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SINGE SEELE, SEI GESUND!

ir, als Sangerinnen und Sanger in den Choren und Ensembles,
aber auch wir im Team des Dachverbandes, sind in den letzten
Monaten wirklich stark ,.gebeutelt” worden! Alle, weit vorgeplan-
ten Aktivitaten wurden mit einem Schlag gestoppt! Der Lock-
down verbannte uns zum ,.Hande in den Schoss legen”, nichts ging mehr!

Das tsb- Biiro war auch wahrend der letzten Monate immer erreichbar,
teilweise waren wir im Homeoffice, aber durch die vielen, leider notwendigen
Absagen oder Verschiebungen von Veranstaltungen wurde auch die Arbeit nicht
weniger, sodass an Kurzarbeit nicht zu denken war. Danke an alle Chorverant-
wortlichen, die sehr diszipliniert diese Corona- Monate bewaltigt haben, trotz-
dem es manchmal sicher nicht leicht war, diese sonst so choraktive Zeit ohne
Proben, Zusammenkiinfte, Konzerte, Konzertreisen und Messen zu tiberstehen!

Manfred Duringer
Landesobmann

Die ersten zaghaften Versuche der Kultur in Richtung ,Normalitat” wur-
den gleich wieder vom , Aufflackern™ einzelner Corona- Cluster gedampft, so-
dass eine totale Beruhigung auch im Chorwesen derzeit noch nicht absehbar
ist. Es wird aber bereits, unter Auflagen, bei manchen Chéren geprobt und fiir
mogliche Auftritte in nachster Zukunft geplant und das ist richtig und wichtig!

WARUM SINGE ICH IM CHOR? NATURLICH WEIL ES MIR SPASS
MACHT! ABER AUCH:

> Singen ist gut fir Herz, Lunge und allgemeine Fitness,

> Singen starkt die Abwehrkrafte, also Singen ist gesund

> Stimmungsschwankungen ade, Singen macht gliicklich

> Chorsingen kann man nur nach bestimmten Regeln und Vorgaben, daher:
Singen fordert die Disziplin

Chorsingen in der Gruppe verbindet, es fordert die Gemeinschaft und dabei
entstehen Freundschaften weit Gber den eigenen Chor hinaus. Wir Chor-
sanger*innen schauen vorwarts, denken positiv und lassen uns nicht unter-
kriegen! Planen wir fiir die nachsten Monate und dariber hinaus, denn auch
dieser Virus kann uns nicht ewig stumm machen!

Alles Gute und bleibt gesund
Der Landesobmann

DER TIROLER SANGERBUND BEGEHT IN DIESEM JAHR SEIN 160-JAHRIGES JUBILAUM!

Auch wenn grof3 feiern nicht angesagt ist, wollen wir doch der Dazu eignet sich ganz besonders unser Chortag am National-
sehr positiven Entwicklung des Tiroler Chorwesens und der Pro-  feiertag 26. Oktober 2020. In einer feierlichen Messe um 11,00
tagonisten der Vergangenheit gedenken. Bei diesem Dank- und Uhr laden wir in die Jesuitenkirche (Achtung Corona-Auflagen)

Bitt- Gottesdienst wollen wir auch an die Opfer der Pandemie zur Festmesse, musikalisch gestaltet vom Tiroler Sangerbund

denken und dafir bitten, dass diese ..Geisel” rasch voriiber geht!  mit der Kronungsmesse KV 317 von W. A. Mozart!




GASTKOMMENTAR

Brigitte
Jaufenthaler

Schauspielerin, Singer-
Songwriter, Autorin

Ich singe seit ich denken kann
... was fiir ein Gliick!

ch bin mit Gesang aufgewachsen, mit
Liedern, die mir an der sprichwort-
lichen Wiege gesungen wurden, mit
Kinderliedern, die ich selbst schon
sehr frih mit kraftiger Stimme ge-
schmettert habe, mit Schlagern, die ich
mir am Plattenspieler meiner Eltern
angehort habe - mit Volksmusik, Klassik,
Kirchenmusik - mit der ganzen Palette,
die die Menschen rund um mich herum
gesungen, gepfiffen, gehort haben. In
meiner Familie wurde zu jedem An-
lass . musiziert”. Mein Vater pfiff bei der
Arbeit vor sich hin, meine Mutter sang,
wenn sie etwas bedriickte, mein Opa war
.Polizeisdnger” und die Cousins meines
Vaters waren ,Vollblutmusikanten™.
Musik und Gesang waren flir mich das
Selbstverstandlichste auf der Welt. -
Auch in meinem Beruf, in dem ich lernen
musste alles was dazugehort mit harter
Arbeit und Disziplin auszufiihren, hat
mich das Singen immer getragen. Es gibt
mir Sicherheit und Leichtigkeit, weil es
mir, wie in meiner Kindheit, ein Gefiihl
der Geborgenheit und Freude vermittelt.
Einem Menschen die unbeschwerte Lust
an Musik und Gesang zu schenken heif3t
ihm GLUCK zu schenken!
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VORWORT

SING MAL WIEDER

Liebe Chorleiterinnen und Chorleiter,
liebe Sangerinnen und Sanger!

n dieser Ausgabe der Chor Tirol
spielt das Thema Gesundheit und
Gesang eine grof3e Rolle. Es ist
wohlin Sachen Corona und Covid 19
sicher schon viel und gefiihlt auch al-
les gesagt worden, aber wie sagt man
so schon, nur noch nicht von jedem.
Deshalb werde ich mich daran
heute nicht beteiligen, sondern auf

Thorsten Weber
Landeschorleiter

ein paar Liedzeilen der bekannten
Kélner A-cappella-Band .Wise Guys”,
die es in der Form leider nicht mehr
gibt, zuriickgreifen und euch allen
hoffentlich zukunftsweisend ans Herz
legen: Sing mal wieder!

Euer Landeschorleiter Thorsten

.Wenn die Luft aus der Lunge Richtung Kehlkopf flief3t,
wenn das Stimmbandsystem alles gut verschlief3t,

wenn die Stimmlippen mitwippen, bis sie richtig schwingen,
bezeichnet man den Vorgang allgemein als ,Singen’.

Der Kehlkopf ist dabei der Tongenerator,

die Stimmbander sind gewissermafien der Vibrator.

Uber sechzig Muskeln geben Gas,

doch das Allerbeste: Singen macht Spaf3!”

Sing! Sing mal wieder -

Bach-Chorale, Pop oder Kinderlieder!

Sing (Sing mit)! Band oder Chor,

oder sing dir in der Dusche selbst was vor.

Sing! Sing wenn du verlierst!

Singen hilft immer. Aber nur wenn du'’s probierst.

Sing (Sing mit)! Auch, wenn du gewinnst,

sing auch dann, wenn alle Leute denken, dass du spinnst.

.Wer nicht schén singen kann - na, der singt halt laut,

denn die Hauptsache ist, dass man sich was traut.

Nur mit Scheuklappen rumtappen? Was soll das denn bringen?
Mach’ dich einfach locker und fang an zu singen!

Wer singt, bei dem kann man ohne Sorge pennen,

weil bése Menschen eben keine guten Lieder kennen.

Das Singen, das 6ffnet dir Tor und Tur.

Und manche Leute kriegen sogar Geld dafir...”

Sing! Sing mal wieder -

Rock, Punk, Soul oder Weihnachtslieder!

Sing (Sing mit), Singen ist gesund!

Sperr die Ohren auf und benutz deinen Mund.
Sing! Sing wenn du gewinnst!

sing, wenn alle Leute denken, dass du spinnst.
Sing (Sing mit)! Auch, wenn du verlierst,

Sing deinen Frust weg, bevor du explodierst.

Text & Musik: Daniel ,.Dan" Dickopf
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ZU DEN FORT- UND WEITERBILDUNGEN

Lern dich weiter mit unseren tsb Fort- & Chor
Weiterbildungen Events

= C— | ALLE CHORPLAKATE |

Fir den Blick Uber tsb-interne Veranstal-
tungen hinaus, gibt es noch mehr Platz fir
Chorkonzerte (Chorplakate) und nationale und
internationale Highlights.

Jeder Chor wird auch wieder die Moglich-
keit haben, seine Chorbeitrage selbst zu warten
und zu aktualisieren.

Die Website ist somit noch flexibler ge-
worden und entspricht grafisch den Anspriichen
unserer heutigen, digitalen Zeit.

nsere Website ist etwas in die Jahre
gekommen, deshalb wurde sie im
Laufe des Jahres - teilweise unter
erschwerten Corona-Bedingungen -
Uberarbeitet. Es gibt altbekannte Features, wie
die Chorseiten oder das Notenarchiv. Ab sofort
wird es z.B. aber auch eine Audiothek geben, in
der Aufzeichnungen von interessanten Inter-
views oder auch die ORF-Vielstimmig-Beitrage
zu finden sein werden.
Die Seite ist auch responsiv - also fir die
mobile Anwendung optimiert. Auch im Bezug
auf die sozialen Medien konnen nun samtliche

Inhalte bequem auf den gangigen Plattformen Hier geht’s zur neuen Website:
geteilt werden. Die Seite ist somit noch inter-

WWW.TSB.TIROL
aktiver. '

CHOR 7./

5



6

FACHBERICHT

GAN

ODER GAR NICHT

... KORPER UND SEELE SIND ALS
EINE EINHEIT ZU BETRACHTEN

UNIV. PROF. DR. DR. CHRISTIAN SCHUBERT
IM INTERVIEW

TSB: Ist diese Aussage nicht ein Problem in unserer nordlich
- westlichen Hemisphare? Kann unser analytischer Geist das
tberhaupt verstehen?

S: Wir haben es in der Tat mit einer, wir nennen es, maschi-
nenideologischen Ausrichtung in unserer westlichen Welt zu
tun. Nicht nur die Medizin ist seit tiber 300 Jahren von einem
Menschenbild gepragt, das den Menschen wie eine Maschi-
ne sieht, mit all den erkenntnistheoretischen Irrtiimern wie
Dualismus, Reduktionismus u.s.w. Tatsache ist auch, dass wir
in unserer gesamten gesellschaftlichen Haltung maschinen-
ideologisch ausgerichtet sind.

Das kann man an verschiedenen vermeintlich positiven
Werteaspekten sehen, die unsere westliche Gesellschaft be-
stimmen. Zum Beispiel geht es allzu oft um Leistung, Harte und
Quantitat; immer jlinger muss der Mensch sein, wenn er etwas
erreichen will; schneller, hdher, weiter gelten als Leistungsvor-
gaben. Und im Gegenzug wird Emotional- oder Empfindsam-Sein
in der Regel als Schwache bzw. Nachteil und negativ gesehen.
Auch Alter ist ein Aspekt, bei dem die ,,Maschine Mensch” als
schwach angesehen wird. Vielfach lesen wir ,was uns nicht um-
bringt, macht uns starker” oder, dass im Zusammenhang mit den
Mafnahmen gegen das neuartige Corona-Virus ..die Schrauben
wieder fester angezogen werden miissen” - auch solche Formu-
lierungen spiegeln das Maschinendenken wider. Das sind also
alles Hinweise dafiir, dass eine gewisse Auffassung von Natur und
Lebensphdanomenen in unserer Gesellschaft existiert. Wobei die
maschinenideologische Ausrichtung zeitlich weit zuriickgeht - es
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hat unter anderem zu tun mit der frithen Spaltung von Kérper
und Seele in der Kirche und dann mit René Descartes (Philosoph,
17.Jhdt), der dem Dualismus in der Philosophie den Weg geebnet
hat. So konnte sich die Maschinenideologie Uber Jahrhunderte
aufrechterhalten und auch erfolgreich mit Industrialisierung,
Technisierung und Kapitalismus verbinden.

Die Medizin des Westens ist aus ihrer maschinenideo-
logischen Haltung nie herausgetreten. In anderen Wissen-
schaftsbereichen wie beispielsweise der Physik kam es jedoch
zu einem Paradigmenwechsel, sichtbar in modernen physika-
lischen Konzepten wie der allgemeinen Relativitatstheorie und
der Quantenphysik.

DIE PSYCHOLOGIE HANGT AM GANGELBAND
DER MEDIZIN UND KANN SICH NICHT BEFREIEN.

Auch die Psychologie, konnte sich dem Sog der maschinenpa-
radigmatischen Haltung nicht entziehen. Dass man in der mo-
dernen Psychologie vor allem Sichtbares und Beobachtbares
als bedeutsam erachtet, ist fiir mich Ausdruck der Maschinen-
ideologie. Dabei ist psychisches Erleben meiner Meinung nach
doch per se individuell, subjektiv und zum Teil unbewusst. Und
das alles ist hochkomplex, viel komplexer als in der Maschi-
nenideologie veranschlagt. Diese Komplexitat wird in unserer
Gesellschaft nicht anerkannt, unsere Kinder lernen nicht, was
Komplexitat ist, sie lernen die euklidische Geometrie, Kreise,
Quadrate, Dreiecke, Linearitat! Ein Bruchteil unserer Existenz

FACHBERICHT

Univ.-Prof. Dr. Dr. Christian Schubert im
Gesprach mit GF Viktor Schellhorn rund
ums Thema Singen und Gesundheit.

hat mit Linearitat zu tun, das Meiste von Leben und Natur ist
.nicht - linear”. Denaturierung, Naturzerstérung und tiberma-
Biger Konsum kann in einer maschinenideologisch ausgerich-
teten Gesellschaft dann leichter die Folge sein. Wer nicht weif3,
was die Natur ist und sie nicht gelernt, gespirt und erlebt hat,
wird sie leichter kaputt machen. Unsere Kinder, die so gerne
durch die Natur gehen und sich durch Erfahren von Komplexi-
tat in Entwicklung bringen, werden in der Schule leider viel zu
oft auf maschinenideologisches Denken getrimmt, beispiels-
weise, wenn Linearitat und euklidische Geometrie dominieren.
Dazu passt, dass, wenn es um Krisen wie die COVID-19-Krise
geht, zu den ersten Fachern, auf die in der Schule verzichtet
wird, der Musikunterricht zahlt.

ES PASST ZUR MASCHINENIDEOLOGIE, DASS IN
DER COVID-19-KRISE DIE KULTUR ALS ERSTES
ZUSPERREN MUSS UND ALS LETZTES WIEDER
AUFSPERREN DARF - DAS HOCHSTKOMPLE-
XESTE DER MENSCHLICHEN EXISTENZ, DIE
KUNST, WIRD UNS ZUERST GENOMMEN.

TSB: Gibt es das gesunde Ganze? Wenn ja, ist das gesunde
Ganze nicht nur ein Naherungswert an ein 100% Output, das
nie erreicht werden kann? Was ist eine gesunde Seele - was
ein gesunder Korper? Kann das zusammenspielen?

S: Beim Ausdruck ,Das perfekte gesunde Ganze", wére ich
sehr, sehr skeptisch. Das klingt mir schon wieder zu sehr nach
Zweckoptimierung, also nach Maschinenideologie. Meiner
Meinung nach besteht im Zusammenhang mit dem Begriff
.Gesundheit” ein Kontinuum, wir sind nicht entweder krank
oder gesund. Eher existiert eine weite Bandbreite, innerhalb
derer wir ,mehr krank” oder ,mehr gesund” sind. Kérper und
Seele sind dabei untrennbar verbunden: Ganz oder gar nicht!
Wir sind GANZ im Sinne unserer Personalexistenz, streng ge-
nommen missten wir diese Ganzheit von Korper und Seele er-
weitern und sagen, Gesundheit betrifft auch unsere Beziehun-
gen. Denn wiirden wir sagen ,wir sind gesund” wenn wir viele
konfliktgeladene, bosartige Beziehungen um uns herumhaben,
die Unzufriedenheit fordern? Geht eigentlich nicht!

DIE TRENNUNG KORPER - SEELE GIBT ES
NICHT, DAS IST DAS ALTE PARADIGMA, DIESES
MASCHINENDENKEN, IN DEM WIR ALLE SOZIA-
LISIERT SIND.

Es gibt, auch in der Medizin, ein neues Paradigma: das biopsy-
chosoziale Paradigma, welches auf ein paar Grundaussagen
beruht.

Unsere menschliche Existenz besteht aus vielen verschie-
denen Entitaten, von ganz kleinen atomaren Bestandteilen,
Uber Molekiile, Zellen, Gewebe, Organe, Gehirn - jetzt beginnt
der nichtstoffliche Teil - Psyche, soziale Beziehung, Familie,
Gemeinde, Gesellschaft, Kultur, Biosphare. Das biopsycho-
soziale Modell geht davon aus, dass alle Entitaten miteinander
interagieren und nicht trennbar sind. Wir reden nicht nur
von korperlichen und seelischen Einwirkungen auf unsere
Existenz, sondern auch vom Einwirken sozialer Beziehungen,
von Familie, Gesellschaft und Kultur - und natiirlich von der
Biosphare, wie man aktuell an der COVID-19-Krise sieht.

Es ist nach diesem Modell kein valider Untersuchungs-
ansatz - so wie es derzeit Usus ist -, im Labor, abgeschottet
vom Gesamtleben, eine Zelle zu erforschen und mit Laborex-
perimenten zellulare Reaktionen zu messen. Als Vertreter des
biopsychosozialen Modells gehe ich davon aus, dass diese Zelle
in einer ,Eins-Einheit” zum Menschen steht und ich diese Zelle
erst verstehe, wenn das ,Aufien herum™ und die sozialen Be-
ziehungen dieser Person, vielleicht sogar die Kultur, in der sich
quasi der Inhaber dieser Zelle, die Person, bewegt, verstehe.

,.DAS GANZE IST MEHR ALS DIE SUMME SEINER
EINZELTEILE" (ARISTOTELES, PHILOSOPH, 4. JHDT.V.CHR)
VERANSCHAULICHT DAS BIOPSYCHOSOZIALE
MODELL DEUTLICH.

Zwei Menschen gehen miteinander in Beziehung und man
wird das, was diese beiden Menschen in ihrer Gemeinsamkeit

CHOR7:/



8

auszeichnet, niemals auf der Einzelebene dieser Menschen
verstehen und erklaren konnen. Das geht nur, wenn man die
beiden Menschen zusammengenommen betrachtet. Dieses
Phanomen, das man als Emergenz bezeichnet, also das Neu-
auftauchen von Qualitaten durch die Verbindung und Wechsel-
wirkung von weniger komplexen Seins-Stufen, findet sich in
allen Bereichen unserer Existenz. Von Molekilen zu Zellen

zu Geweben bis zur Psyche, zum Sozialen und Kulturellen.

Die Schulmedizin oder Maschinenmedizin begeht hier einen
entscheidenden Fehler. Sie geht davon aus, dass, wenn sie

die Einzelteile des Menschen in Forschung und Klinik bis ins
kleinste Detail anschaut, das Dariberliegende, Hoherkomple-
xe erklaren kann. Das ist ein erkenntnistheoretischer Irrtum,
wir nennen es Reduktionismus. Die biologische Psychiatrie
zum Beispiel sagt: wenn wir das Gehirn ganz genau studie-
ren, es quasi in seine Einzelteile zerlegen, in seine Synapsen,
Neurotransmitter usw., dann werden wir die Psyche verstehen.
Das ist die Idee von Mechanikern - oder eben von Maschinen-
ideologen. Die biologische Psychiatrie ist eine Pseudowissen-
schaft, die versucht, die menschliche Existenz von ,unten nach
oben”, bottom-up zu begreifen. Biopsychosoziale Mediziner
denken hingegen von ,oben nach unten”, top-down: Sie studie-
ren das soziale Leben und das psychische Erleben der Person
und konnen dadurch auch auf die weniger komplexen Einzel-
teile (z.B. Neurotransmitter) zuriickschlieBen.

WIR KONNEN UNSERE LEBENSPROZESSE NUR
VERSTEHEN, WENN WIR UNTERSUCHEN, WAS
UNSERE SOZIALE UMGEBUNG MIT UNS MACHT
UND WIE WIR AUF SIE WIRKEN.

Das ist fundamental und deswegen ist einer der wesentlichen
Erkenntniszugange zum Menschen seine soziale Beziehung.
Das heifit salopp, so wie ich mit anderen interagiere, so geht’s
mir in meinem Inneren. Und wenn ich funktionsgestorte
Beziehungen mit emotional bedeutsamen Personen (eigene
Eltern, Lebenspartner, Kinder...) habe, dann hat das mitunter
einen starken, krankmachenden Einfluss auf meine Biologie,
also z.B. mein Immunsystem. Vieles, was in den persdnlich
relevanten Beziehungen passiert, ist dem Menschen jedoch
gar nicht bewusst und es ware Aufgabe einer neuen Medizin,
die unbewusste Seite unserer Existenz und dessen Einflisse
auf Gesundheit und Krankheit besser zu verstehen.

DAS BIOPSYCHOSOZIALE MODELL POSTULIERT,
DASS HOHER KOMPLEXES WENIGER KOMPLE-
XES BEDINGT.

Wenn man zum Beispiel ein schwerwiegendes Problem mit
einer nahestehenden Person hat, dann kann sich das bei-
spielsweise darin auBlern, dass man beginnt, sich traurig oder
enttduscht zu fihlen, dauernd zu griibeln, Schlafstorungen zu
haben, sich nicht mehr gesund zu ernahren und zu bewegen,...
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das kann in die tiefsten Ebenen des Seins gehen und sich

mit der Zeit auch in psychischer und korperlicher Krankheit
auBern, wobei diese Trennung eine kiinstliche ist, denn Korper
und Seele lassen sich ja nicht auseinander dividieren.

Aber, es gibt auch die Gegenrichtung in der Wechsel-
wirkung zwischen Kérper und Seele. Es gibt eine ,Wirkrich-
tung” sehr wohl auch von ,unten nach oben”, vom Kérper auf
die Psyche. Wenn man sich beispielsweise mit einem Virus
infiziert, wird ein immunologischer Prozess in Gang gesetzt.
Dieser immunologische Prozess hat Auswirkung auf die
Gehirnaktivitat und damit auf die Psyche. Dies zeigt sich in
Form von Mattigkeit, Midigkeit, Inaktivitat, sozialem Rickzug,
schlechter Stimmung, Appetitlosigkeit,...- man weif3 nun, dass
man krank ist. Wir bezeichnen das Erleben und Verhalten im
Rahmen einer entziindlichen oder Infektionserkrankung als
Sickness Behaviour.

ZIELVON ,,SICKNESS BEHAVIOUR™ IST ES,
ENERGIE EINZUSPAREN, UM WIEDER GESUND
WERDEN ZU KONNEN - EIN VON DER NATUR
VORGEGEBENER SCHUTZPROZESS.

Kommt es in unserem Organismus zu einem Anstieg der zellu-
laren Immunaktivitat, sei es im Zusammenhang mit Infektions-
oder Wundheilungsprozessen, dann wird iber die immunologi-
sche Aktivierung von zentralnervosen Prozessen unser Erleben
und Verhalten verandert. Wir fiihlen uns dann eben krank, sind
erschopft, mide, appetitlos, gereizt und schranken unsere
sozialen Kontakte auf jene ein, denen wir vertrauen. Dieses
Erleben und Verhalten dient in erster Linie dazu, die Energie in
Richtung Heilung zu lenken.

Das Ignorieren dieses Schutzmechanismus ist leider oft-
mals Realitat, man wirft einfach ein Aspirin ein und macht sich
damit schnell wieder fit fir den Alltagsstress. Das ist gefahr-
lich, da der Grund fiir die immunologische Aktivitat und damit
das Sickness Behaviour nicht beseitigt ist. Das kann damit
einen schwerwiegenderen Krankheitsverlauf begiinstigen.

Zwischen Korper und Geist bestehen vielfaltige Verbin-
dungen. Ein Virus infiziert uns zum Beispiel, die Immunologie
wird aktiviert und wir regulieren unser Erleben und Verhalten,
damit wir mit dieser Virusinfektion angemessen umgehen
konnen. Wir sollten also in der Medizin biopsychosozial denken
und handeln lernen und die komplexen Funktionskreislaufe
zwischen auflen und innen untersuchen! Der Mensch ist mit
seiner Auf3enwelt untrennbar verwoben, seine Existenz wird
dauernd von AufB3enfaktoren beeinflusst und so reagiert er
standig regulativ-anpassend auf diese Au3eneinflisse.

TSB: Was ware ein gesunder Mensch?

S: Ein gesunder Mensch ist auf jeden Fall ganzheitlich gesund!
Der Mensch ist ganzheitlich zu sehen und als Mediziner wiirde
ich zuerst auf die Art und Weise schauen, wie ein Patient
seine sozialen Beziehungen lebt und mit sich selbst und
Anderen umgeht. Um das beurteilen zu konnen, sollte ich

aber selbst zuerst wissen, wer ich bin. Daher ist es fiir einen
guten Behandler wichtig, iiber ausreichend Selbsterfahrung
zu verfuigen. Dasselbe gilt auch fir den Patienten, fiir den die
Selbsterfahrung als Schlissel fur eine ganzheitliche Gesund-
heit gesehen werden kann.

TSB: Beethoven, Handel, Stevie Wonder, Ray Charles...sind
bzw. waren das gesunde Menschen?

S: Das kann ich nicht beurteilen. Die genannten Personlichkei-
ten konnen aber nicht a priori als gesund angesehen werden,
nur weil sie fantastische Kunst machen bzw. machten. Jeden-
falls kann es eine grofie Ressource sein, ein Talent oder be-
sonderen Zugang zur Kunst zu haben und kiinstlerisch erfolg-
reich zu sein. Auch kann es sein, dass emotionaler Schmerz
durch Komponieren und Musizieren in kiinstlerische Energie
umgewandelt bzw. durch Musik ausgedriickt werden kann.

KUNST GEHORT ZU HOCHKOMPLEXEN KULTUR-
LEISTUNGEN UND IST IN DER ,,TOP-DOWN

- BOTTOM-UP™ THEMATIK"™ GANZ WEIT OBEN
ANGESIEDELT.

Kunst und Kultur haben positive Effekte auf die Gesundheit
des Menschen und kdnnen bis ins Innere der Zelle wirksam
werden. Es stellt sich die Frage ob sie sogar heilsam sein,
also Traumata und tiefsitzende seelische Konflikte auflosen
konnen. Diese Frage stellt sich fir mich auch beim religiosen
Glauben: Reicht der Glaube, der ja ebenfalls eine hochkom-
plexe Leistung ist, aus, um Heilung zu bewirken? Muss ich in
Psychotherapie, um meine tiefsitzenden Konflikte zu bearbei-

ten, oder reicht es, dass ich glaube? Und damit auch die Frage:

Reicht es, dass ich singe, dass ich einen wunderbaren Zugang
zu einem Chor habe, einer Gemeinschaft, die mich tragt und
mir ein Gefiihl von Sicherheit gibt? Reicht Chorsingen, um zu
heilen oder flihrt es zum Beispiel nur dazu, schlechte Stim-
mungen unten zu halten? Dient Singen dazu, Probleme unten
zu halten, oder hat es in der Tat Heilungskraft? Ich kann das
nicht beurteilen. Auf alle Falle dirfte es aufgrund seiner Kom-
plexitat die Gesundheit enorm fordern.

TSB: Immer wieder hort man von Sangerinnen, dass sie sich
ihr Leiden von der Seele singen. Ist das moglich?

S: Singen bewirkt auf alle Falle gesundheitlich gesehen
Positives im Menschen und es gibt unzahlige Studien dazu.
Das Problem liegt aber darin, dass in den Studien sehr un-
differenziert vorgegangen wird, z.B. selten unterschieden wird,
ob jemand aufgeregte, ruhige, leise oder laute Musik hort und
wie er auf die Musik emotional reagiert. Wir wissen jedenfalls,
dass sowohl aktives Musizieren (z.B. Singen) als auch passives
Rezipieren von Musik (Horen) psychische und kérperliche
Veranderungen im Menschen hervorruft. Das gilt auch fiir die
positive Wirkung von Musik auf das Immunsystem. Auflerdem
wissen wir, dass das Ausdriicken von Emotionen sich psycho-

neuroimmunologisch positiv auswirkt. Ob Singen per se aber
ganzheitlich heilend sein kann, stelle ich in Frage. Ich bin
lberzeugt, dass Heilung letztlich vor allem tber Beziehung
funktioniert, die wiederum in einer Chorgemeinschaft, in
einem Orchester oder auch in einer Musiktherapie durchaus
wirksam sein kann.

WENN MAN SICH METAANALYSEN ANSCHAUT,
UBER ALL DIE STUDIENERGEBNISSE HINWEG,
KANN MAN ALS ZUSAMMENFASSUNG SEHR
WOHL SAGEN, DASS MUSIK PSYCHE UND
IMMUNSYSTEM POSITIV BEEINFLUSST.

Ein Faktor der Immunologie, der sich konsistent positiv beim
Musik machen oder Musik horen verandert, ist Immunglobulin
Al IgA ist ein Protein, ein Immunfaktor, der auf den Schleim-
hauten ausgeschittet wird, sie sozusagen benetzt und dazu da
ist, Erreger auf den Auf3enflachen des Organismus zu neut-
ralisieren. IgA ist der einzige immunologischer Marker, der in
Musik-Studien, die bis dato in der Psychoneuroimmunologie
durchgefihrt wurden, konsistent ansteigt. Dieses wichtige
Ergebnis deutet darauf hin, dass Musik die Ansteckungs- und
Erkrankungsrate im Zusammenhang mit dem neuartigen
Corona-Virus reduzieren kann. Ziemlich paradox, wenn man
bedenkt, dass in Hinblick auf die Malnahmen gegen COVID-19
Singen als so ansteckend dargestellt wird. Singen ist komple-
xer wie die reine Abgabe von Aerosolen!

TSB: Was kann man tun, um Menschen zum Umdenken zu
bringen?

S: Der tsb gehort zu den Kulturvereinen, die auf sehr hoher
menschlicher Existenz-Ebene versuchen, die Menschen
gesund zu halten. Biopsychosozial gesehen, rangiert der San-
gerbund damit ganz weit oben, wenn es um die Gesundheit der
Menschen geht.

Das Gespréach flihrten Kerstin Schaffenrath und Viktor Schellhorn.

~NORMALERWEISE ATMEN WIR 16 - 20
MAL IN DER MINUTE. WENN WIR ABER
MEDITATIV ,AH* ODER ,0H" SINGEN, DANN
VERRINGERT SICH UNSER ATEMRYTHMUS
AUF 3-6 ATEMZUGE IN DER MINUTE."

Wolfgang Bossinger, Musiktherapeut
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Von der Weisheit
des Singens -

SINGEN MACHT NICHT NUR GLUCKLICH UND ENTSPANNT,

ennen Sie das gute Gefiihl, das man

nach einer gelungenen Chorprobe,

einem gemeinsamen Adventsingen,

beim Solo-Trallern unter der Dusche
oder im Auto oft hat? Dann wissen Sie etwas
lber die heilsame Wirkung des Singens, einer
Kulturleistung, die uns immer schon begleitet.
Die Arztin, Psychotherapeutin und Gesangspé-
dagogin Prof. Dr. Gertraud Berka-Schmid weif3:
.Der Mensch ist in allen Kulturen und zu allen
Zeiten bei seinen rituellen Handlungen als ein
singendes, tanzendes, rhythmisches Wesen in
Erscheinung getreten, um sich mit sich selbst,
seiner Umgebung und dem Kosmos zu verbin-
den. So kommt er in Resonanz und wird eins mit
sich selbst und seiner Mitwelt. So kommt er in
Harmonie. So kann er sich heil und ganz, also
gesund fiihlen.” Sie hat Gesang studiert und sich
auf wissenschaftlicher Basis mit diesem Thema
befasst. Den Menschen versteht sie als Musik,
den Korper als sein Instrument und die Stimme
als das horbare Ergebnis:

.DER MENSCH IST EIN DURCH UND
DURCH MUSIKALISCHES WESEN, DAS
AUCH AUS MUSIKALISCHEN PARAMETERN
BESTEHT, UND ZWAR AUS RHYTHMEN,
KLANGEN UND MELODIEN..."

Rhythmus ist strukturgebend und ent-
spricht verdichtet dem Korper, die Klange in
ihrer differenzierten Ausdrucksvielfalt ent-
sprechen der Seele, und die Melodie dem frei
flieBenden, gestaltenden Geist.” So gesehen ist
Musik fir den Menschen und sein Wohlbefinden

SONDERN KANN AUCH UNSERE GESUNDHEIT POSITIV g
BEEINFLUSSEN. LB =, e e

unabdingbar, und Rhythmen, die wir auch aus
Biologie und Medizin kennen, sind entschei-
dende Parameter fir unsere Gesundheit. ,.Die
psycho-physische Gesundheit steht in direktem
Verhaltnis zur Fahigkeit des Organismus, bio-
logische Rhythmen zu synchronisieren. Diese
stehen miteinander in Verbindung und sind auf-
einander bezogen. Sind diese Beziige gestort,
so ist der Organismus und damit die Basis fiir
den standigen Balanceakt des Gesunderhaltens
gestort”, sagt Berka-Schmid.

~JEDE KRANKHEIT IST EIN MUSIKA-
LISCHES PROBLEM, DIE HEILUNG EINE
MUSIKALISCHE AUFLOSUNG" (NOVALIS)

Und: .Die Atmung ist der starkste biologische
Rhythmusgeber.” Apropos Atmung: Wenn wir
singen, koordinieren wir nach einer gewissen
Zeit automatisch Atmung, Haltung und Be-
wegung. Wir sind dabei gleichzeitig aktiv und
passiv, denn wir bringen uns Uber muskulare
Aktivitat zum Schwingen und werden gleichzeitig
durch die so erzeugten Klange ,beschwungen”.
Deshalb macht uns Singen so beschwingt. ,.So
kénnen wir uns mit uns selbst und den anderen
synchronisieren, unsere biologischen Rhythmen
in Harmonie bringen und viel emotionalen Stress
loswerden, ohne dariber reden zu missen”,
erklart Berka-Schmid. Kein Wunder also,

dass Singen enorme Auswirkungen auf unsere
Gesundheit hat. Das wusste auch schon der
deutsche Dichter und Philosoph Novalis im 18.
Jahrhundert: ,Jede Krankheit ist ein musikali-
sches Problem, die Heilung eine musikalische
Auflésuna”. meinte er. Tats&chlich kann etwa

regelmafiges Singen sehr viel fir uns tun: Es
unterstitzt die Atemtatigkeit, starkt das Herz,
kurbelt die Darmaktivitat an, bringt den Kreislauf
in Schwung, reguliert den Blutdruck, erhcht die
Sauerstoffsattigung im Blut, lost Verspannun-
gen, halt das Gedachtnis in Schwung, hebt die
Stimmung und regt die Selbstheilungskrafte an.

. EINE GEZIELTE KORPER- UND STIMM-
ARBEIT KANN SOWOHL THERAPEUTISCH
ALS AUCH PADAGOGISCH PRAVENTIV
SINNVOLL UND ERFOLGREICH EINGESETZT
WERDEN.”

In zahlreichen Studien ist zudem nachgewiesen,
dass Singen auch gegen Depressionen wirkt,
man kann Schmerzpatienten mit Rhythmisie-
rung entscheidend helfen und ihre Pein lindern,
und selbst bei dementen Menschen entfaltet
das Singen seine heilsame Wirkung. Was bei Alt
funktioniert, sollte auch bei Jung klappen. Tut
es auch. Gertraud Berka-Schmid hat das etwa in
Niederdsterreich mit ,Musikpadagogik als Pra-
vention” in Schulen ausprobiert und beforscht.
.Eine gezielte Korper- und Stimmarbeit kann
sowohl therapeutisch als auch padagogisch pra-
ventiv sinnvoll und erfolgreich eingesetzt wer-
den. Das funktioniert zum Beispiel sehr gut bei
Jugendlichen, die unter Aggressivitat leiden. Mit
unseren Methoden dauert es nicht lange, bis sie
sich liber Bewegung und Stimme rhythmisieren
und die Aggressionen so auf kreative Weise
loswerden.” Auferdem fordere das Konzept die
Konzentrationsfahigkeit der Kinder, und die Ge-
sangspadagogin berichtet auch von einer ganz
erstaunlichen Erfahrung mit einem autistischen
Kind, das nach einiger Zeit sogar den Wunsch
auBerte, bertihrt werden zu wollen. Man sieht
also wieder: Singen weckt die Selbstheilungs-
krafte, fordert die Hilfe zur Selbsthilfe, hilft
Defizite nachzuentwickeln und Eigenkompetenz
zu erwerben. Auflerdem kann Singen auch den
zahllosen Eindriicken, denen wir in unserer
Zeit standig ausgesetzt sind, adaquat Ausdruck
verleihen.

.ES GEHT DARUM, AUF DEN KORPER ZU
HOREN UND VON IHM ZU LERNEN, DENN
SEINE WEISHEIT ARBEITET VON SELBST,
WENN MAN IHN NICHT STORT ODER
BLOCKIERT.”

Prof. Dr. Gertraud
Berka-Schmid

Stellt sich noch die Frage, welche Arten des
Singens am wirksamsten fir die Gesundheit
sind. Ist es das Chorsingen, doch eher der Solo-
gesang, oder wirkt etwa auch das Trallern unter
der Dusche? ,.Gesund ist Singen immer dann,
wenn die physiologischen Ablaufe ungestort
ablaufen konnen, und das kann tberall passie-
ren”, sagt Gertraud Berka-Schmid: ,Es geht
darum, auf den Korper zu héren und von ihm zu
lernen, denn seine Weisheit arbeitet von selbst,
wenn man ihn nicht stort oder blockiert.” Dies
zu berilcksichtigen bedeutet wohl auch, sich
auf unsere Urspriinge als singende, tanzende,
rhythmische Wesen zu besinnen. Gerade in

der bald beginnenden Adventszeit haben wir
eine grof3e Chance dazu. Die schonen Adven-
trituale sind gesellschaftliche Ereignisse, die
wir nicht vergessen sollten. Das Singen von
Weihnachtsliedern gehort dazu, nicht nur weil
es wie das Amen im Gebet ist, sondern auch,
weil wir dadurch unsere eigene Identitat genau-
so erfahren wie unsere Zugehorigkeit zu einer
Gruppe. Machen Sie also mit und genieflen Sie
das wunderbare Lebens- und Gesundheitselixier
des Singens.

Gabriele Vasak: .Von der Weisheit des Singens” (Gesund
& Leben in Niederdsterreich 11/2017)




12

SINGEN ALS BALSAM FUR DIE SEELE

ass Singen, respektive Chor-

singen ,gesund” sein soll, also

vielerlei heilsame organische

Wirkungen zeitigt, wird immer
wieder berichtet und braucht nicht lan-
ger ausgefihrt zu werden. Aber auch
psychosoziale und gruppenbezogene
Wobhlfihlfaktoren sind laut Alltagser-
fahrungen, aber auch in den seltenen
wissenschaftlichen Studien dazu immer
wieder bestatigt worden: von emotio-
naler Entspannung und Geflihlen des
sozialen Aufgehobenseins bis hin zu
.antidepressiven” Stimmungserhellun-
gen ist haufig die Rede. Dass Manner,
die in Chdren ja auch seltener (etwa
2:1) als Frauen vertreten sind, sich
beim Erleben (oder Mitteilen?) dieser
Gefiihle offenbar schwerer tun, sei am
Rande auch erwahnt.

DAS ,.BINDUNGSHORMON™ 0XYCO-
TIN IM CHOR

Verbesserte Stimmungslagen und
emotionales Wohlbefinden stellen sich
dabei sehr rasch und ohne direkten
Bezug zum Liedgut ein; auch traurige
Lieder bewirken dies, wenn auch we-
niger als freudige. Wichtig bei diesem
Erleben ist vor allem die erlebte Syn-
chronizitat, also das Zusammenspiel
und aufeinander Horen der einzelnen
Sangerlnnen und Register, was Gefiihle
der Vertrautheit und des Angewiesen-
seins aufeinander schafft - und dies
wiederum eine besondere Art von Nahe
und Zuneigung (nicht umsonst kommt
es innerhalb von Chéren auch haufig
zu Beziehungsanbahnungen). Unter-
suchungen haben bei Chorsangerin-
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nen und -sangern nicht nur erhdhte
Verbundenheit untereinander nachge-
wiesen, sondern auch erhohte Oxyto-
cin-Werte festgestellt. Und Oxytocin gilt
als das ,.Bindungshormon” und ist auch
aus Forschungen Uber familiare oder
Paar-Beziehungen als Indikator von
Zusammenbhalt bekannt.

Uber diese emotionalen Wirkungen
hinaus gibt es sogar Hinweise auf eine
Forderung der kognitiven Entwick-
lung durch Singen, insbesondere der
Sprachentwicklung bei Kindern, was
u.a. in einer Untersuchung an Kindern
des beriihmten Leipziger Thomaner-
chores nachgewiesen wurde (Literatur
siehe Buchempfehlung rechts).

9INGEN DIENT AUCH DER VERTIE-
FUNG VON SPIRITUALITAT,..."

Singen kann auch Selbstbewusst-
heit und ein positives Selbstbild for-
dern. Beim Chorsingen Teil eines krea-
tiven Ganzen zu sein, stabilisiert die
Personlichkeit. Das geht so weit, dass
sogar immer wieder versucht wird,
Singen im Bereich der psychiatrischen
und psychotherapeutischen Versorgung
einsetzen. Singen dient aber auch der
Vertiefung von Spiritualitat, was am
deutlichsten in unseren Kirchengesan-
gen zum Ausdruck kommt, aber auch in
anderen Religionen und Kulturen, etwa
im Bereich der buddhistischen Mantras
oder schamanischer Tanze. Erstaunlich
ist in diesem Zusammenhang ubrigens
auch, wie genau sich viele von uns an
die einst in Gottesdiensten gesungenen
Kirchenlieder samt Texten erinnern
konnen.

Freilich kann die mit Singen
verbundene Emotionalitat auch fiir
politische Zwecke und nationalistische
Selbstverherrlichung missbraucht
werden, wie die Geschichte zeigt
(sodass .bdse Menschen” sehr wohl
auch ihre Lieder haben...). Das tut aber
den personlichen Erfahrungen und den
Ergebnissen der wenigen, aber recht
Uberzeugenden Studien von nachhaltig
positiven Wirkungen fur das korper-
liche und auch seelische Wohlbefinden
keinen Abbruch.

SINGE SEELE - SEI GESUND

Buchempfehlung

Warum Singen gliicklich macht.

Psychosozial-Verlag,
GieBlen 2014

JOSEF CHRISTIAN AIGNER

Jg. 1953, geb. Grieskirchen/00, aufgewachsen in Neumarkt i.
Hausruckkreis, Matura 1971 am Stiftsgymnasium Krems-
miinster, im dortigen Konvikt aktiv in zwei Chéren und
Orchester (Pauke); Studium der Psychologie und Paddagogik
in Salzburg.

Seit 1984 verheiratet mit einer Musik-AHS-Lehrerin, zwei
mittlerweile erwachsene Kinder; 1982 - 1994 wohnhaft in
Bregenz, seit 1994 in Tirol (bis 2006 Telfs/seither Innsbruck];
2005 bis 2017 Professor fiir Psychoanalytische Padagogik und
Psychosoziale Arbeit an der Universitat Innsbruck, seit
Oktober 2017 Pensionist.
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FACHBERICHT

Die Erinnerung
kommt mit dem Singen

MENSCHEN MIT DEMENZ SCHATZEN ALTE LIEDER IM RAHMEN EINER VERLASSLICHEN BEGLEITUNG IHRER PERSON,
ABGESTIMMT AUF [HRE INDIVIDUELLE BIOGRAFIE. DAS TSB-ENSEMBLE HEIM@KLANG SINGT IN WOHN- UND PFLE-
GEHEIMEN MIT BEWOHNER*INNEN, IHREN BETREUER*INNEN UND IHREN AN- UND ZUGEHORIGEN LIEDER, SCHLA-
GER, OPERETTEN UND KIRCHENMUSIK, DIE IN DEN 50ER UND 60ER JAHREN POPULAR WAREN. DAMIT WERDEN
JUGENDERINNERUNGEN DER HEIMBEWOHNER*INNEN GEWECKT UND POSITIVE GEFUHLE GESTARKT.

AUTORIN Angelika Faccinelli

Das tsb Ensemble HEIMGKlang v.l.n.r.
Brigitte, Edith, Georg, Angelika, Anna,
Helga, Ursula
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emeinsames Musizieren macht Sinn: es tragt dazu

bei, die Wachheit und Kontaktfahigkeit zu erhdhen, in

schone Erinnerungen einzutauchen und miteinander

selig zu sein. Musizieren mit alten Menschen hat sich
in den letzten Jahren zu einem wichtigen Bestandteil der Be-
schaftigung in Sozialzentren und Altenwohnheimen entwickelt.
Musik kann die eigene Vergangenheit und kulturelle Herkunft
in Erinnerung rufen und das Gefiihl der Verwurzelung und
bleibenden Geborgenheit starken.

Hochbetagte Menschen sind in einer Zeit aufgewachsen,

in der Musik nicht allgegenwartig war, es gab kaum Tontrager.
So war Singen als einfache musikalische Betatigung im Alltag
selbstverstandlich: Es begleitete Arbeit und Freizeit, umrahmte
wichtige Stationen im Verlauf eines Menschenlebens und es
stand fiir innige und lebenslang pragende Situationen, etwa das
Singen einer Mutter an der Wiege oder das Singen in der Kirche.

BESONDERS IN DER ARBEIT MIT DEMENZIELL VERAN-
DERTEN MENSCHEN LASSEN SICH DURCH MUSIK ER-
STAUNLICHE RESSOURCEN ENTDECKEN UND FORDERN.

So sind Liedtexte, wenn sie auf die Individualitat der
Personen Bezug nehmen, meist bis auf die letzte Strophe
problemlos in Erinnerung, was zu einer Steigerung des Selbst-
bewusstseins und zur Stimmungsaufhellung der Betroffenen
fiihren kann.

Umsichtig ausgewahlte und gezielt eingesetzte Musik er-
madglicht einen intensiven Kontakt ohne Sprache. Der Rhythmus
ordnet ein Lied. Das Tempo der Musik unterstiitzt sinnliche
Reaktionen und beeinflusst kognitive Prozesse. Die Melodie er-
weckt Emotionen und Erinnerungen an schone Zeiten. Aus der
Forschung wissen wir, dass die Wahrnehmung akustischer Rei-
ze nicht notwendigerweise komplexe Fahigkeiten des Gehirns
als Voraussetzung braucht. Musik kann somit auch kognitiv ein-
geschrankte Menschen erreichen. Vor allem das gemeinsame
Musizieren lost und driickt Emotionen aus, férdert Kontakt und
Kommunikation und hat eine haltgebende Struktur. Sie schafft
sinnvolle Zusammenhange und regt zur Bewegung an.

MITKLATSCHEN, MITSINGEN, TRANEN DER FREUDE
UND RUHRUNG IN DEN AUGEN DER ZUHORER*INNEN...”

Einige Erfahrungen in den Singcafes: .,An einer der ersten
Veranstaltungen nahm ein alterer Herr teil, der mit zusam-
mengesunkenem Kaorper im Rollstuhl saf3. Sein Blick schien
starr und leer. Wir starteten unsere musikalische Zeitreise,
eine Weile geschah nichts. Plotzlich richtete er sich lang-
sam auf, sah sich neugierig um und fing an mitzusingen. Sein
freudiger Gesichtsausdruck und seine strahlenden Augen

haben mich sehr berihrt (Helga)“. ..Die Resonanz ist groBartig:

zuerst das Mitwippen der Fuf3spitzen, manchmal zaghaftes
Rhythmusklopfen auf einem Wasserglas, dann mutiger: Mit-

klatschen, Mitsingen, Tranen der Freude und Riihrung in den

Augen der Zuhdrer*innen, Taschentiicher herauskramen, fro-
hes Kopfnicken beim Erkennen der Melodien - eine schonere

Belohnung gibt es nicht (Edith)".

Wir haben uns zum Ziel gesetzt, regelmafige Aktivitaten
am Nachmittag mit bestehenden Singgruppen in Wohn- und
Pflegeheimen im Raum Innsbruck zu planen, vorzubereiten
und umzusetzen. Wenn wir mit alten Menschen, ihren Betreu-
er*innen und ihren An- und Zugehdrigen singen, fihlen wir
uns mit ihnen verbunden und konnen in dieser Zeit gemein-
sam die Sorgen und Lasten des Alltags in den Hintergrund
stellen. Im Vordergrund steht die Freude am gemeinsamen
Musizieren, denn was von Herzen kommt, verlangt nicht an
Perfektion.

Wir suchen engagierte Sanger*innen mit oder
ohne Begleitinstrument, die bereit sind, an dieser
Initiative des tsb mitzuwirken, einen ehrenamt-
lichen Beitrag fiir das Wohlbefinden von Heim-
bewohner*innen zu leisten und etwas Gutes fiir
die eigene Gesundheit zu tun.

Kontakt:
heimklang99@gmail.com
0512/588801
UniversitatsstrafBe 1
6020 Innsbruck

Musik verbindet
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Chorleiterlnnen und Stimmbildnerinnen des tsb,
die sich um die Stimme in Coronazeiten bemiihen.

. [TSBINTERN,

& Chorleiterinnenwoche 2020

Was fiir eine Freude, wieﬂ r miteinander zu é'ifrdlg'é'n!
r I,

16

napp 50 Musikbegeisterte fanden

sich von 9. bis 14. August am

Bildungsinstitut Grillhof ein, um

an der Sing- und Chorleiterwoche
2020 des Tiroler Sangerbundes teilzu-
nehmen. Den Organisatorinnen und dem
Leiter des Grillhofes war es ein Anliegen
gewesen, diese Veranstaltung auch in
Zeiten von Corona durchzufiihren. Wie
sehr man gemeinsames Singen und die
musikalische Arbeit mit Choren vermisst
hatte, driickten die beiden Referenten
Andreas Gassner und Jean Kleeb in ihren
einleitenden Worten aus. Sie sprachen
damit einigen Teilnehmerlnnen aus der
Seele, die Chortatigkeiten seit mehr als
funf Monaten nicht oder nur eingeschrankt
ausiiben hatten konnen.

Das Sicherheitskonzept, unter
anderem mit Mund-Nasen-Schutz beim
Betreten und Verlassen des Gebaudes,
gebihrendem Abstand beim Singen und
bestmdglicher Liftung der Raume, wurde
von den Teilnehmerlnnen wahrend der
gesamten Woche diszipliniert eingehalten.
Die sommerlichen Temperaturen luden
auflerdem dazu ein, das Einsingen und
eine der Proben im Freien zu abzuhalten.
In den stiindlichen Pausen und der freien

CHOR7:/

Zeit genof3 man den Garten sowie den
phantastischen Ausblick von der Terrasse
auf Innsbruck und die Nordkette.

Es waren sechs intensive Tage, ge-
fullt mit stimmlichen, rhythmischen und
textlichen Herausforderungen, an denen
die Teilnehmerinnen zu einem harmo-
nisch schwingenden und wohlklingenden
Chor zusammenwuchsen. Trotz unter-
schiedlicher Ansatze und Schwerpunkte
erganzten sich Andreas Gassner und Jean
Kleeb bestens und waren fortwahrend ent-
weder in leitender Rolle oder als Sanger
aktiv. Beide vermittelten, dass ein hoher
musikalischer Anspruch und Locker-
heit kein Widerspruch sein missen. Sie
sorgten mit unerschopflicher Energie und
Humor dafir, dass die nach den reichli-
chen Mahlzeiten aufkommende Midigkeit
verflog und bei der sehr konzentrierten
Probenarbeit immer Freude und Spaf3
dabei waren. So lernte man mit vollem
Einsatz, als Sangerln und Chorleiterin,
und staunte selbst iber die beachtlichen
Fortschritte.

Im heurigen Jahr wurden zu einem
wesentlichen Teil Eigenkompositionen der
beiden Referenten einstudiert. Andreas
Gassner, in bescheidener Eigendefinition

ein "Pongauer Kleinmeister™, vertrau-
te dem Chor eine vielfaltige Auswahl
seines umfangreichen Werkes an. Das
gute Vorankommen zeigte sich daran,
dass man an jedem (Halb-)Tag ein neu
ausgeteiltes Notenblatt in Handen hielt.
Jean Kleeb, geborener Brasilianer, zau-
berte mit mitreienden Rhythmen im
Herzen von Tirol Gedanken an Zucker-
hut und Sandstrand herbei. Nicht nur
die Damen, auch die Herren schwangen
mit Begeisterung ihre Hiiften. Kompe-
tente stimmtechnische Unterstiitzung
kam von Ulrike Wetzel und Drummond
Walker, die mit Einheiten tagsiiber
einen wesentlichen Beitrag flirs stimm-
liche Wohlbefinden leisteten. Ulrike

Wetzel sorgte zudem mit ihren ab-
wechslungsreichen morgendlichen Ein-
singen im Griinen fir einen gelungenen
Start in den Tag. Ursula Oberwalder
begleitete als Vertreterin des Tiroler
Sangerbundes die gesamte Veranstal-
tung, motivierte zur Einhaltung der
Sicherheitsmaf3nahmen und kiimmerte
sich um alles Organisatorische. Zu-
sammen mit dem stets hilfsbereiten
Team des Grillhofes hatte sie wesen-
tlichen Anteil am reibungslosen Ablauf
und der ausgezeichneten Stimmung.
Im Rahmen des zusatzlichen Angebo-
tes lieB man unter der Anleitung von
Veronique Santeler beim Qui Gong den
Atem flieBen, Thomas Waldner lud zum
Volksliedersingen und Wolfram Wieser
fuhrte ins Obertonsingen ein.

Im Vergleich zu den Vorjahren war
eine der aktuellen Situation geschul-
dete Anderung, dass das traditionelle
Abschlusskonzert nicht in gewohnter
Art und Weise vor Familienangehdrigen
und Freunden stattfinden konnte. Als
Zuhorerlnnen waren nur Mitglieder des
Vorstandes des Tiroler Sangerbundes

sowie der Leiter des Grillhofes vor Ort.
Es sorgte deshalb fur herzliches La-
chen, als sich zu Beginn der Auffiihrung
die drei DirigentIinnen eines Strophen-
liedes zunachst vor dem zahlenma-
Rig Uberlegenen Chor und erst dann
vor dem Publikum verbeugten. Den
beriihrenden Abschluss bildete eine
Vertonung des “Vater unser”, die And-
reas Gassner wahrend des Lockdowns
komponiert hatte.

Was uns von der Sing- und Chor-
leiterwoche 2020 in Erinnerung bleiben
wird? Wunderschone Kléange und
mitreifende Rhythmen, neue Kennt-
nisse und Erfahrungen, bereichernde
Begegnungen, das riicksichtsvolle und
harmonische Miteinander, tiefgehende
und lustige Momente, kulinarische
Gendusse, eine traumhafte Bergkulisse
- und - dass Chorsingen auch in Zeiten
des Abstandhaltens Menschen einander
naher bringt.

CHOR7:/
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LITERATUR
EMPFEHLUNG

Zum Thema SINGEN und GESUNDHEIT
konnte man eigentlich jedes Chorlied
empfehlen, da ja Singen grundsatzlich
gesund und anregend ist. Aber emotio-
nal sicher eine sehr bewegende Phase
im Chorjahr ist die Advent- und
Weihnachtszeit, fiir die sich unsere
Chore schon bald vorbereiten werden.
Natirlich gibt es dazu unzahlige
Veroffentlichungen, aus denen ich
einige Empfehlungen ausgewahlt habe,
die euch hoffentlich gefallen werden!
Euer Thorsten

Christmas Carols
of the World

Das Chorbuch, herausge-
geben von Volker Hempf-
ling, bereichert das
Weihnachtsrepertoire fir
Chore mit vielen spannen-
den Chorarrangements zu
einer Auswahl von 85
internationalen Weih-
nachtsliedern. Es enthalt Arrangements von
Komponisten aus 23 Landern..

Carus Verlag

Bringt mit sich lauter

Freud und Wonn
T Das Chorbuch fir
LT 3-stimmigen Chor (SAM) von

Johannes Matthias Michel
enthalt alles in einem Band,
was flr Gottesdienste und
Advents- und Weihnachts-
liedersingen gebraucht wird.

Strube Verlag

Die Freude der Weihnacht

Diese Sammlung bietet
sieben traditionelle
Weihnachtsklassiker und
drei neue Kompositionen
aus der Feder Egon
Ziesmanns. Neben
kompakten Strophenlie-
dern finden sich abwechs-
lungsreicher gestaltete Arrangements mit
variierten Strophen.

DicFreude

Helbling

Stille-Nacht-Messe

Johannes Matthias Michel
hat mit dieser kleinen
Weihnachtsmesse eine
leicht singbare Messver-
tonung fiir gemischten
Chor geschaffen. In der
Orgel- bzw. Klavierbeglei-

tung sind bekannte Weihnachtslieder
zitiert, die zusatzlich von einem Kinderchor
oder einem Soloinstrument mit musiziert
werden kdnnen.

Helbling

Alpenlandische
Chorweihnacht

Diese Sammlung von
Siegfried Singer bietet
Uberlieferte geistliche
Volkslieder und Lieder im
Volkston aus Nord-, Stid-
und Osttirol sowie Salzburg
und Bayern. Die stim-
mungsvollen, melodisch
eingangigen und schlichten Chorlieder
konnen sowohl a cappella als auch mit
akkordischer Begleitung aufgefiihrt werden.

Helbling

Chor together

Passende Literatur, wenn
Chore zusammentreffen:
Alle Lieder in Chor
together stehen fir alle
Besetzungen in derselben
Tonart und kénnen sowohl
vom gemischten Chor als
auch vom Frauen- oder
Mannerchor gesungen werden.

CHOR

TOGETHER

SCHOTT MUSIC

edy

RABATT FUR TSB
MITGLIEDER’

* Beim Kauf ab einem Wert von
€ 30,- bei Pro Musica Notenhandel!

Die Aktion ist nur fiir die auf dieser Seite angefiihrten
Biicher giiltig. Bestellungen iber schellhorn@tsb.tirol

Guischein

CD-VORSTELLUNG

Horgenuss

DAS SOLLTE MAN KENNEN. f(liJTsCiZSDcTe':rI\jEZi(I(;::rlwmlung Tiroler Landesmuseen

Capella Claudiana
Marian Polin

CD musikmuseum 47
Tiroler Landesmuseen 2019

O mirandum
myslerium

SAKRALWERKE VON GIOVANNI LEGRENZI AUS DEM MU-
SIKARCHIV DES BENEDIKTINERKLOSTERS MARIENBERG IN
SUDTIROL

iovanni Legrenzi war Kapellmeister in Bergamo,
Ferrara und Venedig, wo er an San Marco eines der
prestigetrachtigsten kirchenmusikalischen Amter
Uberhaupt bekleidete. Legrenzis einstige Berihmt-
heit steht noch immer in auffalligem Gegensatz zu seiner
heute eher geringen Bekanntheit. Seine Werke wurden auch
im Sudtiroler Benediktinerkloster Marienberg gepflegt. Im
dortigen Musikarchiv hat sich zum Beispiel ein vollstandiges
Exemplar von Legrenzis reprasentativer Sammlung “Sacri
e festivi concenti” (Venedig 1667) erhalten. Doppelchérige
Psalmen aus dieser Sammlung stehen im Mittelpunkt einer
sehr farbigen und jugendlich frischen Einspielung von Wer-
ken Legrenzis mit der Capella Claudiana unter Marian Polin,
einem Ensemble von international tatigen Spezialistinnen
und Spezialisten mit viel Gespdr fur diese grofartige und
feinsinnige Musik.

Melanie Hirsch
Maria Bernius
Matthias Helm
Vita & Anima

Peter Waldner

CD musikmuseum 32
Tiroler Landesmuseen

VITABANIME : PETER YALONER.

O anima mea

MOTETTEN UND INSTRUMENTALMUSIK VON GEORG AR-
NOLD UND INGENUIN MOLITOR

owohl Ingenuin Molitor (ca. 1610-1669), der als

Organist im Franziskanerkloster Bozen wirkte, als

auch Georg Arnold (1621-1676), der in Bamberg

als furstbischoflicher Hoforganist tatig war, lieBen
Werksammlungen bei Michael Wagner in Innsbruck drucken.
Aus diesen Innsbrucker Notendrucken des Barock wurde in
dieser Einspielung eine feine und reprasentative Auswahl
zusammengestellt. Melanie Hirsch und Maria Bernius (Sop-
ran), Matthias Helm (Bass), Jolanta Sosnowska und Cecilia
Bernardini (Barockviolinen), Arno Jochem (Viola da Gamba
und Violone), Andreas Arend (Theorbe) und Peter Waldner
(Orgelpositiv) lassen diese lebensfrohe, affektreiche Musik in
ihrem barocken Glanz erstrahlen.

CDs erhaltlich an der Museumskassa
Ferdinandeum, im Handel, auf amazon und jpc.

CHOR7:/
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NOTENBESPRECHUNG

HANDELS OCCASIONAL ORATORIO
ALS EUREGI0-PROJEKT IN FORDERNDEN ZEITEN

AUTOR Prof. Mag. art. Wolfgang Kostner PhD

EUREGIO KONZERT 20. 02. 2021 Haus der

Musik | G. F. Handel Occasional Oratorio

enn am 20. Feber 2021 - fast auf den Tag genau

275 Jahre nach der Urauffilhrung - Handels

.Occasional Oratorio” im Innsbrucker Haus der

Musik erklingen wird, dann verfolgt die Auffiih-
rung gleich mehrere Ziele.

Der Tiroler Sangerbund hegt seit Jahren den Plan, die drei
befreundeten Chor-Dachverbande der Region exemplarisch
in einem Gemeinschaftsprojekt zusammenzufiihren. Nach
langen Planungen haben nun der Sidtiroler Chorverband den
Kammerchor VokalArt Brixen, der Trentiner Verband den Coro
Antares und Nordtirol das vokalensemble NovoCanto entsandt,
um mit einem reprasentativen Chorwerk in allen drei Regionen
zu konzertieren. Die Solisten kommen ebenso aus allen drei
Regionen, auch das Orchester der Tiroler Barockinstrumenta-
listen vereint Spezialisten aus Nord wie Sud.

Das ..Gelegenheitsoratorium™ des deutsch-englischen
Barockmeisters ist in seiner Struktur ein grof3es Chorora-
torium, das einen Doppelchor, drei Solisten und ein farbiges
Barockorchester verlangt. Die Partitur wirkt dabei wie ein
Kompendium der Chorkomposition, so als habe Handel
zeigen wollen, welche alten und neuen Kompositionsformen
ein Doppelchor umsetzen konnte: homophone Abschnit-
te stehen neben kunstvollen polyphonen Satzen, barocke
Fugen neben liedhaften Satzen und Satzen im alten Stil der
strengen Vokalpolyphonie des 16. Jahrhunderts. Die drama-
turgische Notwendigkeit fir den tberhaufigen Einsatz des
Chores besteht in der Feierlichkeit des Inhalts. Nicht weniger
attraktiv die Sinfoniae zu den drei Teilen und die besonders
ausdrucksstarken Soloarien.

Es war die Eile, die den 60jahrigen dazu trieb, in der Er-
stellung des abendfillenden Werks einmal mehr auf frilhere
Werke zuriickzugreifen. Die Partitur ist dennoch kein willkdir-
liches Nebeneinander von Einzelwerken, sondern stimmig
nah am Text parodiert.

Die ..Gelegenheit” fiir das ,,Occasional Oratorio” bot sich
Handel in einer fiir London bedrohlichen Zeit, in der King

CHOR7:/

George Il. von der Jakobiten-Armee des Bonnie Prince Charlie
bedroht war. Tatsachlich herrschten zu Beginn des Jahres 1746
Angst und Panik in den Straf3en der Hauptstadt des Empire.
Jedenfalls wollte Handel mit dem machtigen Werk Optimismus
und Vertrauen evozieren und die Gemeinschaft starken. Ob ge-
schicktes Politikum oder ehrlicher Patriotismus Motivation wa-
ren, ist nicht recherchierbar. Vermutlich beides. Vielleicht kann
die Musik Handels, weniger das fiir heutige Ohren Uberholte
Libretto von Newburgh Hamilton, Zuversicht in der Bewaltigung
der weltumspannenden Covid-Krise und ihren Auswirkungen
sein. Auch dahingehend soll das Projekt — unter konsequenter
Beriicksichtigung aller nétigen Auflagen - Optionen aufzeigen.
Musikalisches Zusammenfiihren von verschiedenen
Ensembles bedarf einer akribischen Vorbereitung. Abgesehen
von logistischen und organisatorischen Herausforderungen,
die nur durch stringente Planungen bewaltigbar sind, braucht
es eine musikalische Arbeit, die letztlich einen homogenen
- und damit fur alle Beteiligten zufriedenstellenden - Output
garantiert. Das Einrichten des Notenmaterials ist gerade in der
sogenannten Alten Musik unerlasslich, da Lesearten von Par-
tituren, die kaum Phrasierungs- oder Tempoangaben, weder
dynamische noch agogische Hinweise geben, unterschiedlich
sein konnen. Insbesondere bei der Musik des Barocks gibt es
haufig verschiedene Fassungen der zyklischen Werke. Handel
hat, wie viele andere auch, seine Oratorien situationsflexibel an
unterschiedliche Auffiihrungsgegebenheiten angepasst: Hier
eine Arie (fiir so manch allirenbehafteten Solisten] ausge-
tauscht, dort die Taktart oder die Tonart geandert, da Instru-
mente ganz pragmatisch hinzugenommen oder weggelassen,
dann Satze gestrichen. Diese Praxis soll auch fiir die Gegen-
wart Giltigkeit haben. Das bedeutet, dass jeder kiinstlerische
Leiter ,seine” Fassung fiir den Anlass erstellen muss.
Vielleicht gelingt durch das ehrgeizige Vorhaben, nicht
nur ,schéne Konzertabende” zu generieren, sondern nach-
haltige Impulse mit Mehrwert zu setzen: Eine regionenum-
spannende Zusammenschau, die Begegnung mit einem epo-
chalen Werk unter Beriicksichtigung auffiihrungspraktischer
Aspekte, das Vorstellen eines selten interpretierten Werkes
im Gesamt- CEuvre eines Gromeisters und vieles mehr.
Harmonieren kann jedenfalls nur, was zusammen-
passt - und das gilt wohl auf allen Ebenen des gemeinsamen
Musizierens. Dann garantieren ambitionierte Konzertprojekte
Erlebniswerte.

DES KEAT OANFACH VIEL MEHR G"SUNGEN

IN JEDER AUSGABE DER NEUEN CHOR TIROL WIRD EIN TIROLER VOLKSLIED
PRASENTIERT, DAS KOPIERT WERDEN DARF. VIEL VERGNUGEN BEIM SINGEN!

DER JODLER

Worte: Anni Kraus
Weise und Satz: Siegfried Singer

Sopran
Alt

1. A Lia-dl,wenn'skoan Joder héatt', dés wurd' ver-leg'n und roat,__ dobs

2 A Lia-dl mual an Jod-er hab'n,der's auf-lupft und der's  nimmt und

3. A Lia-dl muall an Joder hab'n, der iahm a Kran-zl, fein und g'ring auf's
Vo) o o

Tenor
r 1 V IY' VV T . ~ \'/ 1
A Lia-dl,wenn'skoan Jod-er hatt, dés wurd' ver-leg'n und roat, " dds
A Lia-dl mualR an Jod-ler hab'n, der's auf-lupft und der's nimmt___ und
A Lia-dl mualR an Jod-ler hab'’n, der iahm a Kran-zl, fein und g'ring auf's
NT & @ "1 7
Bass % l-==_l_.___

stand ja splitter - na-ckat da und__  scha-mat sich halb - toat.
weit Uber al-le Gip-fl tragt, wo der Wind sei' Or-g'l stimmt. A Lia-dl muaR an
fri - sche, jun-ge Kop-fl setzt.|So__ jetz', mei' Lia-dl  spring!
O

stand ja splitter - na-ckat da und__  scha-mat sich halb - toat.
weit Uber al-le Gip-fl tragt, wo der Wind sei' Or-g'l stimmt. A Lia-dl muaR an

jetz', mei' Lia-dl  spring!

fri - sche, jun-ge Kop - fl setzt.| So
N/

f
T
-

Jod-ler hab'n, sonst fah-lat iahm wohl all's. Es war, als wenn's a Sup-p'ngab,a Supp'n oh-ne
A N A

D I
I 1 I . S A | W I W N
gy ® T 4 y @ e Uy )

Salz! Huldi - jo-i-ri - di - ri-tu-i-o, hul-di - jo-i-di-a-du-i - jo-i-ri. jo-i-di-a-du-i - ri.

Salz! Huldi - jo-i-ri - di - ri-tu-i-o, huldi - jo-i-di-a-du-i - jo-i-ri. jo-i-di-a-du-i - ri.
f— |
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RUCKBLICK

ACHLES

SB-CHOR

Innsbruck Land Ost

Coronabedingt gibt es in dieser Ausgabe der
Chor Tirol leider nur wenige Chorberichte. Die
ausfiihrlichen Berichte kann man wieder auf der
Homepage - Dein tsb - Chor Tirol nachlesen.

Obmann Thomas Sturm mit dem Geehrten Klaus Wagner und Klaus Schimana als Vertreter der Gemeinde

Jakob Stainer-Chor

Grandioses Magdalenen-Fest trotz Covid19
Fast hatte der Corona-Virus das diesjahrige Mag-
dalenen-Fest zum ersten Mal in der Geschichte
des Jakob Stainer-Chors seit der Griindung im
Jahre 1922 (ausgenommen davon ist selbstver-
standlich die NS-Zeit) nicht stattfinden kdnnen.

CHOR7:/

Sangervereinigung Wolkensteiner

Tages-Chorausflug in Kufstein

Die Séngervereinigung Wolkensteiner wurde
eingeladen, eine Gedenkmesse in Kufstein
musikalisch zu umrahmen. Diese Chance nutzte
man, um daraus einen Tages-Chorausflug mit
den Sangerfrauen zu unternehmen. So reiste
man ganz bequem mit dem Zug in die Festungs-
stadt. Die Hl.Messe wurde mit Teilen aus der
Deutschen Messe von Franz Schubert, russi-
schen Kirchenhymnen und sonstigen geistlichen
Chorwerken musikalisch umrahmt.

Innsbruck Land Ost

Nur der Uberlegten und gut durchgedachten
Planung des Vereinsvorstandes ist es zu verdan-
ken, dass diese Traditionsveranstaltung nicht nur
reibungslos, sondern sogar aussergewdhnlich
schon und stimmungsvoll wurde.

RUCKBLICK

Die ausfiihrlichen Berichte kdnnen Sie
unter www.tsb.tirol/chortirol nachlesen.

& Mit dem QR Code geht’s noch schneller

‘‘‘‘‘ AL
l i

Chor.Art Sistrans

Sangervereinigung Wolkensteiner nach einem gelunge-
nen Auftritt

Vergoldete Stimmen
in der Landesmusikschule Kufstein

Zum allerersten Mal gab es in der Gesangs-
klasse der Landesmusikschule Kufstein und
Umgebung am 9. Juli 2020 gleich 3x Gold mit
Auszeichnung im Fach Sologesang.

Sehr zur Freude des tsb ist auch eine Chor-
leiterin dabei! Stephanie Fanderl-Mitterer,
Gesangspadagogin der LMS durfte sich Uber
die auergewdhnlichen Leistungen ihrer
Schilerinnen freuen. Die Zusammenarbeit
und der rege Kontakt der Musikschule mit den
Vereinen liegt Stephanie Fanderl-Mitterer be-
sonders am Herzen, in ihrer Klasse unterrich-
tet sie sehr gerne Chor- und Theatermitglieder.

Rufstein

Chor.Art Sistrans

Ein Weg durch die Corona-Krise

Am Hohepunkt der Pandemie in Osterreich,
fassten wir den Entschluss, wenn es wieder
maoglich sein sollte, eine ,Open-Air“-Messe

in Sistrans, am Veranstaltungsplatz ,Tigls”

zu gestalten. Unser Pfarrer Adrian war sofort
von dieser Idee begeistert. Am 5. Juli 2020 war
es dann so weit. Die Nicolai-Messe von Haydn
stand auf dem Programm, junge Solisten und
Musiker (Kammerorchester) des Landeskon-
servatoriums Innsbruck unterstiitzten uns.
Unter strengen Corona-Bedingungen war es
eine Freude fir uns, diese herrliche Messe fir
die Besucher zu singen.

v.l.n.r. Stephanie Fanderl-Mitterer, Astrid Egger, Birgit Kroll und
Christine Raggl (Chorleiterin Kirchenchor Landl)

.ES IST EGAL WIE, SCHLIMM IST, WENN
MAN NICHT SINGT!”

Wolfgang Ambros

CHOR7:/
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IN CORONAZEITEN

Obfrauen und Obmanner haben es derzeit wirklich nicht leicht!
Neben der Frage der neuen Probenmdglichkeiten und Auf-
trittsmoglichkeiten, dem Einhalten aller Reglements u.v.m.
sollte ja auch das Vereinsleben gemaf den Statuten zumindest
in seiner Grundform stattfinden. Vor dem Problem stand auch
der Tiroler Sangerbund bei der Abhaltung seiner jahrlichen
Delegiertenversammlung, die im Marz hatte stattfinden sollen.
Coronabedingt musste sie verschoben werden, aber mit den
Auflagen vom 29. Mai war es dann moglich am 4. Juli eine gut
besuchte DV abzuhalten. Bereits im Vorfeld wurden die De-
legierten Uber das Tragen eines MNS, iiber die Moglichkeiten
des Desinfizierens informiert. Das Eintragen in die ,Contact
Tracing” Liste war genauso selbstverstandlich wie das Abstand
halten beim Eintreten und wahrend der Sitzung. Die Bestuh-
lung war fix vorgegeben und die grof3en Fligeltiren blieben
wahrend der Sitzung fir ein besseres Durchliiften gedffnet.

Zu Beginn der Sitzung wurde noch einmal auf die Mafinahmen
hingewiesen und die Sitzungsteilnehmer*innen hielten sich
vorbildlich an dieselben.

Der tsb mochte fir all seine Chore mit gutem Beispiel voran-
gehen und aufzeigen, dass Corona nicht nur Stillstand bedeu-
ten muss, sondern dass mit einem flexiblen Handeln das Eine
oder Andere durchaus maglich ist.

CHOR7:/

1198

Detigierten-
soersammlung

SINGE SEELE - SEI GESUND

Gute Griinde, warum jeder

Mensch singen sollte!

Richtig singen heiBt ordentlich

Sport betreiben

Gute Sanger*innen beherrschen die Tiefatmung,
atmen hauptséchlich ..in den Bauch” hinein, also
in den unteren Teil der Lunge. Dadurch werden
die Lungenblaschen beliiftet, die Sauerstoff-
sattigung erhdht und das wiederum regt den
Kreislauf an. Beim Ausatmen entsteht durch die
Bewegung des Zwerchfells eine Sogwirkung, die
dem Herz beim Zurickpumpen des Blutes aus
den unteren Korperregionen hilft.

Bei Stress singen entspannt

Im vegetativen Nervensystem gibt es zwei
Gegenspieler, den Sympathikus und den Para-
sympathikus. Der Sympathikus ist immer dann
aktiv, wenn wir unter Stress und Druck stehen

- dann wird die Atem-, Herzfrequenz und der
Blutdruck erhoht. Der Parasympathikus sorgt
als Gegengewicht fiir Beruhigung und Entspan-
nung. Singen aktiviert den Parasympathikus und
sorgt fir Ruhe und Entspannung im Korper.

Immunglobuline A -

die ,,Army” fiir Sangerlnnen

Immunglobuline A (IgA) sind EiweiB3e, die

zum Immunsystem des Korpers gehoren.

IgA kommen sowohl im Blut als auch in den
Schleimhautsekreten vor. Sie bilden an den
Schleimhauten eine Schutzbarriere gegen
Krankheitserreger, damit diese mdoglichst nicht
weiter in den Korper eindringen kénnen und
werden beim Singen verstarkt produziert. So
starkt Singen das Immunsystem und schiitzt vor
Erk&ltung und anderen Krankheiten. (s. Inter-
view Dr. Schubert)

Gliickshormonausschiittung

beim Singen

Die Hormone Endorphin, Serotonin, Dopamin
und Adrenalin werden freigesetzt und verbes-
sern den Gefiihlszustand. Zeitgleich werden
Stresshormone wie Cortisol und Adrenalin
abgebaut. Weiters produziert der Korper nach
dreiflig Minuten Singen das Bindungshormon
Oxytocin. So bauen Sanger*innen eine ,innige
Beziehung” untereinander auf. Das erklart auch
warum Singen im Chor eine noch starkere Wir-
kung auf die Seele hat als alleine singen. Last
but not least wird beim Singen die Zirbeldrise
stimuliert und Melatonin ausgeschittet. Mela-
tonin bewirkt besseren Schlaf, Krebsprophylaxe
und hat einen tumorhemmenden Effekt.

AUFARBEITUNG DER TSB GESCHICHTE
NUN AUF SCHIENE!

.Der Tiroler Sangerbund kann nun bereits auf
stolze 160 Jahre zuriickschauen. Diese lange
Geschichte wird, wie bei den anderen Dachver-
banden Tirols, auch fir den tsb und seine Vororga-
nisationen professionell aufgearbeitet” zeigt sich
Landesobmann Manfred Duringer erfreut. .,Unsere
Bemihungen reichen bis 2014 zurick als wir mit
dem Historiker Dr. Michael Wladika aus Wien in
Kontakt traten und erste Gesprache fiihrten. Seit
ein paar Jahren wird die Erinnerungskultur aller
relevanten Dachverbande vom Land Tirol finanziert
und koordiniert. Unsere Chore sind eingeladen, das
Historikerteam zu unterstitzen indem sie uns aus
ihren Chroniken Wissenswertes und Interessan-
tes betreffend Erinnerungskultur zur Verfiigung
stellen. Chore, die schon auf ein stolzes Alter
zurickblicken kénnen, sind besonders aufgerufen.
Die nunmehrigen wissenschaftlichen Betreuer Dr.
Thomas Nussbaumer und Maga Andrea-Sommer-
auer freuen sich auf alle Arten von Unterlagen. Mit
dieser Aufarbeitung ist nun auch eines meiner ganz

groBen Anliegen fiir den TSB realisiert!”
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NOTHING BUT THE TRUTH

indige Geister der Schweiz haben Er-
staunliches herausgefunden! Kase,
der mit Musik beschallt wird, andert
den Geschmack! Die These, die dahin-
ter steckt: Auf Kase leben Bakterien und man
wollte herausfinden, ob sie sich durch Musik
beeinflussen lassen!
Mit acht Emmentaler - Laiben schritt man an
der Hochschule der Kiinste Bern zur Beweis-
fihrung. Die Laibe wurden liber sechs Monate
in speziellen Reifeboxen mit Musik, von Led

Zeppelins ,Stairway to Heaven”, Technobeats,
Hip-Hop, Mozarts ., Zauberflote”... beschallt.
Zwei Jurys, eine Forschungsgruppe der Ziircher
Hochschule und Vertreter der Kunst - und
Gastroszene, verkosteten dann die einzelnen
beschallten Laibe und das Ergebnis Uiberraschte
alle. Der ,Hip-Hop-K&se” wurde siier, cremiger
und fruchtiger im Geschmack wahrgenommen,
der klassische, der eher ,sprode und trocken”
geschmeckt wurde, wurde schon mehrfach als
.Mozartk&dse” bestellt.

,DIE STIMME IST EIN KORPEREIGENES INSTRUMENT. JE NACH-
DEM, WAS WIR DEM KORPER ZUMUTEN SCHLAGT DAS AUCH AUF
DIE STIMME - ALSO FALSCHE ERNAHRUNG, ZU VIEL MEDIKAMENTE
ODER BEWEGUNGSMANGEL. UMGEKEHRT KANN DAS SINGEN EBEN
AUCH POSITIV AUF DEN KORPER ZURUCKWIRKEN."

Prof. Dr. Gunter Kreutz, Musikwissenschaftler, Carl von Ossietzky Universitdt Oldenburg

STATEMENTS

Brigitte Luftensteiner, Chorleiterin Chor Cantiamo Lans

...fiir den Chor Cantiamo aus Lans kamen die Einsing-Ubungen per Whatsapp.
;) Ich habe als Chorleiterin Ubungen aufgenommen, einzelne Stimmen
eingesungen zum Uben und die Noten dazu verschickt. So war montags 19:30
eine kleine Aufmerksamkeit im ,virtuellen Postfach” anstelle der personlichen
Chorprobe. Im Sommer hat sich ein Sommerchor gefunden und wir freuen uns
die geprobten Lieder beim Platzkonzert mit der Musikkapelle zum Besten zu

WIE IST ES DEN
WAHREND CORONA

geben.

Kathi Kitzbichler, Chorvereinigung Erl

Ohne Chorgesang

Wie ist es uns ergangen
ganz ohne Chorgesang?

Die Zeit war schrecklich ode,
begegnungslos und lang!

Die Zeit war fir die Seele
nicht labend und gesund,
es kamen keine Lieder

aus unserm Sangermund.

Jetzt freuen wir uns wieder
auf Probe und Konzert,

weil uns im Chor das Singen
die Lebenslust beschert!

INGEN AKTIVIERT EINE REIHE
VON KORPERLICHEN SYSTEMEN.
DAS HANGT AUCH VON DAUER,
INTENSITAT UND EMOTIONALITAT
BEIM SINGEN AB."

Prof. Dr. Gunter Kreutz, Musikwissen-
schaftler, Carl von Ossietzky Universitat
Oldenburg

ERGANGEN?

Roswitha Haselwanter, Singkreis Grinzens

Lieber Viktor,

..wir haben uns in einer WhatsApp Gruppe vernetzt und uns Tag fir Tag

liebe Aufmerksamkeiten zugeschickt. Es war wirklich spiirbar, dass jeder
Sehnsucht nach den Chorproben, nach Gemeinschaft und Singen gehabt hat.
Ab Juni haben wir uns zu Teilproben getroffen, unsere Patroziniumsmesse am
Kirchhof gesungen, eine Messe in Gotzens und eine zum 100- Geburtstag eines
ehemaligen Chorsangers gestaltet.

In diesen Monaten hat sich ganz klar gezeigt, wie innig und stark eine

37- jahrige Chorgemeinschaft verbindet. So hoffen wir, dass wir im Herbst
wieder auf gewohnte Weise unser Programm (Ausflug mit Messgestaltung,
Adventsingen, Rorate] einstudieren konnen.

Klaus, Teilnehmer Sing - und Chorleiter*innenwoche 2020

Lieber tsb,

zu Beginn der Corona-Zeit hatte ich zwei ehrliche Gelegenheiten gehabt,

mich zu infizieren, wenn die Chorproben im Marz nur noch ein zwei Wochen
langer gelaufen waren. Im Braunschweiger Kammerchor venti voci war es

ein Mitbassist, von dem ich dann im Juli erfahren habe, dass Abstand halten
zwischen uns zwei nicht vonnoten sei, weil er nicht mehr infektios sei aber noch
Antikorper habe. Auf der Arbeit treffen wir uns mittwochs fir die Asse-Band,
und unsere Altsangerin hatte ihre infektiose Nebensitzerin im Gospelchor

nur deswegen verpasst, weil sie groggy nach einem Arbeitstag auf genau jene
Chorprobe am Abend verzichtet hatte.

Mein alter Chor in Hessen, mit dem ich mich seit einem Jahr nur noch sporadisch
treffen kann, hatte wegen der Besetzung Sopran, Alt, Tenor in Frauenstimmen
mich Chorleiter gefragt, ob ich ein paar Bass-Stimmen einsingen kénne. Sie
hatten wieder angefangen, in einer Waldhditte mit Dach aber frischer Luft
rundum zu singen. Beim Aufnehmen haben mir das hohe ¢ und d* schon Arbeit
gemacht, wo ich vor Corona in diesen Hohenlagen die Tone ohne Mihe gepfliickt
hatte. Mehrere Monate ohne Training zeigten ihre Auswirkung.

Im Marz hatte ich einen Mannerchor als Chorleiter Gbernehmen sollen, die
Vorstellungsprobe war schon zur beiderseitigen Zufriedenheit verlaufen.

Jetzt nach der Sommerpause kdnnen wir aber nun vielleicht starten.

CHOR7:/
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