einer schweren Krankheit und Koma kaum noch
sprechen kann, beim Singen mit Ali Fger aber
wieder zu seiner ,alten” Stimme gefunden hat. ,Ich
weifd nicht, was das Singen mit Christian macht®,
sagt Ali Foger, ,aber sobald er singt, hat er wieder
seine Stimme, und alles klingt ganz normal, das
ist wie ein Wunder.* Die geradezu therapeutische
Wirkung des gemeinsamen Singens fiihrt Christian
immer wieder zu Ali Féger, wenn dieser mit seiner
Partnerin Ulli Ornauer zum Singen liddt. Ob hier ins

*

1neg,
1ng,
ing!”

Singen ist gesund und macht
glucklich. Darin stimmen alle wie im
Chor liberein. Ob im Freundeskreis, in
der Singrunde, am Lagerfeuer, in der
Kirche, im Krankenhaus oder allein
unter der Dusche. Wer seine Stimme
mit Freude erhebt, bringt Harmonie in
sein Leben. Hast du Tone? Ja, denn
Singen kann jede*r, in jedem Alter.

TEXT: ANDREAS KUBA

Komposition von Louis Prima aus dem Jahr 1936, die insbe-
sondere in der Coverversion von Benny Goodman 1950 zum
Hit wurde. Auszug aus dem Text:

»Sing, sing, sing, sing everybody start to sing like dee dee dee,
bah bah bah dah

Now you're singin’ with a swing

Sing sing

Start singing, keep swinging

Now you’re singing with a swing“

Hotel, an den Strand von Kreta, in den Weingarten
im Burgenland oder tatsdchlich ans Lagerfeuer am
Weissensee in Karnten. ,,Christian ist immer dabei.
Er lisst nichts aus!“

Singen in der Natur

Wie heilsam und gesund Singen ist — und hier vor
allem das im Chor, in der Singrunde, in der Ge-
meinschaft, davon konnen auch Johanna Kanzi-
an und Hartmut Sedelmaier, die alle zwei Wochen
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Lagerfeuermann Ali Foger ist liberzeugt:
Auch Menschen ohne jede musikalische
Erfahrung konnen singen.

g

-

Johannes Kellner
"

o e

»Menschen von 5 bis 95 zum ,,Singen und Wald-
baden” bringen, ein Lied singen. Die zertifizierten
Singleiter verbinden dabei ,den Primar Wald mit
der Oberdrztin Musik“ und machen das ,Singen
in der Natur“ zum Lebenselixier. Dann ertdnen in
Golling an der Salzach oder in Greifenburg in Kdrn-
ten zwischen hohen Tannen ,Kraftlieder® von me-
ditativen Chants tiber spirituelle Healingsongs bis
zu fréhlichen Karntner Heimatliedern. ,Wir gehen
eine kleine Runde in den Wald, singen, bewegen
uns in frischer Luft und picknicken gemeinsam.
Bei unseren Spaziergdngen geht es nie um Kilome-
terleistung, sondern ums Wohlfiihlen. Wir passen
das Programm natiirlich der Mobilitdt der Teilneh-
mer an. Singen ist immer ein grofler Teil unseres
Programms, weil es einfach eine tolle Wirkung auf
Korper, Geist und Seele hat. ,Dabei zeigen sich die-
se gesundheitsfordernden Effekte umso stirker, je
mehr wir aus Freude und Spaf} singen.

Singen ist heilsam

Auf der Terrasse vor der Reha-Klinik in Reichenau
mit Blick auf die Rax haben Lungen- und Orthopa-
diepatienten, manche davon im Rollstuhl oder auf
Kriicken, Aufstellung genommen. Mit Straflenkrei-
den haben sie zuvor niedergeschrieben, was sie fiir
sich selbst und die anderen Kurgiste hier erhoffen.
Um jetzt im Kreis um die auf den Boden gebrach-
ten Wiinsche — wie ,Gliick", ,Freundschaft®, ,Zuver-
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sicht” — gemeinsam mit Martina Janoschek zu sin-
gen. ,Und sie tun das mit einer Begeisterung, die
wirklich ansteckend ist! Vielleicht ist Singen auch
deshalb so heilsam, weil die Kombination aus In-
spiration, Meditation und Animation so viele ver-
schiedene Ebenen anspricht.” Die Singleiterin fiir
Gesundheitseinrichtungen und Altenheime, die ge-
meinsam mit Michael Janoschek das Projekt ,,Sing
mit uns“ betreibt, ist selbst immer wieder iiber-
rascht und ,beriihrt, wie schnell das Singen in den
Menschen Seiten, oder besser gesagt Saiten, anklin-
gen ldsst, die lange verborgen waren.”

Das erfihrt auch Andrea Tanzer, die seit fast
zehn Jahren nebenberuflich als zertifizierte Singlei-
terin fiir gesundheitsfdrderndes, heilsames Singen
in offenen Singkreisen, Kliniken und Gesundheits-
einrichtungen tdtig ist, fast jeden Tag: ,Musik ver-
bindet die Menschen meiner Meinung nach schnel-
ler als jedes andere Medium. Nicht selten werden
durch das Singen starke Emotionen freigesetzt,
die im geschiitzten Rahmen der Gruppe auch alle
willkommen sind. Die Musik in ihren vielseitigen
Facetten schafft unglaubliche Mdglichkeiten, wie-
der mit der inneren Lebensfreude und Kreativitdt in
Kontakt zu kommen. Und das in allen Altersstufen
— Singen kennt kein Alter!“ Deshalb bietet Andrea
Tanzer mit ihrem Projekt ,Herzensklinge“ auch
spezielle ,musikalische Begegnungsgruppen fiir
Senior*innen“ an. ,So kann der Zugang zur eigenen



Kreativitdt wieder oder neu gefunden werden. Denn
das Singen f&rdert auch die Gefithlswahrnehmung
und ist eine unerschopfliche Kraftressource. Fiir die

Teilnahme sind keine musikalischen Vorkenntnisse
notwendig — nur etwas Mut und Neugierde!”

Es ist nie zu spdt

»Jeder Mensch kann singen. Selbst wer im Leben
keinerlei musikalische Erfahrungen gemacht oder
als Kind gehort hat, er kdnne nicht singen, kann
singen®, sagt Ali Foger, der sich als ,Lagerfeuer-
mann“ durch die Lande singt. ,Zu mir sagen viele
nach dieser neuen Erfahrung, wenn ich gewusst
hatte, wie bereichernd und gliicklich mich das Sin-
gen macht, und dass es gar nicht weh tut, dann hat-
te ich das schon friither gemacht.”

Nun, es ist nie zu spét, im Alter noch einmal oder
zum ersten Mal die Stimme zu erheben. Denn ob die
Melodien uns Hoffnung geben, wehmiitig machen
oder leicht ums Herz, ob sie Erinnerungen wachru-
fen oder Trdume befeuern: Singen bewegt etwas in
uns. Es entfaltet eine geradezu magische Kraft, die
heute immer mehr ,Menschen mit Erfahrung” niit-
zen. In Osterreich gibt es derzeit rund 3900 offizielle
Chore, die mehr als 115.000 Sdngerinnen und Sin-
ger kommen aus allen Altersgruppen, und darun-
ter sind fast so viele Mdnner wie Frauen. Vier von
zehn Chéren sind gemischte Chore. Heute gibt es
in fast jedem Ort einen Chor, eine offene Singgrup-
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pe, einen Singkreis, eine Musikschule, eine Volks-
hochschule oder Singtrainer. Wer in Gemeinschaft
singen mochte, braucht also nicht lange zu suchen.
Auch im Internet gibt es verschiedenste Auflistun-
gen von Singgruppen in ganz Osterreich, so kann
zum Beispiel auf www.come-together-songs.de oder
auf www.singende-krankenhaeuser.de einfach an-
hand der Postleitzahl der ndchstliegende Singkreis
ausfindig gemacht werden.

Singen hilt jung

Wie gesund das Singen ist, belegen auch wissen-
schaftliche Studien. So hat ein Forscherteam der
Universitit Goteborg dokumentiert, ,dass sich
beim Singen in der Gruppe automatisch die Herz-
frequenz aller Mitwirkenden angleicht, wovon das
Herz-Kreislauf-System profitiert und die Lunge
gestirkt wird. Dafiir braucht es keine Opern-Ari-
en, schon eine Viertelstunde Gesang am Tag bringt
den Kreislauf in Schwung und versorgt den Korper
besser mit Sauerstoff. Die Wissenschaftler haben
sogar nachgewiesen, dass ,Mitglieder von Cho-
ren und Gesangsgruppen eine signifikant héhere
Lebenserwartung haben als Menschen, die nicht
singen.” Experten vom Institut fiir Musikpidago-
gik der Johann-Wolfgang-Goethe-Universitit in
Frankfurt am Main haben die Speichelproben der
Mitglieder eines Kirchenchores analysiert, als die-
se das Requiem von Mozart gesungen haben. Nach
der Chorprobe war die Anzahl der Immunglobuline
A, die Krankheitserreger bekdmpfen, gestiegen. Im
Vergleich dazu blieb die Menge der Antikorper un-
verindert, wenn Mozart ,nur” gehdrt wurde.

Auch in Krankenhdusern hat man die gesund-
heitsférdernde Wirkung des Singens erkannt, diese
sind am Zertifikat ,Singende Krankenhduser® er-
kennbar und mittlerweile in ganz Osterreich ver-
teilt. ,Dabei werden unter Anleitung einfache, ein-
gingige Melodien mit kurzen, prignanten Texten
in Gemeinschaft gesungen®, sagt Johanna Kanzian.
»Die Parameter Schwingungen, bewusste Atmung
sowie das Gemeinschaftserlebnis haben fiir das
Befinden der Akteure eine positive Wirkung. Dazu
kommt durch das Wiederholen einer Strophe ein
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gewisser meditativer Charakter. Durch Singen wird
um fast 80 Prozent mehr Noradrenalin ausgeschiit-
tet, ein Botenstoff, der zu Aktivitit und Leistung
motiviert. Auch das Gliickshormon Beta-Endorphin
wird durch Singen in héherer Dosis freigesetzt.

Singen als Anti-Depressivum

In vielen Fillen wirkt Singen wie ein ,,Anti-Depres-
sivum®. Die gemiitsaufhellende Wirkung ist ein-
deutig nachgewiesen. Schon nach 30 Minuten Sin-
gen produziert unser Gehirn erhhte Anteile von
Beta-Endorphinen, Serotonin und Noradrenalin.
Stresshormone wie zum Beispiel Cortisol werden
abgebaut. Singen ist zudem ein Baustein fiir das
Gedichtnistraining. Durch den Gesang kann der
altersbedingte Reduktionsprozess von Gedichtnis,
Kreativitdt und Motorik verlangsamt werden. Denn
auch im fortgeschrittenen Lebensalter behalten die
Nervenzellen im Gehirn die Fahigkeit, sich wieder
neuy, anders und in bestimmten Regionen sogar
komplexer zu vernetzen.

»~Auch bei Menschen, die das Singen in ihrem
Leben schon vor langer Zeit verloren hatten, wird
der Funke neu entfacht”, berichten die Singlei-
ter Martina und Michael Janoschek aus der Pra-
xis. ,Was wir als ganz besonders erfahren diirfen,
ist, dass das ,Heilsame und Gesundheitsférdernde
Singen’, wie es die Akademie fiir Singen, Natur &
Gesundheit von Katharina und Wolfgang Bossinger
lehrt, eine Intensitit an zwischenmenschlicher Ver-
bindung entstehen ldsst, wie wir es sonst nirgends
erlebt haben. Als Mental- und Bewusstseinstrainer
sind uns ja viele Methoden bekannt, um ganz zu
sich zu finden und bei sich zu sein, doch das Singen
schafft dies mit einer Leichtigkeit und bewirkt eine
Offnung fiir den Menschen neben mir, dass es bei-
nahe unglaublich scheint!“

Der ganze Korper singt

Sogar Betroffene von demenziellen Erkrankungen
profitieren von musikalischen Aktivititen. Bei die-
sen neurodegenerativen Leiden ist wdhrend der
spdteren Stadien der Zugang zur Sprache nicht
mehr oder nur noch wenig vorhanden. Beim Singen
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BUCHTIPPS

ABC des Singens
Wolfram Seidner,
Henschel Verlag

Die heilende Kraft des Singens
Wolfgang Bossinger,
Traumzeit Verlag, Battweiler

,Musik schafft

Moglichkeiten,
wieder mit der
inneren Lebens-
freude und
Kreativitat in
Kontakt zu
kommen."

ANDREA TANZER

Singleiterin

von bekannten Liedern aber kann sich das Tor zur
Sprache wieder 6ffnen. Die Lieder fungieren als Ge-
dichtnisbriicke in die Vergangenheit. Sie aktivieren
positive Erinnerungen und vermitteln Lebenssinn.
Ein musikalisches Wunder, das Lea Maria Passari,
die ,singende Krankenschwester aus Oberdster-
reich, schon hiufig erlebt hat: ,Wenn es keine Worte
mehr gibt, gibt es doch den Klang, manchmal eben



auch Stille. Demente, die nicht mehr sprechen,
fangen plétzlich an, Lieder mitzusingen!“ Auch in
der hiuslichen Pflege ldsst sich das gemeinsame
Singen in den Alltag integrieren, zum Beispiel bei
der Korperhygiene. Das Singen in einem therapeu-
tischen Rahmen f6rdert auch Motorik und Sprache.
Beim Singen muss schliefllich der ganze Korper
eingesetzt werden. Dadurch verbessern sich auto-
matisch Kérperhaltung und Atmung.

Diese Effekte macht sich auch die neue Fach-
richtung Musikgeragogik zunutze. Sie beschiftigt
sich mit der aktivierenden und therapeutischen
Funktion der Musik bei Senioren. ,Die Musik ruft
Erlebnisse wieder ins Gedichtnis und das merkt
man den Senioren an. Ihre Augen strahlen, ihre Mi-
mik verindert sich® berichtet die Musik- und The-
aterpidagogin Gudrun Hoffmann, die in Deutsch-
land die Ausbildung zur Musikgeragogin absolviert
hat und hauptsichlich in Oberdsterreich titig ist.
»Dariiber hinaus kann die musikalische Kreativitat
auch als Ventil fiir Aggressionsabbau dienen.“ Durch
Gesang und Musizieren werden wohltuende Erin-
nerungen aktiviert. Damit wird die Gesangstunde
oftmals zu einer Anregung fiir Gesprache.

Singen gegen Demenz

Wie sehr Musik dltere Menschen aktivieren kann,
bemerkte Gudrun Hoffmann persénlich, als ihr Va-
ter an Demenz erkrankte: ,,Mir fiel auf, dass er auf
Musik reagierte und in diesen Momenten wieder
mehr Lebensfreude ausstrahlte.” In einem Salz-
burger Seniorenheim hat sie dasselbe Phdnomen
erlebt: ,Ein Pfleger hat eine alte Frau im Rollstuhl
in den Raum gebracht, die sehr abwesend schien.
Wir haben in ihrer Gegenwart gesungen und ich
habe Klavier gespielt. Da hat sie begonnen, mit dem
Fuf den Takt zu wippen. Die Musik war also zu
ihr durchgedrungen. Das Singen in einer Gruppe
schafft Nihe und ist damit die Basis fiir eine posi-
tive Emotion, die gerade Demenzkranken guttut.
Durch die stimmlichen Aktivititen werden nega-
tive Emotionen wie Angste oder Traurigkeit mini-
miert. ,Aus der Praxis wissen wir, dass Senioren,
die an Demenz leiden, sich musikalisch weiterent-
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wickeln. Diese positive Tendenz kann sich auch auf
andere Lebensbereiche tibertragen.

Und letztlich ist auch der soziale Aspekt nicht
zu unterschitzen. Choére proben zumeist einmal
die Woche, was dem Alltag Struktur gibt und dafiir
sorgt, dass sich ein Potenzial fiir gemeinsame Frei-
zeitaktivitdten ergibt. ,Da passiert sehr viel Scho-
nes‘, sagt Ali Foger, ,und das generationeniiber-
greifend. Viele kommen zundchst allein zu uns,
manche sind auch ein wenig schiichtern, aber die
Gruppe hat noch jeden aufgefangen und so entste-
hen nicht nur nette Bekanntschaften, sondern auch
viele tiefe Freundschaften. Durch das Singen kom-
men die Leute zum Reden und somit bekanntlich
zusammen!“

Singen in jedem Alter

Obwohl sich die Stimme im Alter verindert, kann
regelmifiges Training die ,junge” Stimme erhalten
oder zuriickbringen. Das heifit, Menschen kénnen
sich in jedem Alter am Klang ihrer Stimme erfreu-
en. Und sich damit, wie Johanna Kanzian harmo-
nisch zusammenfasst, Gliick, Wohlbefinden und
Zufriedenheit ersingen: ,Singen macht gesund,
gliicklich, schlau und sexy.”

»Unsere dlteste Teilnehmerin feierte vor Kur-
zem ihren 90. Geburtstag!‘, sagt Martina Janoschek,
»was wieder einmal beweist, dass Singen keine Al-
tersgrenze kennt. Selbst Bewegungslieder werden
nicht gescheut!”

In vier Jahren haben die Singleiterin und ihr
Partner Michael mit mehr als 2500 Teilnehmer*in-
nen gesungen. ,Die leistungsfreie, achtsame Weise,
mit der wir an das Singen herangehen, entfacht Wo-
che fiir Woche, selbst in Menschen, die grofie Angst
vor dem Singen haben, die Freude. Singen ist ja so
viel mehr als das Wiedergeben von Noten. Noten-
blitter gibt es bei uns keine. Singen ist Freude, Be-
wegung, Kreativitdt, Lebendigkeit. Singen ist eine
Ausdrucksform der Seele. Sie merken sicherlich,
wie ich vor Begeisterung {iberschdume, aber ich bin
selbst Woche fiir Woche aufs Neue iiberrascht, er-
griffen und voll Freude dariiber, was Singen gerade
im Alter bewirkt.” [
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INFORMATION

KOMM, SING MIT

Herzensklange

Musik in ihren vielseitigen Facetten schafft
Méglichkeiten, wieder mit der inneren Lebens-
freude und Kreativitat in Kontakt zu kommen.
Andrea Tanzer leitet eine musikalische Begeg-
nungsgruppe, die einen geschiitzten Rahmen
bietet, in dem Senior*innen herzlich willkom-
men sind, Musik als Lebenselixier (neu) fiir
sich zu entdecken. Derzeit bietet sie die Be-
gegnungsgruppe im Seniorenhaus AktiVital in
Reichenau an der Rax an.

www.herzensklange.at

Sing mit uns

Singen zu allen erdenklichen Gelegenheiten und
Lebenssituationen bieten Martina und Michael
Janoschek an. Das in Purbach beheimatete Paar
hat bisher schon iber 2500 Teilnehmer*innen
begeistert.

www.singmituns.at
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Andrea Tanzer

Martina Janoschek

Singen im Wald

Die Mentaltrainerin und Singleiterin Johanna
Kanzian setzt auf den Wald und das Singen. Wer
einen Waldspaziergang macht, unterstiitzt das
Immunsystem. Insbesondere Singen hat einen
positiven Einfluss auf unser Wohlbefinden und
auf unsere Gesundheit.

www.johanna-kanzian.at

Lagerfeuer und Strand

Offene Singrunden, Segeln und Singen, Kochen
und Singen, Singreisen nach Griechenland,
Liedbegleitung am Lagerfeuer: Das und vieles
mehr bieten Ali Foger und Ulli Ornauer an.
www.meerstimmig.com

www.lagerfeuermann.com

SINGGRUPPEN IN IHRER NAHE:
www.singende-krankenhaeuser.de/

singkreise-in-oesterreich.html

www.come-together-songs.de/singkreise/
singkreise-in-oestereich/

Ulli Ornauer
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SJAlte Menschen
bliihen auf.”

Die ,Singende Krankenschwester" Lea-
Maria Passari im SEIN-Gesprach uber

Musik als zusatzliche Medizin.

INTERVIEW: ANDREAS KUBA

ie haben als zertifizierte Singleite-

rin auch bei der Arbeit im Kranken-

haus immer ein Lied auf den Lippen?

Ja, schon seit meiner Ausbildung zur
diplomierten Gesundheits- und Krankenschwester
singe ich mit den Patient*innen und erfahre, wie
wohltuend es fiir die Menschen ist. Ich liebe das Le-
ben, ich liebe es, zu lachen und ich liebe es, zu sin-
gen. Dank meiner Familie ist das Singen fest in mir
verwurzelt. Ich bin voll Musik, die einfach hinaus
in die Welt mochte! Mit dem ,Heilsamen Singen®
habe ich einen Weg entdeckt, die Musik und das
Singen vielen Menschen niherzubringen.

Was bewirkt das Singen bei den Patienten?

Es beruhigt, entspannt, befreit, begliickt, ermutigt,
erfreut und erhebt. Demente Menschen, die nicht
mehr sprechen, fangen pl&tzlich an, Lieder mit-
zusingen. Und ich kann ihnen ein Licheln entlo-
cken. Oft entstehen die lustigsten Konzerte bei der
Korperpflege. Vor allem alte Menschen bliithen auf,
wenn wir gemeinsam bekannte Melodien trédllern.

Ko6nnen Sie uns konkrete Erfolge schildern?

Wahrend der Mobilisation eins Mannes mit Par-
kinson begann ich das Lied ,Das Wandern ist des
Miillers Lust® anzustimmen und sein Schritt wur-
de im Takt sicherer. Gliicksgefithle machten sich
breit. Eine wunderschéne Erinnerung ist, als sich
die Ehefrau eines Patienten bedankte: ,Lea, du hast
meinen Mann wieder zum Sprechen gebracht.” Thr
Gatte war nach einem Schlaganfall bettldgerig und
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ZUR PERSON

Lea-Maria Passari, DGKP Palliati-

ve Care, ist Singleiterin fir heilsames
Singen in Gesundheitseinrichtungen und
Krankenhausern.

www.téne-mit-herz.at

konnte nicht mehr sprechen. Ich kannte ihn aus der
Musikkapelle und habe ihm wahrend der Pflege im-
mer den ,Bozner Bergsteigermarsch® vorgesungen.
Schliefilich stimmte er leise, aber doch, mit ein. Da-
durch hat er wieder zu sprechen begonnen.

Gibt es unerwiinschten Nebenwirkungen?

Nein. Es verbindet sehr, wenn man ein Lied auf den
Lippen mit dem Gegeniiber teilt. Auch wenn ich
Menschen bis zu ihrem letzten Atemzug begleiten
darf, summe oder singe ich ihnen etwas vor. Die
sich dabei entspannenden Gesichter und Korper
sprechen fiir sich. Singen verbindet. Singen weckt
Erinnerungen. Singen kann Angste 16sen oder eine
Zeit vergessen lassen. Wenn wir singen, schwingen
unsere Herzfrequenzen nachgewiesen zusammen.
Und das spiire ich tagtdglich in meiner Arbeit. @
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