wel Gospel

Quarten/Murg. - Bruder Karls
Gospelchore Appenzell und Oberbii-
ren sind zurzeit im Bildungszentrum
Neu-Schonstatt in Quarten fiir ein
Probenwochenende zu Gast. Vor fiinf
Jahren hat Bruder Karl vom Kapuzi-
nerkloster Appenzell den Gospelchor
Appenzell, der bereits seit 15 Jahren
besteht, iibernommen. Den Chor von
Oberbiiren hatte er 1997 ins Leben
gerufen. Bruder Karl ist Empléanger
des appenzellischen Kulturpreises.

Am kommenden Sonntag, 11. Janu-
ar, mochten die Chore den Gotles-
dienst in der Plarrkirche St. Johannes
in Murg mit Froéhlichkeit beleben
und wvertiefen. Sie singen Lieder in
Englisch, Ilsuaheli, Spanisch und
Deutsch. Alle Interessierten sind
herzlich willkommen. (pd)
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kommen an diesen Gottesdienst.
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laute Singen von Mantras oder Kirchen-
liedern das Immunsystem starki und das
Risiko vermindert, einen Herz- oder einen
Schiaganfall zu erteiden..

kra. Wissenschaftler der italienischen Univer-
sitit Pavia haben herausgefunden, dass das
Singen von Mantras oder Rosenkriinzen dem
Herzen gut tut. Die Rezitation von Manlras in
Sanskrit oder von elnem Ave Maria regulierie
die Almung und synchronisierte den Herzrhyth-
mus der Testpersonen. Das Forschungsteam
geht davon aus, dass dies geschah, well Ge-
bete und Maniras die Atmung auf ein Optimum
von sechs Atemziigen pro Minute verfangsa-
men.

Sowohl das dlteste und popularste Manira des
tibetischen Buddhismus, <Om mane padme
hum» (die sechs Silben sind Ausdruck des tie-
fen Mitgefinls mit allen L.ebewesen) als auch
das Gebet Ave Maria wurden in der Studie an-
gewand!. Beide werden nomalerweise in einem

chore bereichern die Viessteier
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Singen am Sonntag in Murg: Die beiden Goé_pelcht‘:re von B:ruder Karl.

einzigen £in- und Ausatmen fanerhalb vori zehin
Sekunden rezitiert, was zu sechs Atemziigen
pra Minute filhrt. Laut Herzspezialisten betrigt
die Atmung einer Durchschnittsperson 16 bis
20 Atemziige pro Minute. Wird das interme Me-
fronom langsamer, wirkt sich das positiv auf die
Gesundheit aus und vermindert das Risiko einer
Herzaflacke oder eings Schiaganfalls.

Laurtes Rezitieren besser

Entscheidend ist allerdings, dass das Rezitieren
latt edfolgt, Laut dem Forschupgsteam hat das
stille Wiederholen eines Mantras oder Gebets
nicht denselben Effekt. Singende Rezitationen
regulieren den Atemfluss. Die verlangerte At-
mung reguliert den Herzrhythmuos, fahrt dem

Blut Saverstoff zu und qibt ein Gefihl der Ruhe

und des Wohlbefindens.

Doch nicht nur fiirs Herz, auch #irs mmun-
system ist Singen gut, wie eine Studie der
Universitat Frankfurt belegt. Die Forschendan
untersuchten dle Speichelproben der MR-
glieder eines Kirchenchores, die das Reguiem

van Mazart sangen. Nach der Chorprobe war
die Anzah} der Immunglobutine A, die in den
Schigimhéuten sftzen und Krankheilserreger
bekampten, stark gestiegen. Wenn die Chor-
mitglieder dagegen Mozarts Musik nur vom
Band horten, blieb die Anzahi der Antikdmer
unverdndert.

Die moderme Forschung hat 2udem dne ge-'

 miftsaufhellende Wirkung des Singens in meh-

reren Untersuchungen nachgewiesen. Schon
nach dreissig Minuten Singen produzlert unser
Gehim erhdhte Anteile von Beta-Endorphinen,
Serotonin und -Noradrenaliy: Strasshormone
wie Cortisol werden praktischerweise gisich
mit abgebatt.

Singen scheint sugar einen tebensverténgern-
cen tinfluss 2y haben. Schwedische Forseher
untersuchiten in den Neunzigerjahren ilber
12000 Leute aller Aftersgruppen und ent-
deckten, dass Mitglieder von Chdren undg
Gesangsgruppen eine signifikant hohere Le-
benserwartung haben ats Menschen, die nicht
singen.



