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BAD KISSINGEN

»Singen baut
Angst ab”

INTERVIEW Gesang ist gesund, sagt Dr. Karl
Adamek. Am Wochenende gibt es bei einer
Tagung ganz viel davon. Der Dozent und
Singforscher erklirt, wieso jeder viel mehr singen
sollte und wie man am besten damit startet.

Bad Kissingen - Heute schon ge-
trdllert? Als Singforscher und Lie-
dermacher: Wo und wann singen
Ste, Herr Dr. Adamek?

Dr. Karl Adamek: Heute mor-
gen habe ich unter der Dusche
vor mich hingesummt. Fast im-
mer singen in mir lautlos innere
Melodien. Spiter habe ich im
Auto zu einer CD gesungen.
Dort singe ich oft. Besonders,
wenn ich Teil eines Staus bin.
Dann bleibe ich ruhig. Am meis-
ten singe ich natiirlich in meinen

Weiterbildungen zum soge-
nannten ,Heilsamen Singen®
fiir Laien und Fachleute.

Singen soll mehr sein als Kunst.
Von einer ,,heilsamen Kraft“ist die
Rede. Das miissen Sie uns erkldren,
bitte...

Jeder Mensch kann singen. So,
wie ihm der Schnabel gewachsen
ist. Und jeder Mensch kann von
Natur aus durch sein einfaches
Singen im Alltag jenseits von
Leistung und Kunstanspruch
sein Wohlbefinden steigern,
Trauer bewiltigen, Stress ab-
bauen, negative Gefiihle auflo-
sen. Dabei ist es nicht von Be-
deutung, ob andere Menschen
dieses Singen als gut beurteilen.
Das einfache Singen ist aber
heute den meisten Menschen
verloren gegangen. Besser ge-
sagt, sie haben es einfach bei al-
lem Trubel vergessen. Das ist ein
grofierer Verlust, als es uns be-
wusst ist. Aber man braucht nur
beginnen. Es liegt in unserer
Natur als Menschen.

Welches Potenzial steckt dahinter,
was kann das Singen auslisen?

Beim Singen werden im Gehirn
nicht nur verstirkt Gliickshor-
mone wie zum Beispiel Seroto-
nin ausgeschiittet. Stresshormo-
ne wie Adrenalin werden ver-
starkt abgebaut. Die Liste sol-
cher wissenschaftlichen Befun-
de, die ich aufzihlen konnte, ist
lang. Alles in allem: Singen opti-
miert die gesunde Funktions-
weise unseres Gehirns, fordert
die Gesundheit und macht
gliicklich. Singen ist im wahrs-
ten Sinne ein Gesundheitserre-
ger, denn es wirkt ansteckend.
Dafiir haben wir wohl dieses Po-
tenzial von der Natur mitbe-
kommen. Wir konnen es heute
vor dem Hintergrund dieser
wissenschaftlichen Erkenntnisse
noch einmal neu entdecken.

,, Wer singt,
lebt gliicklicher.

KARL ADAMEK
Singforscher

Singen als Medizin?

Singen in dieser lockeren Art
und Weise fordert auf alle Fille
die Gesundheit in einem er-
staunlichen Mafle. Das ist wis-
senschaftlich nachgewiesen.
Deshalb engagieren sich Musi-
ker, Musiktherapeuten oder
Arzte im Verein ,,Singende
Krankenhduser“ und bringen
das Singen ins Gesundheitswe-
sen. Das fordert die Genesung
der Patienten. Etwas salopp ge-
sagt: durch Singen kénnen wir
die innere Hausapotheke auf-
schlieflen. Jeder trigt sie in sei-
nem Korper mit sich herum.
Doch den Schliissel haben die
Meisten verlegt. Wer mochte,
kann sofort mit dem einfachen
Singen beginnen und spiiren,
wie es wirkt. Je leidenschaftli-
cher jemand singt, desto grofier
ist die Wirkung. Schon nach
zwanzig Minuten kann man den
Effekt deutlich spiiren. Ein Ver-
such lohnt sich. Man sollte nur
daraufachten, dass man nieman-
den dabei stort.

Wir konnen beim Singen Selbsther-
lungskrifte in Gang setzen?

Ja, das ist wissenschaftlich er-
wiesen. Das Schone ist, wir ha-
ben die Stimme immer bei uns
und konnen sie jederzeit nutzen.
Selbst wenn man still nur im In-
neren singt und es niemand ho-
ren kann: auch das hat schon po-
sitive gesundheitliche Effekte.
Singen baut vor allem Angst ab.
Sehr viele Menschen haben un-
terschwellig immer Angst. Da-
durch wird aber auf die Dauer
Krankheit gefordert. Wer singt,
tut dabei zugleich etwas fiir seine
Gesundheit und lebt gliicklicher.
Wichtig dabei ist: es muss Freu-
de machen und in einer spieleri-
schen Haltung geschehen.

Wem empfehlen Sie zu singen —und
was? Ist es wichtig, ob alleine fiir
sich, in der Gruppe, laut, leise, in
der Muttersprache? Gibt es spezi-
elle Lieder fiir spezielle Bediirfnis-
se...?

b,

ein Gesundheitserreger, denn es wirkt ansteckend.“

Das sind gleich viele Fragen. Al-
so der Reihe nach: Singen ist fiir
jeden Menschen in jedem Alter
gut. Kinder, die singen, entwi-
ckeln sich auf allen Ebenen bes-
ser als Kinder, die nicht singen.
Das konnte wissenschaftlich
nachgewiesen werden. Man soll-
te vor allem das singen, woran
man Freude hat. Mal laut, mal
leise, mal alleine, mal gemein-
sam, mal auf dem Popkonzert,
mal mit dem Radio. Wie auch
immer, Hauptsache es fiihlt sich
gerade gut an. Natiirlich gibt es
auch spezielle Lieder fiir das so-
genannte ,,Heilsame Singen®
zum Beispiel auf CDs zum Mit-
singen. Das geht natiirlich noch
tiefer.

Was wiinschen Stie sich, wie sollte
das Singen in Zukunft wahrgenom-
men werden?

Wenn immer mehr Menschen
dieses einfache Singen fiir sich
entdecken, dann wird das grofie
positive Effekte fiir den Einzel-
nen und die Gesellschaft haben.
Das zeigt die Wissenschaft und
die Praxis. Dafiir setzen wir uns
mit dem sogenannten interna-
tionalen Netzwerk zur Forde-
rung der Alltagskulturen des
Singens ,,Il canto del mondo“

ein. Singen ist die eigentliche
Muttersprache des Menschen.
Das sagte der weltberithmte
Musiker Yehudi Menuhin, unter
dessen Schirmherrschaft wir das
Netzwerk 1999 gegriindet ha-
ben. Wir beginnen in den Kitas
mit unserem Singpatenpro-
gramm ,,Canto elementar®.
Denn die Kinder sind die Zu-
kunft. Jungen Eltern legen wir
ans Herz, wie gut es ihnen selbst
und ihren Sduglingen tut, wenn
sie einfach fiir sie singen. In die-

Dr. Karl Adamek forscht seit Jahrzehnten rund ums Singen. Er ist sich sicher: ,,Singen ist im wahrsten Sinne
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sem Jahr feiern wir mit unserem
Netzwerk den zwanzigsten Ge-
burtstag. Die Entwicklung
zeigt: Es entsteht in den letzten
Jahren nicht nur in Deutschland
ein begriifienswerter neuer
Trend zum einfachen Singen.
Alle diirfen sich eingeladen fiih-
len, diese noch brachliegende
Ressource als personliches Le-
benselixier nutzen zu lernen.

Das Interview fiihrte
Carmen Schmitt.

Singen als Wissenschaft

Person Karl Adamek ist Sozial-
wissenschaftler, Autor, Musiker,
Dozent und gilt als Pionier der
Singforschung und des Heilsa-
men Singens. Er initiierte vor 20
Jahren des Netzwerks , |l canto
del mondo®, aus dem der Verein
»Jingende Krankenhauser” her-
vorging. Der Singforscher er-
hielt zahlreiche Auszeichnungen
fur seine ehrenamtlichen Sozial-
projekte zur Férderung der All-
tagskulturen des Singens. Seit
2017 ist er Trager des Bundes-
verdienstkreuzes.

Tagung Der Verein ,Singende

Krankenhauser” veranstaltet an
diesem Wochenende eine 6f-
fentliche Tagung unter dem Titel
,Musik - Embodiment - Korper-
resonanz. Wie Singen uns hilft,
in Einklang zu kommen®. Von
Freitag bis Sonntag gibt es Vor-
trage zur aktuellen Singfor-
schung, Erfahrungsberichte und
Workshops an der Heiligenfeld
Akademie. Kommen kann jeder
- ohne Anmeldung. Morgen
Abend findet in der Parkklinik
ein Mitsing- und Lauschkonzert
statt. Mehr Infos gibt es unter
www. singende-krankenhaeu-
ser.de. bes

NACHRUF

Kissinger Rabbi Tuvia Hod in London gestorben

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED KERSTIN VATH

Bad Kissingen - Die Nachricht
kam fiir viele iberraschend: Der
Kissinger Rabbiner Tuvia Hod
(69) starb am Mittwoch auf einer
Dienstreise in London. Er hin-
terldsst eine Frau, zwei Tochter
und vier Enkelkinder. ,,Die ge-
naue Todesursache ist noch nicht
klar, aber es war ein nattirlicher
Tod“, sagt Raaya Nadel, eine
enge Freundin aus Israel am Te-
lefon. Zur Beerdigung am Frei-
tag morgen um 9.30 Uhr in sei-
nem Heimatort Petach Tikwa in
Israel werden tausende Trauer-
giste erwartet. ,,Er war sehr an-
gesehen®, erzihlt Nadel.

Der Bad Kissinger Hans-Jiir-
gen Beck, Diplom-Biologe und
Schriftsteller, reagierte entsetzt,
als er vom Tod des Rabbis er-
fuhr. ,,Das tut mir sehr leid, er
war ein sehr offener Mann und
hat sehr viel fiir Bad Kissingen
getan®, sagt der Lehrer, der sich
sehr intensiv mit der jiidischen
Gemeinde in Bad Kissingen be-
schiftigt hat. ,,Wir haben ver-
schiedene Gottesdienste zusam-
men vorbereitet.“ Vor allem in
den Sommermonaten sei der
Rabbi, der weltweit als Spezialist
fiir die Herstellung von kosche-
rem Essen unterwegs war, regel-
miflig an den Wochenenden in
der Kurstadt gewesen, habe

Gottesdienste

vor allem fiir
die judischen
Kurgiste ge-
halten und eine
enge Verbin-
dung zu Bad
Kissingen ge-
habt. Neben
seiner Tétig-
keit als Chef
der Kaschrut-
Abteilung in der ORD lag Tuvia
Hod die Betreuung der Zuwan-
derer aus den Lindern der ehe-
maligen Sowjetunion am Her-
zen. Im Hotel Eden-Park hielt er
Seminare und Vortrige iiber die
jiidische Religion und die

Rabbi Hod t

Grundlagen einer orthodoxen
Lebensfiihrung. Aber auch
Kochkurse fiir koschere Kdche
standen auf dem Programm.
Beck schreibt in einer Vita
iiber Rabbi Hod: Mit der Flucht
des letzten Kissinger Rabbiners
Dr. Max Ephraim vor dem Ter-
ror und der Verfolgung durch
das NS-Regime nach Amerika
endete eine jahrhundertealte
Tradition bedeutender jiidischer
Rabbiner in Bad Kissingen. Bis
im September 2005 Rabbiner
Tuvia Hod in die Wohnung des
ehemaligen Kantors Ludwig
Steinberger im jiidischen Ge-
meindehaus einzog. Er lud zum
Gottesdienst im Josef-Weissler-

Betsaal ein. Auf seiner Home-
page gab er Ratschlidge zur ko-
scheren Kiiche und beantworte-
te Anfragen in acht verschiede-
nen Sprachen. Sein Wissen hat er
in dem Buch ,,Rabbi, ist das ko-
scher® zusammengefasst. Tuvia
Hod wurde 1949 als Sohn eines
Rabbis in Israel geboren. Er
wirkte als Lehrer am Gymnasi-
um und an einer religiésen Uni-
versitit, die er auch leitete. Ins-
gesamt war Hod 15 Jahre in der
Armee. Diese Zeit hat ihn nach
eigener Aussage sehr stark ge-
prigt. Nach Deutschland kam er
Ende der 80er Jahre. Seine
Tochter Kali und Adi sind in Is-
rael verheiratet.

Polizeibericht

Torpfosten beschadigt
und nicht gemeldet

Bad Kissingen - Im Laufe des
Mittwochs wurde in der Bis-
marckstrafle, kurz vor der
Schranke zur Euerdorfer Stra-
3e, ein Torpfosten von einem
unbekannten Fahrzeug ange-
fahren. Am Einfahrtspfosten
konnte weifler Lack festgestellt
werden. Durch den Anstof3
wurde der Pfosten nach hinten
gedriickt und das komplette
Tor verzogen. Die Schadensho-
he betrigt etwa 500 Euro. Hin-
weise an die Polizei unter Tel.:
0971/714 90. pol

Mit Alkohol
am Steuer

Bad Kissingen - Am Mittwoch-
abend wurde ein 60-jahriger
Pkw-Fahrer in der Lenbach-
strafle einer allgemeinen Ver-
kehrskontrolle unterzogen. Bei
dieser Kontrolle bemerkten die
Streifenbeamten bei dem Fahr-
zeugfithrer Alkoholgeruch. Ein
durchgefiihrter Alkoholtest er-
gab eine Atemalkoholkonzent-
ration von 0,60 Promille. Die
Weiterfahrt wurde unterbun-
den. Er muss nun mit einem
Bufigeldbescheid wegen Fah-
rens unter Alkoholeinfluss

rechnen. pol

Nachrichten

Handdruck
in der Oberen Saline

Bad Kissingen - Beatrice Rose-
Ebel kommt von Samstag, 6.,
bis Montag, 8. April, mit ihrer
,Handdruckerei* wieder zum
Druckworkshop in die Orange-
rie der Oberen Saline. Ge-
druckt wird mit Holzmodeln —
eine jahrtausendealte Technik,
die man unter anderem vom
Blaudruck kennt und die zur
Zeit als ,,Blockprinting“ immer
beliebter wird. So werden Stoff,
Filz oder auch Papier ganz indi-
viduell bedruckt. Von 10 bis 16
Uhr sind die Besucher der Mu-
seen Obere Saline eingeladen,
den Teilnehmern des Work-
shops iiber die Schulter zu
schauen und sich iiber diese
Drucktechnik zu informieren.
Wer sich selbst einmal mit Mo-
del und Farbe kreativ in der
Textil- oder Papiergestaltung
versuchen mochte, kann sich
bei Beatrice Rose-Ebel fiir ei-
nen der wenigen Restplétze un-
ter Tel.: 0170/385 57 27 anmel-
den. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Zur Auswahl ste-
hen tiber 3500 verschiedene
handgeschnitzte Druckstocke
aus der ganzen Welt. sek

Stadtfithrungen
am Wochenende

Bad Kissingen - Mit dem
Nachtwichter im flackernden
Laternenlicht verborgene Win-
kel der Stadt entdecken kdnnen
Teilnehmer an der Fiihrung
,,Gut bewirtet und bewacht,
ruft Bad Kissingen zur guten
Nacht“ am Freitag, 5. April.
Die Tour startet an der Tourist-
Info Arkadenbau. Am Samstag,
6. April, wandeln Géste und
Besucher bei der Weltbadarchi-
tektenfiihrung auf den Spuren
von Friedrich von Gértner und
Max Littmann. Treffpunkt ist
um 13.30 Uhr an der Tourist-
Info Arkadenbau. Am Samstag,
6. April, findet die Griinfiih-
rung ,,Palme, Linde, Rose*
statt. Beginn ist um 15 Uhr vor
dem Eingang Arkadenbau im
Kurgarten. Die Teilnehmer-
zahlist begrenzt. Karten sind in
der Tourist-Info Arkadenbau,
Tel.: 0971/804 84 44 oder unter
kissingen-ticket@badkissingen.d
e erhiltlich. sek



