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Heilsames Singen – Wohltuend für Körper, Geist und Seele 

1. Die posiƟven körperlichen und psychischen Auswirkungen des heilsamen Singens 

Heilsames Singen ist mehr als nur eine musikalische BetäƟgung – es ist eine ganzheitliche Methode zur 
Förderung von Gesundheit und Wohlbefinden. Unabhängig von musikalischer Vorbildung oder Talent 
kann jeder Mensch von den posiƟven Effekten profiƟeren. 

 

Körperliche Auswirkungen: 

 Verbesserte Atmung und Sauerstoffversorgung: Durch das bewusste, Ɵefe Atmen beim Singen 
wird der gesamte Organismus mit mehr Sauerstoff versorgt, was die KonzentraƟon steigert und 
das Immunsystem stärkt. 

 Freisetzung von Glückshormonen: Endorphine, Oxytocin und Serotonin werden beim Singen 
ausgeschüƩet, was zu einem Gefühl der Freude und inneren Balance führt. 

 Entspannung des Nervensystems: Singen sƟmuliert den Vagusnerv, der eine beruhigende 
Wirkung auf Herzfrequenz, Blutdruck und Stresshormone hat. 

 Unterstützung der Herz-Kreislauf-Gesundheit: Der gleichmäßige Rhythmus und die Ɵefe 
Atmung können helfen, den Blutdruck zu regulieren und das Herz zu entlasten. 

 Förderung der Herzkohärenz: Heilsames Singen kann dazu beitragen, eine gleichmäßige und 
harmonische Herzratenvariabilität (HRV) zu fördern – ein Zustand, der als Herzkohärenz 
bezeichnet wird. Durch die bewusste Atmung und den rhythmischen Gesang kommt es zu einer 
SynchronisaƟon von Herzschlag, Atmung und Nervensystem. Dies führt zu einer verbesserten 
StressregulaƟon, einer stabileren emoƟonalen Verfassung und einem gestärkten 
Immunsystem. Studien zeigen, dass Menschen in einem Zustand der Herzkohärenz ruhiger, 
fokussierter und resilienter gegenüber emoƟonalen Belastungen sind. 

 Lösung von Muskelverspannungen: Singen akƟviert viele Muskelgruppen, insbesondere im 
Brustbereich, Nacken und Gesicht, und hilŌ dabei, Verspannungen zu lösen. Durch 
Bewegungen und Tänze wird der gesamte Körper einbezogen. 

 

Psychische Auswirkungen: 

 Wertschätzung und IdenƟtät jenseits der Erkrankung: In der Singgruppe werden die PaƟenten 
als Menschen mit einem wertvollen Beitrag zur GemeinschaŌ wahrgenommen – unabhängig 
von ihrer Erkrankung. Während sie sich im Alltag oder in der Klinik oŌ vorrangig als „PaƟenten“, 
als „krank“ oder „unzureichend“ erleben, ermöglicht das heilsame Singen eine andere 
PerspekƟve: Hier zählen nicht Diagnosen, sondern das gemeinsame Erleben, der Ausdruck von 
Freude und die gegenseiƟge Unterstützung. Dieses Gefühl von Zugehörigkeit und Anerkennung 
kann das Selbstwertgefühl nachhalƟg stärken und soziale IsolaƟon verringern. 

 Steigerung des Selbstwertgefühls: Auch das Erleben der eigenen SƟmme und das harmonische 
Miteinander in einer Gruppe stärken das Selbstbewusstsein. 

 RedukƟon von Stress und Angst: Das gemeinsame Singen führt zur inneren Entspannung und 
reduziert nachweislich Stresshormone wie CorƟsol.  



 
PosiƟve Auswirkungen des heilsamen Singens  2/ 3  © Dr. Andra Oltmanns 2025 
 

 Unterstützung bei Depressionen: Studien zeigen, dass Singen helfen kann, depressive 
Symptome zu lindern, indem es posiƟve EmoƟonen fördert und soziale IsolaƟon reduziert. 

 Förderung der Achtsamkeit: Durch die Fokussierung auf Klang, Atmung und Rhythmus kann 
Singen als eine Art MeditaƟon dienen, die hilŌ, den Moment bewusster wahrzunehmen. 

 VerƟefung sozialer Bindungen: Gemeinsames Singen erzeugt ein Gefühl von 
Zusammengehörigkeit, da es durch synchronisierte Bewegungen und Harmonien das 
Bindungshormon Oxytocin verstärkt freisetzt. 

 Wiederentdecken posiƟver Gefühle: In den Liedern werden Freude, KraŌ, Hoffnung, Mut und 
andere posiƟve EmoƟonen akƟviert, die im Alltag oŌ von negaƟven Gefühlen wie Trauer, Angst, 
Hoffnungslosigkeit und Erschöpfung überschaƩet werden. Auch wenn dieser Effekt zunächst 
nur vorübergehend sein mag, hilŌ regelmäßiges Singen, diese posiƟven Gefühle im Alltag 
stärker ins Bewusstsein zu rücken und ihnen mehr Raum zu geben. Dadurch kann die negaƟve 
Spirale durchbrochen und die eigene Wahrnehmung nachhalƟg verändert werden. Die 
einfache und jederzeiƟge Verfügbarkeit der passenden Lieder bietet eine wertvolle 
Unterstützung, um in schwierigen Momenten auf diese posiƟven Ressourcen zurückzugreifen. 

 Unterbrechung von Gedankenkreisen und Grübeln: Heilsames Singen hilŌ dabei, aus dem 
Kopf wieder ins Spüren zu kommen. Grübelspiralen werden unterbrochen, der Geist wird 
beruhigt, EmoƟonen dürfen fließen – und dadurch entsteht Raum für neue PerspekƟven, 
Zuversicht und innere Ruhe. Beim Singen wird die Aufmerksamkeit auf Klang, Atmung, 
Rhythmus und Körperspüren gelenkt. Dadurch wird das automaƟsche Gedankenkarussell 
gestoppt – ähnlich wie bei einer Achtsamkeitsübung. Die Wiederholung einfacher Melodien 
oder Mantras wirkt wie ein mentaler Anker. Zudem fördern ruhige, Ɵefe Atemzüge die 
Beruhigung des Nervensystems. 

 

 

2. Verstärkung der Wirkung durch Gesten, Bewegungen und Tänze 

Die posiƟven Effekte des Singens können durch körperliche Bewegungen noch intensiviert werden. 
Bewegung führt dazu, dass das Singen nicht nur gehört, sondern auch körperlich erlebt wird. 

 

Warum verstärkt Bewegung die Wirkung des Singens? 

 Ganzheitliche IntegraƟon: Die Verbindung von SƟmme, Atem und Bewegung akƟviert mehrere 
Sinne gleichzeiƟg und verƟeŌ die Wirkung auf Körper und Geist. 

 Erweiterung der Atmung: Bewegung führt zu einer verƟeŌen Atmung, was den 
Sauerstoffaustausch weiter verbessert. 

 AkƟvierung des Gehirns: Die KombinaƟon aus Gesang und Bewegung sƟmuliert das 
motorische, audiƟve und emoƟonale Zentrum des Gehirns, was die KonzentraƟon und 
Merkfähigkeit steigert. 

 EmoƟonale Intensivierung: Durch Bewegungen oder symbolische Gesten kann die emoƟonale 
BotschaŌ eines Liedes intensiver erlebt werden. 
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 Stressabbau durch rhythmische Bewegung: Gleichmäßige, sich wiederholende Bewegungen 
beruhigen das Nervensystem und fördern einen meditaƟven Zustand. 

 

KombinaƟonen von Gesang und Bewegung: 

 Handgesten: Durch gezielte Gesten können die gesungenen Inhalte nicht nur verdeutlicht, 
sondern auch intensiver körperlich erfahren werden, wodurch sich ihre emoƟonale und 
meditaƟve Wirkung verstärken kann. 

 Rhythmisches Wiegen: SanŌes Schwingen des Körpers im Takt der Musik kann das Gefühl von 
Sicherheit und Geborgenheit stärken. 

 Tänze im Kreis: Gemeinsame, synchronisierte Bewegungen schaffen eine starke Verbindung 
innerhalb einer Gruppe und fördern das soziale Wohlbefinden. 

 Freie Bewegungsimpulse: Jeder kann intuiƟv seinen eigenen Körperausdruck finden, was das 
Selbstbewusstsein stärkt und kreaƟve Blockaden löst. 

 Geh-MeditaƟon mit Gesang: Langsames, achtsames Gehen mit gleichzeiƟger Mantra-
RezitaƟon beruhigt und erdet. 

 

 

Fazit 

Heilsames Singen ist ein natürliches und kraŌvolles MiƩel zur Förderung von Wohlbefinden und 
Gesundheit. Die KombinaƟon mit Gesten, Bewegungen und Tänzen verstärkt die posiƟven Effekte, 
indem sie den gesamten Organismus einbindet und das emoƟonale Erleben verƟeŌ. Wer singt, atmet 
Ɵefer, entspannt sich, wird fröhlicher und stärker. In einer Gruppe gesungen, führt es zudem zu mehr 
Verbundenheit und Harmonie. Es braucht keine musikalische Vorkenntnis – nur die BereitschaŌ, sich 
auf den Klang und die eigene SƟmme einzulassen. 

 

 


