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Petje za boljSe zdravje

Izvlecek

Petje v zboru ima pozitiven vpliv na polutje in zdravje ljudi, kar
potrijujejo primeri dobre prakse v tujini. Ti ne obravnavajo petja samo
kot estetsko in kulturno dejavnost, temvec mnogo Sirse, tudi z vidika
socialne in terapevtske dejavnosti. V prispevku so opisane moznosti
povezovanja podrocij z namenom, da bi se to povezovanje v korist
posameznikov in druzbe na sploh preneslo tudi v slovenski prostor.

Kljucne besede: zborovstvo, pozitivni ucinki petja

Uvod oz. razumevanje zborovskega petja

Zborovsko petje je najstevilénejsa ljubiteljska dejavnost v Slo-
veniji. V letu 2009 je po oceni JSKD v zborih prepevalo ok.
60.000 ljudi (ok. 3 % celotnega prebivalstva). Po popisu Evrops-
ke zborovske zveze Europa Cantat iz leta 2014 pa je pri skup-
nem petju v Sloveniji sodelovalo celo 170.000 ljudi (Bartel,
2017). Tako zborovske pevce in njihovo petje uvrs¢amo med
vecje in moc¢no kulturno gibanje.

Pevci na vprasanje, zakaj pojejo v zborih, povedo, da radi poje-
jo, nastopajo, pri tem uzivajo, radi hodijo na vaje, kjer se dru-
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Choir Singing Improves Health

Abstract

Choir singing has a positive effect on mood and health, as demon-
strated by good practice examples from abroad which treat choir sing-
ing not only as an aesthetic and cultural activity but also from a much
broader perspective, including social and therapeutic aspects. The ar-
ticle describes the possibilities of connecting these areas in order to
transfer this connection into Slovenian environments where it could
benefit individuals as well as society in general.

Keywords: choir singing, positive effects of singing

Zijo, najdejo nove prijatelje ter kot druzba skupaj prezivljajo
prosti ¢as. Umetnisko bolj ambiciozni dodajajo, da ob izvajanju
tehtnej$e glasbene literature izzivijo svoje umetniske potenciale
in dozivljajo estetske uzitke (Rojko, 2014).

Zborovsko petje je prvotno videno kot oblika kulturnega
udejstvovanja in druzenja. Petje ima mnogo neposrednih in

posrednih u¢inkov na pevca (ib.), npr.:

- pevec, ki pride po celodnevnih sluzbenih obveznostih

utrujen na vaje, po vajah odide domov napolnjen z ener-
gijo,
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— pevec je motiviran vsak teden hoditi na vaje kljub zahtevam
sluzbe in druzine ter si del dopusta rezervira za turneje, tek-
movanja,

- otrok s posebnimi potrebami (tudi gibalno oviran) pri petju
in hkratnem gibanju nima tezav,

- pevec kot del skupine/zbora dobi od drugih pevcev moral-
no oporo v tezkih Zivljenjskih situacijah (npr. razpad druzi-
ne, neuspesno iskanje zaposlitve),

- starostnik z demenco se pri petju npr. ljudskih pesmi spo-
mni vseh besedil,

- pevec ob petju dobiva kurjo polt, mu gre na jok, se ¢uti po-
membnega, bolj samozavestnega ipd.

V nadaljevanju so navedene nekatere raziskave, ki znanstveno
podpirajo ucinke petja na pocutje in zdravje posameznika.

A. Pozitivni u¢inki petja v zboru

Petje v zboru pozitivno uc¢inkuje na psihi¢no in telesno zdrav-
je ljudi (prim. Beck et al., 2000; MacDonald et al., 2012, Nor-
ton, 2016, Valentine in Evans, 2001). Neposredno vpliva na ¢lo-
vekov sréni utrip, frekvenco dihanja, krvni pritisk in procese
notranjega izlo¢anja. Krepi se imunski sistem, saj med petjem
poteka redukcija stresnega hormona kortizola, zvi$uje pa se ra-
ven proteina imunoglobulin A (IgA), ki nas §¢iti pred vdorom
mikroorganizmov,' ter raven hormona oksitocina, ki lajsa ob-
¢utek tesnobe in stresa, spro$cajo se pozitivni hormoni, kot so
beta endorfin, ki zmanjsuje obcutek bolecine, ter serotonin in
dopamin, hormona srece in zadovoljstva.

Ker pri petju sodelujejo razli¢ne misice, pripomore petje k
sprosceni, stabilni in izravnani telesni drzi, omogoc¢a nemote-
no dihanje, normalen pritisk na strukture hrbtenice in misic
ter spro$¢a misi¢no napetost v ledvenem in vratnem predelu.

Izboljsujejo se dihalne zmogljivosti in kontrola izdiha.?

Med skupinskim prepevanjem se sréni utripi pevcev sinhroni-
zirajo, zaradi ¢esar v¢asih skupno petje ob¢utimo kot vodeno
skupinsko meditacijo.

Ustvarjalna aktivnost pomaga ljudem v stresnih situacijah, zato
v tujini Ze vrsto let uporabljajo petje za terapevtske namene pri
osebah z motnjami v dusevnem razvoju oz. kot pomoc¢ ljudem,
ki se spoprijemajo s psiholoskimi krizami (Morrisonin Clift,
2012). Petje uporabljajo tudi kot terapijo za bolnike po moz-
ganski kapi ter kot podporno terapijo pri bolnikih z Alzhei-
merjevo boleznijo (petje priklice avtobiografske spomine in
Custva, povezana z njimi), Parkinsonovo (petje pripomore k
izbolj$anju motorike in mobilnosti) in kroni¢no obstruktivno
plju¢no boleznijo KOPB (s pomocjo dihalnih vaj, vaj vokalne
tehnike ter petjem se krepijo dihalne miSice, plju¢na kapacite-

1 Med petjem se zvi$a raven IgA tudi za 240 odstotkov.
2 Zato se petje priporoca astmati¢nim bolnikom.
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ta, poglablja globoko dihanje, izbolj$a se ucinek izkasljevanja,
zmanjsa se obcutek zasoplosti).

Petje pozitivno vpliva na govorno-jezikovni razvoj oz. razvoj
govornih spretnosti (Valentine in Evans, 2001). Cloveski gla-
sovni aparat je nosilec ¢lovekovega govora in ima sposobnost
glasbenega instrumenta. Kljub mnogim podobnostim (struk-
turirani vzorci tonskih vi$in v melodiji, trajanj v ritmu in jako-
sti v dinamiki), je petje zahtevnejse od govora. Zahteva vecjo
intenzivnost, jasnost in razlo¢nost izgovarjave, vecjo telesno in
fizi¢no obremenitev (zaradi ve¢jega tonskega obsega, izvajanja
daljsih tonov, jih je v visjih legah ustrezno okrepiti).

Z izreko pesemskih besedil se poglabljajo spretnosti besedne-
ga izrazanja, izboljSuje kakovost izgovarjave, bogati besedisce,
razvija obcutljivost za zven besed (koristno za bralne vesc¢ine)
in krepi obcutek za oblikovanje vokalov.

Petje pesmi spodbuja interakcijo s tujimi jeziki ter z glasbo tu-
jih kultur in narodov, s ¢imer se izbolj$uje komunikacija, nave-
zovanje stikov in odnosov z drugimi.

Je ucinkovito sredstvo pri odpravljanju ali zmanjSevanju
govorno-jezikovnih motenj (npr. artikulacijske motnje, aprak-
sija, dizartrija, jecljanje, afazija, zakasneli govorni razvoj, mot-
nje avtisticnega spektra, govorna fluentnost). Npr. z uporabo
dihalnih vzorcev petja krepimo intenziteto glasu in izboljsamo
delovanje misic pri govoru, s ponavljanjem dolocene fraze, ver-
zov ali refrena pesmi pa razvijamo sposobnost slusne percep-

cije in spomina.

Z zborovskim petjem usmerjamo pozornost in urimo kon-
centracijo in pomnjenje (ib.), saj mora pevec pri petju koor-
dinirati razli¢ne elemente (npr. spremljava melodi¢nega in rit-
mic¢nega poteka v pesmi, dinamike, artikulacije, posameznih
vstopov) za zaznavanje pevskega procesa in temu prilagojeno
odzivanje v koherentnem delovanju zborovske zasedbe kot ce-
lote. K temu pripomoreta pevceva pozornost in koncentracija,
ki omogocata natan¢nejse zaznavanje, boljSe organiziranje in
shranjevanje informacij ter kvalitetnejse in u¢inkovitej$e delo-
vanje. Spodbuja se razvoj visjih spoznavnih procesov (kot so
misljenje, sklepanje, pomnjenje, ucenje), kar vpliva na globlje
dojemanje in vejo ustvarjalnost.

Glasbeni spomin je vir, iz katerega posameznik ¢rpa glasbene
ideje. Specifi¢ni glasbeni elementi, kot so akordi, harmonija,
jakost in uglasenost, spodbujajo pomnjenje. Pevci z ucenjem
melodi¢nih in ritmi¢nih fraz ter besedila pesmi urijo verbalni,
glasbeni in slu$ni spomin.

Pomembni so tudi socioloski vidiki zborovskega petja, in si-
cer: medgeneracijsko sodelovanje kot pomembna komponenta
¢lovekovega razvoja, razvoj ob¢utka lastne vrednosti ter obcut-
ka biti druzbeno pomemben/koristen, krepitev samopodobe
in samozavesti ter $irjenje in krepitev socialnih mrez (podpora
med ¢lani skupine; Rojko, 2014).



B. Primeri dobrih praks

Pojoce bolni$nice (ang. Singing Hospitals, nem. Singende Kran-
kenhduser) so prva mednarodna mreZa, oblikovana kot dobro-
delna organizacija (od leta 2010), ki vkljucuje skupinsko petje v
procese zdravljenja, predvsem pri bolnikih z afazijo, demenco,
kroni¢nimi in neozdravljivimi boleznimi, depresijo, posledica-
mi stresa in travmati¢nimi ¢ustvenimi motnjami. Trenutno je
mreZa najbolj razsirjena v nemsko govorecih drzavah (Nem-
&ija, Avstrija, Svica). Najdemo jo v 29 drzavah po svetu (npr.
Romunija, Nizozemska, Velika Britanija, Turcija, Srilanka).

Program Pojoc¢ih bolni$nic temelji na aktivni udelezbi bolnikov
v skupinskem petju, ki je druga¢no od klasi¢nega zborovskega
petja (je brez not, s preprostimi melodijami in besedili, smiseln
in ciljno izbran pesemski repertoar za laj$anje dolocenega tipa
zdravstvenih tezav). Terapijo izvajajo terapevti z licenco, ki jo
pridobijo v izobraZevalnem programu Singing Hospitals (Pojo-
Ce bolnisnice; gl. spletno stran programa Singing for Breathing).

Znani so primeri zborovskega petja v ustanovah za prestop-
nike, kaznjence (npr. zbor zapornikov v Celovcu), za brez-
domce (npr. v Montrealu), brezposelne osebe in osebe v stis-
ki (Rojko, 2014), kjer pevsko druzenje, skupinsko ustvarjanje,
soodloc¢anje o pevskem repertoarju, nastopanje za ozje okolje
spremeni posameznikov vsakdan v organiziranega, z obliko-
vanjem navad rednega dela, odgovornosti do sebe in drugih v
skupini ter dvigom samozavesti (ob aplavzih). Pri tem je vazen
proces dejavnosti in ne njen kon¢ni rezultat (kvaliteta javnega
nastopa).

Zelo uveljavljeno je zborovsko petje za namene medkultur-
ne integracije (npr. drzave z vecjim $tevilom migrantov, kot
sta Nemcija in Svedska), kjer se s spoznavanjem in izvajanjem
glasbe razli¢nih kultur in narodov gradijo mostovi med temi,
z razvojem spos$tovanja drug drugega in ustvarjanje novih so-
cialnih mrez.

Sklep s predlogi

Izsledki znanstvenih raziskav in opis primerov dobrih praks
potrjujejo pozitivne uc¢inke zborovskega petja oz. potrditev, da
petje ni le umetniska dejavnost, temve¢ ima tudi socialne, fizi¢-
ne in terapevtske ucinke, ki jih lahko izkoristimo v preventivne
ali kurativne namene v zdravstvenih, negovalnih in rehabilita-
cijskih centrih. Potreba in interes za izvajanje tovrstnih progra-
mov se je izkazala tudi v slovenskem prostoru.

Za lazjo in udinkovitej$o integracijo tovrstnih praks v na$

prostor v nadaljevanju navajamo predloge:

- ozave$canje $irse javnosti o zdravilnih u¢inkih zborovskega
petja (z razli¢nimi mediji, organizacijami posvetov, okrogli-
mi mizami, s seminarji, z izobraZevanji, objavljanjem stro-
kovnih prispevkov),

- podpora pri oblikovanju razli¢nih organizacijskih oblik za
zborovsko dejavnostjo za odrasle,

- motiviranje otrok za zborovsko petje,

- usmerjanje deleza sredstev iz preventivnih socialnih progra-
mov tudi v zborovsko dejavnost (Rojko, 2014),

- bodoce zborovodje (na Akademija za glasbo v Ljubljani) iz-
obraziti z dodatnimi znanji s podrocja socialno-kulturnega
dela, na Fakulteti za socialno delo pa uvedba nove izbirne
smeri $tudija, socialno-kulturno delo (ib.),

- navezovanje stikov z razli¢nimi ustanovami za moznost pre-
nosa uspe$nih praks iz tujine k nam,

- organizacija spoznavne delavnice za tiste, ki jih zanima delo
pevskih terapevtov ter pridobitev licence v Pojocih bolnisni-
cah.
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