Singen

Was ist Singen?

Schreien, Seufzen, Lachen und Weinen stehen dem Singen
sehr nahe. Sie verbinden starke Emotionen und ein Gebrauch der
Stimme, der Uber das normale Sprechen hinausgeht. Die altesten,
auf Java gefundenen Kunstzeugnisse werden auf 500’000 Jahre
alt geschatzt. Diese Funde markieren den Beginn von kunstle-
rischen Beschaftigungen — der Mensch musste sich nicht mehr
ausschliesslich mit dem physischen Uberleben beschéftigen, son-
dern konnte Musse fur andere Tatigkeiten entwickeln. Es ist sehr
wahrscheinlich, dass damals auch kunstvoller Stimmgebrauch
in Form von ersten Melodien seinen Anfang hatte. Eine Mutter,
die ihr Kind in den Schlaf wiegt und dazu summt, konnte die
erste Sangerin der Menschheit gewesen sein. Hand in Hand mit
der weiteren Entfaltung des Menschen und der Ausbildung von
kulturellen Praktiken hat sich der Gebrauch der Singstimme ent-
wickelt. Je nach Epoche und Region lassen sich je eigene Hoch-
blUten des Singens belegen.

Wie funktioniert das Singen?

Den Abschluss der Luftrohre bilden zwei Stimmlippen, die sich
— wie die Lippen des Mundes — ganz verschliessen kdnnen. Fur
die Stimmgebung legen sie sich locker aneinander und werden
durch die ausstromende Luft in Schwingung versetzt — ahnlich
wie bei einem Lippen-Brrrr. Die Positionen von Zunge und Kehl-
kopf bestimmen die Tonhéhe und Klangfarbe. Damit hdhere Tone
erklingen, werden die Stimmlippen durch Muskelanspannungen
in die Lange gezogen und wie eine Saite starker angespannt. Die-
se Schwingungen werden im Resonanzraum, den der Hohlraum
im Rachen und Mund bildet, verstarkt. Bereits bei der Geburt sind
die Stimmlippen voll funktionsfahig; der erste Schrei des Saug-
lings erklingt etwa bei 440 Hz.

Auswirkungen auf den Organismus

Singen verlangt eine verstarkte Atmung, die wiederum die
Durchblutung, den Sauerstoffaustausch und die Erhaltung der
Lungenkapazitat fordert. Mit jedem Atemzug hebt und senkt
sich auch das Zwerchfell, das die inneren Organe bewegt und
sich dazu positiv auf den Verdauungstrakt auswirkt. Die furs Sin-
gen notwendige gute Haltung trainiert die Muskeln im Rucken,
Schulter- und Nackenbereich. Der Gebrauch der Singstimme
erfordert eine hochkomplexe Koordination verschiedener Mus-
keln und muss immer wieder gelbt werden.

Singen hat messbar positive Auswirkungen auf den Korper:
Wenn Menschen miteinander singen, so gleicht sich der Herz-
rhythmus an, der Blutdruck sinkt und das Kuschel- oder Liebes-
hormon genannte Oxytocin wird ausgeschuttet. Ausserdem sinkt
der Cortisolspiegel. Cortisol ist auch unter dem Namen Stress-
hormon bekannt. Dagegen steigt die Ausschuttung von Immun-
globulin A, einem Protein, das fur eine starke Immunabwehr
wichtig ist.

Auswirkungen des Singens auf die Psyche

Die eigene Stimme ist etwas sehr Personliches. Mit ihr dru-
cken wir unsere innere Welt aus. Nicht zufallig haben Stimme
und Stimmung den gleichen Wortstamm. Unterdrlckte Geflhle
kdnnen Stimmstdrungen bis hin zur Stimmlosigkeit ausldsen.
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Wenn wir singen, verbessert sich unsere Stimmung. Man den-
ke an ein Lied, das man im dunklen Wald singt, um sich Mut
zu machen, oder an die Tatsache, dass an Beerdigungsfeiern
gesungen wird.

Alle Menschen kédnnen singen — organische Missbildungen sind
so selten, dass eigentlich jeder, der lachen, seufzen und auch mal
rufen kann, das Singen erlernen kann. Die haufigsten Ursachen,
weshalb Menschen von sich sagen, dass sie nicht singen kon-
nen: erlittene Entmutigung und Hemmungen. Viele mutige und
motivierte Menschen schaffen es, dies zu Uberwinden, ihre Stim-
me zu entdecken und - endlich — zu singen.

Singen und kulturelle Identitat

Die Gesange verschiedener Volker haben eine eigene Klang-
asthetik und verlangen je bestimmte Stimmfertigkeiten. Die
Spannweite des Singens reicht dabei vom tiefen gutturalen
Gebetsgesang buddhistischer Ménche Uber den tuwinischen
Obertongesang und den Kehlkopfgesang der gréonlandischen
und kanadischen Inuit bis hin zum melodischen Weinen der
Kaluliin Papua-Neuguinea. Beim Jodeln werden klangvolle Brust-
tédne und hohe, glockig klingende Kopfstimmtone als klangliche
Gegensatze eingesetzt. Singen ist stets in einen grdsseren kultu-
rellen Kontext eingebettet.

Kunst- und Chorgesang

Singen erfordert eine gute Koérperhaltung und eine verstarkte
Atmung. Sangerinnen und Sanger — ob Solisten oder Mitglieder
eines Chors — muUssen eine entsprechende Gesangstechnik er-
werben, die es ihnen erlaubt, Uber lange Zeit klangvoll und laut
zu singen. Dies wird dank der muskularen Kontrolle der Atmung
und der Resonanzraume im Mund und in der Kehle erreicht. In
der Pop- und Rockmusik liegt der Stimmklang naher beim Spre-
chen. Dadurch werden hohe Obertdne verstarkt und die Stimme
erhalt mehr Kern- und Durchschlagskraft. Mit einem Mikrofon
sind auch gehauchte und extrem leise Tone horbar.

Die eigene Stimme kontrollieren zu koéonnen, den eigenen
Stimmklang an den Chor anzupassen und die Geschwindigkeit
von den Bewegungen des Dirigenten oder der Dirigentin zu
Ubernehmen, sind stimmliche Fahigkeiten, die das Chorsingen
verlangt. Auf der kognitiven Ebene braucht es ein gutes Gehor,
Rhythmusgefuhl und - je nach Anforderung — auch die Fahigkeit,
Noten lesen zu kdénnen. Das gemeinsame Singen starkt das
Gefuhl, einer Gruppe anzugehdren und in dieser Gruppe aufge-
hoben zu sein. Es gilt, mit Menschen mit verschiedenem Alter,
Berufen, Interessen und Ansichten gut umzugehen. Gemein-
sames Singen ist zwischenmenschlich anspruchsvoll und erfor-
dert die entsprechenden Sozialkompetenzen.

Barbara Bo6hi absolvierte ein Gesangsstudium in Zurich, das
sie 2000 erfolgreich mit der Konzertreifeprifung abschloss. Sie
kennt und praktiziert das Singen als Solistin, als Chorstimmbild-
nerin sowie als Gesangspadagogin im Einzelunterricht. Sie hat
das SingStimmZentrum Zurich mitbegrindet und ist eine der
Initiantinnen von Einsingen um 9.
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