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Spiew to zdrowie
- czyli co daje chor

11 listopada 2023 r., w trakcie obchodéw Narodowego Swieta Niepodlegtosci w naszej
gminie, mielismy mozliwos¢ postuchaé wystepu Bielskiego Chéru Kameralnego pod dyrekcjg
Beaty Borowskiej. Stuchacze tego koncertu zapewne postrzegali go w kategoriach przezycia
duchowego czy artystycznego. Jednak najprawdopodobniej niewielu z nich podchodzito do
wystepu jako do... sesji terapeutycznej. Tymczasem okazuje sie, ze $piewanie, a szczegdlnie
Spiewanie w chorze, to nie tylko doznania estetyczne, ale takze istotne i wymierne korzysci
zdrowotne!

Kwestig oczywistg jest, ze bez oddychania nie ma Spiewu, ale aby mdc spiewac dobrze,
dobrze trzeba takze oddycha¢. Prawidtowe éwiczenia oddechowe to podstawa w praktyce
chéralnej, a ich dobroczynne efekty wptywajg na catoksztatt dobrostanu organizmu,
szczegblnie w rzeczywistosci, jakiej wszyscy stawiamy czota po epidemii COVID-19. Cwiczenie
oddechu pozwala zwiekszy¢ objetos¢ ptuc, wypracowaé prawidtowg postawe ciata, a nawet
pomdc w zwalczaniu przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP). A jesli dodatkowo
taczymy je ze $piewem, to mamy doskonaty mariaz przyjemnego z pozytecznym.

Spiew chéralny wptywa jednak pozytywnie nie tylko na ciato, lecz takze na psychike. Méwi
sie wrecz, ze kto Spiewa w chdrze, nie musi chodzi¢ do psychiatry. Grupa chdrzystéow stanowi
dla jednostki zrédto wsparcia psychicznego. Z jednej strony, Spiewajac w grupie, nie mamy
poczucia bycia ocenianym, a osoby o nieco mniejszej sile przebicia mogg rozwija¢ pewnos¢
siebie i odwage. Z drugiej, czujemy sie zjednoczeni z innymi dgzgcymi w tym samym
momencie do wspdlnego celu, co stanowi niezwykte zrédto stymulacji. Stymulujemy takze
bezposrednio nasz umyst, gdy np. uczymy sie nowego utworu, a to — jak w przypadku
kazdego innego rodzaju nauki — pozwala spowolni¢ procesy starzenia zachodzgce w mozgu.

Wreszcie, chor tworzy matg spotecznosé, a praca w niej pozwala ksztattowac umiejetnosci
spoteczne i poczucie przynaleznosci. Przynaleznosci do grupy przyjaciét tworzgcych razem
co$ wiecej niz suma ich indywidualnych gtoséow, skupiajgcych sie na realizacji tgczacego ich
dazenia, lecz takze spotykajgcych sie i cieszgcych wspdlng obecnoscig prywatnie, na gruncie
pozamuzycznym. Pasja ta pozwala jednoczesnie na rozwadj systematycznosci

i odpowiedzialnosci — za siebie i zespdt — poprzez obecnos¢ na prébach i koncertach, lecz
takze przez rezygnowanie z nadmiernie solistycznych zapedéw. Méwi sie, ze w chorze
powinno sie $piewac tak, zeby nie byto cie stychad, kiedy jestes, lecz byto stychaé, kiedy cie
nie ma.



Mozna zatem $miato stwierdzi¢, ze Spiew, a zwtaszcza $piew w chérze, to zdrowie — zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne. Co wiecej, to takze okazja do realizacji swych pasji. A przy tym, co
wcale nie najmniej wazne, okazja do uczestniczenia w ciekawych wydarzeniach, spotkania
wyjatkowych o0soéb i zobaczenia niezwyktych miejsc. Dos¢ wspomnieé, ze przywotany na
wstepie Bielski Chdr Kameralny w trakcie swojej ponad 30-letniej dziatalnosci wielokrotnie
wspottworzyt znane festiwale, wykonywat utwory sakralne, ale tez rozrywkowe, musicalowe
czy z kregu kultury zydowskiej. Wystepowat z zespotami i solistami cieszgcymi sie krajowa

i miedzynarodowa stawg. Odwiedzif takie zakatki $wiata jak Kanada, Turcja, Wietnam,
Tajlandia, Chiny czy Izrael... Jesli to nie jest wystarczajgcg zachetg do dotaczenia do chéru, to
sam nie wiem, co mogtoby nig by¢!
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