier Spannkraft verloren

geht. Genau das hat mit unse-
rer Empfindung zu tun, dass wir: -
manches ,schwieriger” als frii~

her produzieren kdnnenis

Hier hilft TRAINING und wahl-.

weise das Transponieren eines
Lieblingsliedes um nur 1 bis 2
Halbtone nach unten - das
reicht meistens schon!

Wird die Stimme ,brockelig”,
haben wir meist schon das 80.
Lebensjahr erreicht. Hier macht
sich dann noch die Verringerung
der KorpergroBe bemerkbar.
Den Stimmbandern fehlt es nun
an Spannkraft. Doch wie ge-
sagt, wer viel singt, der hat
damit nur wenig Probleme und
singt noch bis ins hohe Alter!
(wie Joh.Heesters).

~Meine Stimme wird nach oben
hin immer diinner und kraftlo-
ser”.

Das geschieht, wenn wir den
hohen Ton ausschlieBlich mit
unseren Stimmbandern erzeu-
gen wollen. Wichtig ist, dass
wir den Korper dabei mitneh-
men.

Wir Sénger sprechen von der
,Stitze” und meinen damit das
korperunterstitzte Singen.
Dazu ein Beispiel. Stellen Sie
sich auf einer Kutsche vor. Vor
Ilhnen 4 Pferde. Diese wollen
Sie zum Loslaufen animieren.
Sagen Sie nun leise ,ha"... und
jetzt sagen Sie es kraftvoll zu
allen Pferden: ,HAAA"! Achten
Sie dabei einmal darauf, was
genau Sie nun in lhrem Bauch-
raum und Riicken spiiren - DAS
ist die ,Stlitze” die wir beim
Singen bendtigen. Mit der Zeit

Die Stimme - ein wunderbares Organ

stellt diese sich von ganz al-
lein ein, sobald wir beginnen
Tone zu formen.

Was tun bei Heiserkeit?

Heiserkeit ist ein ,Symptom”
- das heiBt, wenn es auftritt,
hier ist schon machtig was im
Stimmapparat schief gegan-
gen. Wir missen hierbei
wieder unterscheiden, ob es
akut auftritt, z.B. nach Stimm-
band-Uberstrapazierung (wie
z.B. es im Stadion nach FuB-
ballspiel gern bei den Zu-
schauern auftritt oder nach ei-
nem Rockkonzert) oder ob
eine Ansteckung mit Bakteri-
enzoder Viren vorliegt. In bei-
den Falfen jedoch ist ,Mund

‘halten” das absolut Richtige!

Die Reizung der Stimmbander
(auch Stimmlippen genannt)
ldsst  einen  sogenannten
Stimmbandschluss dann nicht
mehr zu, dieser wird bendtigt
um Téne zu erzeugen. Es stellt
sich ein stetiges Rauspern ein,
welches den Kehlapparat in
zusatzlichen Stress versetzt.
Hier helfen warme Getrénke.
Es haben sich Salbeitee und
vor allem Thymiantee be-
wehrt, der obendrein nicht nur
heilende Wirkung erzielt, son-
dern noch zusatzlich desinfi-
zierend wirkt. Ein Salbei-Blatt
unter die Zunge gelegt hilft
{ibrigens dann auch herrlich lin-
dernd bei Halsweh aller Arten!
Viel trinken ist also ein Muss
bei Heiserkeit, ebenso ,dau-
ernde  Befeuchtung” - der
Stimmbander. Dies kann z.B.
mit Moospastillen (schmecken
sogar) wie z.B. das ,lIsla
moos” hergestellt werden.
Auch Fisherman’s ANIS ist ein
Allrounder bei Halsschmerzen.
Beide Mitteln entspannen die
Stimmereizung.

Zudem lindert dies das
schmerzende und  somit
schadliche Rauspern.

Honig kann zusatzlich einge-
setzt werden und ist zudem
ein natdrliches Antibiotikum.
Bleiben Sie immer gut bei
Stimme.

Ein Beitrag von Marion Will- |

manns aus dem Hause ,Mu-
sikparadies zu Prombach®.
www.profigesang.com
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