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Musik wirkt immer. Sie beeinflusst uns auf un-
terschiedlichste Weise: hebt unsere Stimmung,
ruft Erinnerungen wach, kann Stress reduzieren
und uns beruhigen. Musik kann aber auch, je
nach Situation, Lautstirke, Musikgeschmack
auch das Gegenteil bewirken. In dieser Ausgabe
beleuchten wir jedoch die positiven Effekte von
Musik. Studien zeigen zum Beispiel, dass Musik
das Gehirn stimuliert und Dopamin freisetzt,
was zu positiven Emotionen fiihren kann.

Es ist erstaunlich, was Musik alles kann. In die-
ser Ausgabe erfahren Sie von Musikkurieren, die
Wohnzimmer-Konzerte geben, dass Musik gar
das Badesalz der Seele sein kann, dass wir alle
ein Musikgedéchtnis besitzen und vieles mehr.
Wir wiinschen Ihnen viel Freude bei der Lektiire.

Herzlich,
Ihr ,daSein" Redaktionsteam



Menschen, die nicht mehr ,gut zu FuB”
oder anderweitig eingeschrankt sind,
kommen mit einem ungewdhnlichen Be-
such zu einem besonderen Vergniigen: Sie
offnen ihre Tiire fiir ein kleines, hochst
privates Wohnzimmer-Konzert und freuen
sich Uber einen musikalischen Kurzbesuch.

Es ist eigentlich ganz einfach - Musikerinnen
und Musiker musizieren, weil sie sich und an-
deren Menschen eine Freude machen wollen.
Manch édlterer Mensch, egal ob mit oder ohne
Demenz, kann nicht mehr so einfach ein Kon-
zert besuchen. Im Fall eines Pflegebedarfs ist
es oft ganz unméoglich geworden, das Haus zu
verlassen.

Dabei kann Live-Musik auf vielen Ebenen den
Alltag verschonern - sie wirkt anregend, macht
Freude und vertreibt die Eintonigkeit des Alltags.

Die Einsamkeit ldsst sich ebenfalls vertreiben.
Die Aktion Demenz bringt in Zusammenarbeit
mit den regionalen Musikvereinen, mit Musik-
schulen und mit dem Caritas-Projekt ,,Musik
schenkt Freude“ und ,Musik in der Pforte*
ehrenamtliche Musiker*innen mit den Haushal-
ten in Kontakt, die sich ein kleines Live-Konzert
zu Hause wiinschen. Es gab schon einige wun-
derbare Erlebnisse, etwa, wenn eine Geburts-
tagsfeier mit einem Uberraschungskonzert be-
gann oder wenn aus dem geplanten Wohnzim-
merkonzert pandemiebedingt eine kleine Feier
im Garten wurde. Dann werden auch Nachbarn
und Passanten Zeug*innen einer charmanten
Idee und ihrer Umsetzung.

Entstanden ist das ungewohnliche Angebot in

einer Ideenschmiede der Aktion Demenz mit
dem Soziologen Mark Riklin, ein erster ,,Probe-

Daniela Egger

besuch® in Bregenz unter seiner Leitung ging so
reibungslos und herzerwdarmend tiber die Biihne,
dass die Musikkuriere bereits seit einigen Jahren
Musik zu Familien bringen, in denen Angehorige
betreut und gepflegt werden. Aber auch andere
betagte Menschen diirfen sich die Musikkuriere
nach Hause bestellen. Die Erfahrung zeigt: Es
ist ein Gewinn fiir alle Beteiligten, denn Musik
schenkt wirklich Freude und jemandem ein un-
erwartetes Geschenk zu machen ist eine ganz
wundervolle Bereicherung.

Informationen iliber einen Besuch der
Musikkuriere unter:
info@aktion-demenz.at

Néiheres zur Aktion Demenz unter:
www.aktion-demenz.at

Aktion Demenz, Projektmanagement

neue Plattform fiir pflegende An- und Zugehdrige von dlteren Menschen

Landesratin Katharina Wiesflecker stellt
neues Begleitangebot vor

Die Mehrzahl der dlteren Menschen, die
Unterstiitzung im Alltag benétigen, werden
von ihren An- und Zugehorigen betreut
und gepflegt. ,Noch nie haben so viele
Menschen, so lange und so intensiv im
hauslichen Umfeld die Betreuung und Pflege
von Nahestehenden geleistet wie heute”,
sagt Landesratin Katharina Wiesflecker.
Oft wird schon einige Jahre vor der ersten
Pflegegeldeinstufung Betreuung und Pflege
von Nahestehenden geleistet. Neben den
positiven Seiten der hauslichen Pflege -
wie die Freude dartiber, mit der erkrankten
Person zusammenbleiben zu kdonnen und
auch neue Fahigkeiten zu erlernen - ist
das Risiko ebenso vorhanden, die eigenen
Bediirfnisse aus dem Blick zu verlieren.

Nun hat die connexia - Gesellschaft fiir Ge-
sundheit und Pflege im Auftrag des Sozialfonds
eine landesweite Plattform aufgebaut, um alle
Akteure in Vorarlberg, die pflegende An- und
Zugehorige von ilteren Menschen in der Wahr-
nehmung ihrer Rolle unterstiitzen und stéirken,
Zu vernetzen.

Die Website www.vorarlberg.care bietet aktuell
zwei wichtige Serviceleistungen: Erstens eine
Ubersicht mit aktuellen Kontaktdaten von allen
Betreuungs- und Pflegeangeboten in Vorarl-
berg - vom Case Management iiber die Mobilen
Hilfsdienste, die Hauskrankenpflege bis zu den
Pflegeheimen stehen hier die Kontaktdaten der
jeweiligen Angebote je Wohnort zur Verfiigung.
Zweitens gibt es wichtige Informationen und
Hinweise zu Unterstiitzungsangeboten, die
laufend ergéinzt und aktualisiert werden.

Pflegende An- und Zugehorige, die mit nahe-
stehenden &lteren Menschen den Lebensalltag
trotz Gebrechlichkeit und Unterstiitzungsbedarf
gemeinsam gestalten, werden in konkreten
Fragestellungen informiert und losungsorientiert
beraten. ,Vorhandene Ressourcen und Grenzen
sollen reflektiert und bewusst gemacht werden,
damit das Risiko fiir die Zunahme eigener
Beschwerden und das subjektive Belastungs-
empfinden verringert werden kénnen®, erklart
Landesriatin Wiesflecker.

Denn nicht nur die betroffene Person mit Unter-
stiitzungsbedarf muss sich an die neue Lebens-
situation anpassen und lernen, Hilfe anzuneh-
men, sondern auch die pflegeleistende Person
muss die neue Rolle akzeptieren lernen und
bereit und in der Lage sein, Hilfe und Unterstiit-
zung zu geben. Die von anderen herangetrage-
nen Erwartungen und die Erwartungshaltung an
sich selbst fithren hidufig dazu, dass pflegende
Angehorige ihre personliche Belastungsgrenze
iiberschreiten und eigene Bediirfnisse hintan-
stellen.

Fiir dieses Beratungs- und Begleitungsangebot
steht ein erfahrenes Team, bestehend aus einer
Pflegefachkraft, einer Sozialarbeiterin und einer
Psychologin, zur Verfiigung. Die Beratung er-
folgt telefonisch, per E-Mail oder im Rahmen
eines personlichen Gesprdchs. Grundsitzlich
steht dieses kostenlose Beratungsangebot auch
anonym zur Verfiigung.

Kontakt

Montag bis Donnerstag (werktags)

von 9 bis 12 Uhr oder nach

telefonischer Vereinbarung

M +43 (0)664 88317090

E angehoerige@connexia.at, www.vorarlberg.care

Landesratin Katharina Wiesflecker



bei Demenz helfen kann

Neben allem, was Medizin und Pflege zur
Betreuung an Demenz erkrankter Menschen
beisteuern kdnnen, gilt es vor allem, Be-
troffenen eine positive Gestimmtheit und
ein Zugehorigkeitsgefiihl zu vermitteln.
Dieses Gefiihl, das Ringsum noch als ver-
traut und wertgeschatzt zu empfinden, ist
bei an Demenz Erkrankten von Beginn an
angegriffen und sollte gestarkt werden.

Hilfreich sind bewidhrte Umgangstechniken und
die noch lange mogliche Kommunikation iiber
die Sinne. Besonders Musik kann zum Vehikel
fiir Freude und einen nonverbalen Weg der Ver-
staindigung werden. Dass Musik die Gesundheit
fordert, ist heute durch zahlreiche Studien belegt:
Gesunderhaltene Neuronen werden stimuliert und
das Horen von mit persénlichen Erinnerungen
verkniipften Liedern oder Musikstiicken weckt
das autobiografische Gedichtnis. Dieser Beitrag
soll vor allem zum {iberlegten Einsatz von Musik
in der Betreuung anregen, sei es zu Hause oder
in Einrichtungen.

Wenn die Sprache geht - die Musik bleibt!
Dass, wie andere angesagte Eigenaktivititen wie
Sport, Tanz, anregende Spiele und kulturelles
Interesse, auch Musik positive Auswirkungen
auf Neurohormone, etwa das Gliickshormon,
und die Aktivierung verschiedener Hirnareale
hat, ist gut belegt. Dass professionelle wie auch
Amateurmusiker*innen mit Demenz ihre Instru-
mente noch erstaunlich lange spielen kénnen,
erkldren Neurowissenschaftler plausibel aus den
heute moglichen Magnetresonanz-Messungen: So
ist bei Musiker*innen die Verbindung zwischen
rechter und linker Gehirnhilfte deutlich kraftiger
ausgebildet und ihre Nervenzellen sind besser
vernetzt. Was steckt dahinter, dass sich Men-
schen selbst in fortgeschrittenen Demenz Stadien

Dr. Albert Lingg

oft tadellos an Musik erinnern oder sich trotz
ausgeprigter Gedichtnisschwiche an Ereignisse
ihres Vorlebens erinnern, wenn sie vorher Mu-
sik horen oder singen? Eine mogliche Erklarung
dafiir ist, dass es eine Region im Gehirn gibt, die
sowohl eine Rolle fiir musikalisches Gedéichtnis
als auch fiir Emotionen spielt. Und sie gehort zu
den Regionen im Gehirn, die als letztes vom Ner-
venzellschwund bei Demenz betroffen sind!

Was machen wir aus all dem und

was gilt es zu beachten?

Es gilt zunéchst, die individuellen Vorlieben
Betroffener zu erkunden, also ihre Lieblingsmu-
sik, und in Erfahrung zu bringen, welche Mu-
sikarten weniger oder nicht gefielen. Beachtet
werden muss ferner, dass Musik auch negative
Emotionen hervorrufen kann: Traurige Weisen
konnen depressive Verstimmungen verstirken,
gewisse Stiicke traumatische Erinnerungen her-
vorrufen. Vor allem ist eine stindige Musik-
Berieselung von Personen, die sich nicht mehr
artikulieren, also wehren kénnen, zu vermeiden
- solche kann némlich als akustischer Terror
empfunden werden!

Die Einsatzmoglichkeiten von Musik in den
verschiedenen Stadien der Demenzerkrankung:
Bei beginnender Demenz sind Betroffene hiufig
hochgradig irritiert, besorgt, reagieren depressiv,
leiden unter Kontrollverlustingsten. Hier gilt es
die verbliebenen Fahigkeiten im Spiel zu halten,
zu ermutigen, mogliche Aktivititen nicht vor-
schnell aufzugeben, sich nicht aus Versagens-
dngsten oder Scham zuriickzuziehen. Was bislang
Freude machte, etwa das Singen in einem Chor
oder einer Musikgruppe, ein Instrument zu spielen
oder Konzertbesuche, sollte nicht vorschnell auf-
gegeben werden. Angehorige wie Betreuende sind
hier gefordert, zu motivieren oder zu vermitteln!

#

Bei einer mittelgradigen Demenz kommt es
hédufig zu stirkeren Gefiihlsschwankungen und
Probleme der Orientierung und verbalen Verstin-
digung fiihren zu Verstortheit und Aufgeregtheit.
Hier kann das Eintauchen in noch erinnerbare
Texte oder Musikstiicke von negativen Emotio-
nen und Stimmungen ablenken. Die Erfahrung,
dass man sich doch noch an etwas erinnert, kann
beruhigen und emotionalen Auftrieb geben: Das
Gefiihl: Ich bin noch da! Ich bin noch dabei!
Durch Musik wie auch andere Aktivitidten (Be-
wegung, Karten- oder Gesellschaftsspiele, Tanzen
oder Handwerken) wird das Gehirn aktiviert und
neue Verkniipfungen der Nerven kénnen sich bil-
den. Musik aktiviert viele Hirnbereiche, wihrend
die Sprache sehr lokal abgespeichert wird. In
diesem fiir die Betroffenen wie auch Betreuenden
meist besonders herausforderndem Stadium -
héufig sind dies Unruhe und Weglauftendenzen,
Personenverkennungen mit daraus resultierender
Aggressivitit oder Sinnestduschungen - kann
gemeinsames Singen oder das Vorlesen frither
beliebter Texte, auch wenn sie nicht mehr ver-
standen werden, Kranke wieder einholen und
beruhigen.

Auch in schon fortgeschrittenen Stadien sind
Betroffene auf diesem Weg noch emotional er-
reichbar: Auch, wenn die Sprache gegangen
ist, die Musik - sie bleibt! Betroffene, sonst im

Riickzug, reagieren noch auf ihnen aus dem
Altgedichtnis vertraute Stimmen. Immer wieder
erlebt man, dass Demenzkranke, die in sich ver-
sunken oder verwirrt sind, beim Gruppensingen
plotzlich noch Zeilen oder Strophen eines alten
Schlagers oder Liedes beisteuern konnten und
ihrem Gesicht der Stolz dariiber ablesbar war
und ihre Freude eine Zeit lang anhielt. Vor allem
in spéten Stadien der Demenz ist es wichtig,
auch wenn wir uns sprachlich nicht mehr mit
Betroffenen verstindigen kénnen, auf die emo-
tionale Seite unseres Ansprechens zu achten!
Auch wir spiiren schon im Alltag oder Beruf,
wie unsere Gegeniiber gestimmt oder uns gesinnt
sind! Im Kontakt mit Demenzkranken ist dies
noch mehr zu beachten: Betroffene, die nicht
mehr verstehen, was wir sagen oder fragen,
reagieren noch sehr lange emotional auf diesen
musikalischen Teil unserer Sprache, ihre Laut-
stiarke und ihren Tonfall! Horen also heraus,

ob ihre Gegeniiber vielleicht gestresst oder mit
innerer Ruhe auf sie zukommen.

Musik ist kein Zaubermittel, kann jedoch bei
nachlassender Hirnleistung die noch intakten
Hirnfunktionen aktivieren, den Demenzkranken
das so wichtige Gefiihl der Zugehorigkeit ver-
mitteln und auch, wenn sprachlich keine Kom-
munikation mehr méglich ist, eine entspanntere
Atmosphére schaffen.



der Musik in der Musiktherapie

Musik begleitet den Menschen seit Urzei-
ten, ist Teil von Ritualen, Begleitung in
allen Lebenslagen. Wir wissen alle um die
starke Wirkung und Bedeutung der Musik
in unserem Alltag, wie sie es vermag, uns
von einer Sekunde auf die andere in eine
andere Stimmung zu versetzen. Der eine
hort Musik beim Sport als Motivation, die
andere hort Musik zum Einschlafen. Wir
identifizieren uns iiber Klange und Rhyth-
men, z.B. Uber die unverwechselbare eigene
Stimme, Lieder werden Teil einer musikali-
schen Biografie, Lieder die wichtig gewor-
den sind beim Besuch eines Konzertes, beim
Verliebtsein, auf einer Reise oder die Musik
der eigenen Hochzeit ...

In den Heilriten von Schamanen haben Musik-
instrumente seit jeher eine wichtige Rolle. Eine
wissenschaftlich fundierte Musiktherapie wird in
Osterreich seit etwa 80 Jahren angewandt. Eine
akademische Ausbildung gibt es in Wien seit 1959
und seit einigen Jahren auch in Krems und Graz.

Bereits im 17. Jahrhundert vertonte Laurentius
von Schnifis in einem Lied die positive Wirkung
der Musik:

»Was kann doch auf Erden geliebet mehr werden
als siiBer Gesang! Was treibet vom Herzen be-
hender die Schmerzen als lieblicher Klang? Die
Musik allein die Trdnen abwischet, die Herzen
erfrischet, wenn sonst nichts hilflich will sein.

Die Musik vertreibet, vertilget, verschreibet nach
Thule das Leid, macht Hinkende springen, Verza-
gende singen vor herzlicher Freud. Sie treibet die
Feind, den Frieden zu schlieBen, sodass sie oft
miissen, gezwungen, werden gut Freund.“

Auch Franz Schubert bringt mit dem Lied ,,An
die Musik* die Wirkung der Musik mit dem Text
von Franz von Schober auf den Punkt:

»Du holde Kunst, in wieviel grauen Stunden,
Wo mich des Lebens wilder Kreis umstrickt,
Hast du mein Herz zu warmer Lieb’ entzunden,
Hast mich in eine beBre Welt entriickt!

Oft hat ein Seufzer, deiner Harf entflossen,
Ein siiBBer, heiliger Akkord von dir

Den Himmel beBrer Zeiten mir erschlossen,
Du holde Kunst, ich danke dir dafiir!*

In der Psychotherapie, wie auch in der Musik-
therapie ist die therapeutische Beziehung DER
Wirkfaktor und dennoch hat die Musiktherapie
noch einen weiteren, besonderen Wirkfaktor,
nimlich die Musik. Musik kann einen Zugang

zu Gefiihlen und deren Ausdruck erméglichen,
einen Zugang zu unbewussten Anteilen herstel-
len und diese mit Begleitung einer Therapeutin
ins Bewusstsein bringen. Die Musik (ein Klang,
ein Rhythmus, eine Bewegung, ein Lied) kann
eine Briicke zwischen den Menschen oder eine
Briicke zum Innersten eines Menschen werden.
Darum kann die Musik, gerade wenn die Sprache
nicht mehr (z.B. nach Erkrankung oder Hirn-
schiadigung) oder noch nicht zur Verfiigung steht
(z.B. bei Entwicklungsverzogerung) oder wenn
die Sprache eher als Abwehr dient (z.B. bei sehr
kopflastigen Menschen), ein Mittel zur Behand-
lung von Leidenszustdnden, ein Weg zum eigenen
Verstindnis oder ein Weg zu besserer Lebensqua-
litdt sein.

Musik vermag es, Erinnerungen wachzurufen
und Tiiren zum Gedichtnis wieder zu 6ffnen,
so dass sich beispielsweise Menschen mit fort-

MMag.2 Magdalena Fingerlos, Musiktherapeutin und Musikpddagogin
(Universitat fur Musik und darstellende Kunst Wien)

geschrittener Demenz an mehrere Strophen von
Liedern erinnern und mitsingen - sogar wenn
Sprache als Kommunikationsmittel gar nicht mehr
vorhanden ist - und fiir einen Moment einen
Zugang zu ihrer eigenen Person (personare =
durchklingen), zur eigenen personlichen Ge-
schichte wiederfinden.

Der Philosoph Victor Hugo driickt es im 19.
Jahrhundert wie folgt aus: ,, Die Musik driickt das
aus, was nicht gesagt werden kann und woriiber
zu schweigen unméaglich ist.*

Manchmal scheint die ,,Co-Therapeutin® Musik
etwas schnell zu sein. Ein Ton, ein Klang kann
sofort ein traumatisches Ereignis wachrufen (Mu-
sik als Trigger/Ausloser). Nicht selten tauchen
unverarbeitete Ereignisse sofort auf: ,Das klingt
wie bei einer Beerdigung.*

»50 schwer klingt mein Leben.” ,Das klingt wie
eine Sirene.” ,Das klingt wie eine Bombe.* Oder
ein spontan assoziiertes Lied driickt tiber den
Text das Eigene treffend aus und Patient*innen
duBern dann: ,Genau so geht es mir.* ,Zack® -
und schon ist es da, das oftmals zentrale Thema
der ,Problematik“, ein Gesprich wiirde wesen-
tlich ldnger gehen, um an diesen Punkt zu
kommen. Und darum braucht es beim therapeu-
tischen Einsatz von Musik und Klingen eine
professionelle Begleitung, ein Bewusstsein fiir
mogliche ,Nebenwirkungen® und mogliche

physische und/oder psychische Reaktionen darauf.
Die bloBe Prisenz von Musikinstrumenten kann

Stress auslosen, ohne dass nur ein Ton erklingen
muss: ,Ich musste immer still sein beim Singen
in der Schule.” ,Ich musste Klavier lernen, wollte
das aber nie.“ ,Das ist wie im Kindergarten und
da war ich nicht gerne.“ Solche und &hnliche
Séitze von Patient*innen im Alltag einer Musik-
therapeutin zeigen, wie Musik auch negativ oder
mit Leistung besetzt sein kann.

So hat jeder von uns Beriihrungspunkte mit Mu-
sik, ob wir wollen oder nicht. Wir kommen aus
dem Rauschen der Plazenta, horen den Rhythmus
des Herzschlages der Mutter im Mutterleib (ab
der 20. Schwangerschaftswoche ca. kann das
Ungeborene akustische Signale von auBen wahr-
nehmen), Babys erkennen nicht nur die Stimme
der Mutter sofort nach der Geburt wieder, sondern
auch die Stimmen des Umfeldes der Mutter ...
Das heif3t wir kommen als musische Wesen zur
Welt und Klang, Rhythmus und Melodie haben
Wirkung auf uns Menschen, bringen uns in Ver-
bindung und kénnen somit auch therapeutisch
genutzt werden.

Mehr Informationen

zum Berufsbild der Musiktherapie, zu Arbeits-
feldern, Literaturhinweisen und Kontakten von
Musiktherapeut*innen in der Umgebung gibt es
auf der Website des Osterreichischen Berufsver-
bandes der Musiktherapeut*innen www.oebm.org



Musik kann aktiv betrieben werden, indem
man beispielsweise ein Instrument spielt,
oder singt. So banal technisch konnte man
es beschreiben, um dann weiter auszufiih-
ren: Passiv erlaubt das Musikhoren Genuss,
Entspannung, Ekstase und vieles mehr und
zeugt somit von einem bunten Blumen-
strauB an positivem Emotionspozential.

Gleichzeitig vermag Musik aber auch Angste zu
triggern, wenn wir beispielsweise an die beriihm-
te Filmmusik zum Film-Hai-Schocker ,Der weie
Hai“ von Steven Spielberg von 1975 denken.
Und doch vermag in Momenten von Angst bei-
spielsweise Singen Angst zu lindern oder gar zu
vertreiben.

Musik hat auch gewissermaBen Suchtpotenzial,

wenn man gar nicht genug von einem Stiick
oder Song bekommen kann, wenngleich Musik
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in Dauerschleife doch weniger schiadliche Folgen
zeigt wie Substanzabhingigkeiten oder andere
Verhaltenssiichte. Suchtverhalten bzw. Abhén-
gigkeit wird allgemein durch folgende Aspekte
definiert: den starken Wunsch oder Zwang (=
Craving) zu konsumieren, die verminderte Kon-
trollfdhigkeit (bzgl. Beginn, Beendigung und
Menge), korperliche Entzugssymptome, Toleranz
oder Gewohnung mit hdufiger Dosiserhhung,
sowie eine fortschreitende Vernachlédssigung von
Tétigkeiten oder Interessen zugunsten der Sucht
und das Fortsetzen trotz Nachweis schédlicher
Folgen. In dieser strengen Definition scheidet
Musik dann doch als Suchtmittel aus. Musik
kann aber auch nerven. Sei es, wenn der eigene
Musikgeschmack nicht getroffen wird oder ein
Ohrwurm sich im Kopf einnistet. Solche Zu-
stande konnen eine Qual darstellen und einen
fast in den ,,Wahnsinn* treiben. Auch die Laut-
stirke ist ab und an ein gewichtiges Argument.
Und Musik kann auch auf schreckliche Weise
als Folter eingesetzt werden. Musik ist somit
mehrheitlich Geschmacks- oder Genusssache,
aber wie Paracelsus schon ausfiihrte: Die Dosis
macht das Gift.

Musik ist Triebfeder, Lebenselixier und

stiftet Gemeinschaft.

Unser Leben ist von Rhythmus gepragt. Sei es
der Herzschlag, das Ein- und Ausatmen. Die Fre-
quenz bzw. die Geschwindigkeit entscheidet teils
iiber gesund oder krank, sowohl beim Atmen als
auch beim Herzschlag. Die Geschwindigkeit kann
aber auch Antrieb geben, uns pushen, aufwecken
oder beruhigen bzw. uns in den Schlaf wiegen.
Das Tempo machts bzw. entscheidet. Wir sind

als Menschen keine Einzelgdnger*innen oder
Eremit*innen und gemeinsames Musizieren oder
Singen findet sich fast iiberall auf der Welt.
Musik ist auch vielfach Teil kultischer oder

Prim. Dr. Philipp Kloimstein, MBA, Facharzt fir Psychiatrie und
Psychotherapie, drztlicher Leiter der Stiftung Maria Ebene

religioser Praktiken bzw. im kulturellen Brauch-
tum verankert. Denn die Gemeinschaft mit Musik
pragt uns nachhaltig. Das gemeinsame Einatmen,
das Zéhlen des Takts, das gemeinsame Spiiren
von heiteren oder traurigen Stiicken. Musik ist
aber auch Bewegung. Musik ist Tanz. Musik kann
zu Bewegung einladen. Alleine oder zu zweit und
zu mehrt. Von klassisch bis Disco, Techno.

Musik ist Leben. Musik ist Emotion. Ist Musik
Evolution und Arzneimittel?

Rund ein Drittel unserer Bevilkerung leidet in
der Zeitspanne eines Jahres unter einer psychi-
schen Erkrankung. Psychische Erkrankungen
bedeuten nicht nur fiir Betroffene selbst groBes
Leid und Biirde, sondern auch fiir das Umfeld,
insbesondere fiir Angehorige. Als grofte Last
werden Depressionen, Demenz und Suchterkran-
kungen genannt. Doch wie gehen wir mit diesen
psychischen Erkrankungen um? Einerseits gibt
es Medikamente - Psychopharmaka, oftmals als
Fluch und Segen imponierend, wenn man an
Wirkung aber auch an Nebenwirkungen denkt
und andererseits findet sich ,die* Psychotherapie,
fiir die neben Wirkung auch klar Nebenwirkun-
gen beschrieben werden und die sich in den Jah-
ren und Jahrzehnten stetig weiterentwickelt hat.

Medikamentdos setzt aktuell ein Trend auf Psy-
chedelika, wie LSD, Psilocybin, Mescalin oder
Ketamin. Wieder miisste man sagen, denn bereits
vor Jahrzehnten wurden bereits Psychedeli-

ka eingesetzt und beforscht, ehe der juristische
Bann, die Prohibition folgte. Angst vor Abhidn-
gigkeit oder Sucht, sowie Gewaltexzesse oder
Suizide wurden damals angefiihrt. Anders als
klassische Psychopharmaka setzen Psychedelika
u.a. auf eine Wirkverstirkung von Eindriicken
und Emotionen bzw. Bewusstseinsveranderung
oder Wahrnehmungsénderungen. Ein Trip oder
Rausch auf Rezept also, der aber therapeutisch
fachlich nach Einnahme iiber mehrere Stunden
begleitet wird, teils auch in eine Psychotherapie

integriert wird. Inwieweit diese Behandlungs-
optionen Erfolg haben werden bzw. sich trotz
des beachtlichen Aufwands durch die fachliche
Begleitung nach Einnahme durchsetzen werden,
wird die Zukunft weisen.

Kommen wir zur Musik zuriick: Die Musiktherapie
scheint heute noch nicht ihr volles Potenzial, das
Musik eigentlich hat, auszuschépfen. So haben
sich rezeptive Musiktherapie (also zuhérend) und
aktive Musiktherapie (mitmachend) insbesondere
fiir Kinder und Jugendliche sowie im Alters-
bereich etabliert, wihrend als fixe Kombination
mit Psychotherapie die Musiktherapie oftmals
nur wenig Einsatz findet. Auch die Forschung
befindet sich fiir diese Kombination noch in den
Kinderschuhen und doch kénnte Musiktherapie
dhnlich wie Psychedelika eingesetzt werden,
mit wahrscheinlich weniger Nebenwirkungspo-
tenzial. Ahnlich wie fiir Sport- und Bewegungs-
therapie oder auch Kunst- bzw. Ergotherapie
liegt hier noch viel weiteres Potenzial, das es

in den nichsten Jahren zu etablieren und zu
entfalten gilt.

Aktuell findet am Krankenhaus Maria Ebene mit
wochentlich stattfindender Trommelgruppe eine
schone impulsgebende sowie rhythmus- und
sinnstiftende gemeinsame Begegnung als Be-
standteil der Therapie statt, auch um wieder auf
die Spur eines selbstbestimmten Lebens - weg
vom Suchtverhalten oder der Abhidngigkeit -
zuriickzufinden und auch gemeinsam mit anderen
kurzzeitig im Gleichschritt oder Takt den thera-
peutischen Weg zu gehen.

Aber es gilt noch mehr zu entdecken und zu
entwickeln und das macht groBe Hoffnung. In
diesen pessimistisch anmutenden Zeiten mit
insbesondere Krieg, Krisen und Klimawandel ist
Optimismus dabei fast schon ein seltenes Phéno-
men und doch: wie kann man die Zukunft besser
vorhersehen, als sie gemeinsam zu gestalten.
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Di 30. Janner 2024

Basiswissen fiir die Pflege daheim

Beate Weber | 13.30 bis 17 Uhr | Kurs: € 15 |
Anmeldung, Ort und Veranstalter: Bildungshaus
Batschuns

Di 6. Februar 2024

Natiirliche Pflege der Haut mit Aromapflege
Irene Mathies | 13.30 bis 17 Uhr | Kurs: € 15 |
Anmeldung, Ort und Veranstalter: Bildungshaus
Batschuns

Do 8. Februar, Mi 20. Marz und
Di 30. April 2024

Lass uns uiber Demenz sprechen!
Gespréachsgruppe fiir betreuende und pflegende
Personen von Menschen mit Demenz | Jeweils
von 14 bis 16 Uhr | Freier Eintritt | Anmeldung,
Ort und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Mi 21. Februar 2024

Stiirze im Alter — Zufall oder vermeidbar?
Barrierefreie Wohn- und Lebensgestaltung
Petra Hartmann, Sicheres Vorarlberg und Manuel
Miiller-Graber, ifs Menschengerechtes Bauen |
19.30 Uhr | Freier Eintritt | Information und
Ort: Senioren-Betreuung Feldkirch, Haus Nofels,
MagdalenastraBe 9 | T +43 (0)5522 3422-6882 |
Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Mi 28. Februar 2024

Begleiten, Stiitzen und Mobilisieren

mit Kinasthetik

Edith Bechter | 13.30 bis 17 Uhr | Kurs: € 15 |
Anmeldung, Ort und Veranstalter: Bildungshaus
Batschuns

Mi 28. Februar 2024

Dankbarkeit als Lebenshaltung

Dr. Franz Josef K6b | 19 Uhr | Rathaus Lauterach,
HofsteigstraBe 2a | Eintritt: € 5 | Anmeldung:

E nebahat.inan@lauterach.at oder T +43 (0)5574
6802-16 | Veranstalter: connexia
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Mi 6. Marz 2024

Schwierige Situationen in Betreuung

und Pflege daheim meistern

Antje Schindler | Vortrag: 14 bis 18 Uhr und
Workshop: 18.30 bis 21.30 Uhr | Freier Eintritt |
Anmeldung, Ort und Veranstalter: Bildungshaus
Batschuns

Di 12. Méarz 2024

Sterben - vom letzten Abschiednehmen

Dr. Franz Josef Kob | 19 Uhr | Fechtig-Hus
Bizau, Unterdorf 132 | Eintritt: € 5 | Keine
Anmeldung erforderlich | Veranstalter: connexia

Mo 18. Marz 2024

Ziemlich beste Jahre — wir brauchen

ein neues Bild des Alters!

Dr. Franz Josef K6b | 19 Uhr | Abt-Pfanner-Haus,
Dorf 6, Langen b. Bregenz | Eintritt: € 5 | Keine
Anmeldung erforderlich | Veranstalter: connexia

Di 19. Méarz 2024

Herausforderndes Verhalten bei Menschen

mit Demenz

Dr. Michael Moosbrugger | 18.30 Uhr | Im Schiit-
zengarten - Lustenaus Treffpunkt fiir Gesundheit
und Soziales, Schiitzengartenstrafe 8 | Freier
Eintritt | Keine Anmeldung erforderlich | Veran-
stalter: connexia

Di 19. Méarz 2024

Musik - therapeutische Wirkung und
mogliches Mittel zur Pflege bei Demenz
MMag.2 Magdalena Fingerlos | 13.30 bis 17 Uhr |
Kurs: € 15 | Anmeldung, Ort und Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Di 26. Marz 2024

Die Weisheit der Demenz

Hildegard Nachum | 19.30 Uhr | Freier Eintritt |
Information und Ort: Senioren-Betreuung
Feldkirch, Haus Nofels, MagdalenastraBe 9 |

T +43 (0)5522 3422-6882 | Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Mi 27. Marz 2024

Validation - Kommunikation mit dem Herzen
mit Menschen mit Demenz

Hildegard Nachum | 13.30 bis 17 Uhr | Kurs:

€ 15 | 9.30 bis 10.30 Uhr Sprechstunde mit Frau
Nachum kostenlos, max. 4 Personen | Anmeldung,
Ort und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Mi 3. April 2024

Vorsorgevollmacht, Erwachsenenvertretung
und Patientenverfiigung

Ing.in Sylvia Rickmann | 13.30 bis 17 Uhr |
Eintritt frei | Anmeldung, Ort und Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Mi 3. April 2024

Pflegende Angehorige im Familiensystem
Johannes Staudinger, MAS | 19 Uhr | Franz-
Reiter-Saal, Franz-Reiter-Strafe 12, Hochst |
Freier Eintritt | Keine Anmeldung erforderlich |
Veranstalter: connexia

Fr 5. April 2024

Parkinson und Stimme | Seminar

Stefanie Kammerlander, BSc | 14.30 bis 18 Uhr |
Kurs: € 75, Begleitperson € 25 | Anmeldung, Ort
und Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Di 9. April 2024

Ziemlich beste Jahre - wir brauchen ein neues
Bild des Alters!

Dr. Franz Josef K6b, Autor | 18 Uhr | Freier
Eintritt | Ort: Rankweil, kl. Vinomnasaal |
Anmeldung: Stelle Mitanand | M +43 (0)664
8391421 | Veranstalter: Bildungshaus Batschuns

Di 9. April 2024

Schwindel - Ursachen und
Therapiemaglichkeiten

Dr.in Ingrid Haderer-Matt | 19 Uhr | Vorderland-
hus Rothis, RautenastraBe 44 | Freier Eintritt |
Anmeldung: E claudia.wagner@vorderlandhus.at
oder T +43 (0)5522 43661-15 | Veranstalter:
connexia

Do 11. April 2024

Soll i a Teschtament macho ...

und weam soll i a Sach gio?

Dr. Bertram Metzler und Dr. Tobias Diir |
19.30 Uhr | Rot-Kreuz-Heim, Seemoos 698b,
Schwarzenberg | Eintritt: € 5 | Keine Anmel-
dung erforderlich | Veranstalter: connexia

Mo 15. April 2024

Parkinson

OA Dr. Christoph Linder | 19 Uhr | Seniorenheim
Wolfurt, Gartenstr. 1 | Freiwillige Spende | An-
meldung: E anita.spiegel @sozialdienste-wolfurt.at
oder T +43 (0)5574 71326 | Veranstalter:
connexia

RegelmaBige Veranstaltungen

Lass uns liber Demenz sprechen!
Gesprachsgruppe fiir betreuende und pflegende
Personen von Menschen mit Demenz. Freier
Eintritt | Anmeldung, Ort und Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Zeit und Raum fiir trauernde Menschen

Die Kontaktstelle ,Trauer* der Caritas gestaltet
Rituale bei Verabschiedungen, bietet Einzelbe-
gleitungen, Gespriache oder den Austausch in
Gruppen an. Aktuell stehen in sieben Trauercafés
und Trauertreffs im ganzen Land die Tiiren offen
fiir Gespriche, Austausch und Platz fiir die Trauer.
Auch beim Gehen kénnen sich Gedanken l6sen.
Daher bieten Trauerwege und Spazierginge ei-
ne Moglichkeit fiir Menschen, ihren Verlust im
GEHspréch zuzulassen.

Kontakt: Hospiz Vorarlberg,

Irene Christof, M +43 (0)676 884205154,

E irene.christof@caritas.at

Silvia Mihr, M +43 (0)676 884205158,

E silvia.maehr@-caritas.at
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Beratungsangebote

Beratungs- und Begleitungsangebot

Wir stellen pflegende An- und Zugehorige mit
ihren Bediirfnissen ins Zentrum und stirken ihr
Bewusstsein iiber die eigenen Ressourcen und
Grenzen. Hilfe annehmen ist ein Zeichen der
Stérke. Die vertraulichen Gespriche kénnen ent-
weder zu Hause, an einem anderen Ort, telefo-
nisch oder auch online stattfinden. Sie erreichen
uns von Mo bis Do von 9 bis 12 Uhr, kostenlos
und auch anonym. | Information: M +43 (0)664
88317090, E angehoerige@connexia.at,
www.vorarlberg.care | Veranstalter: connexia

Demenz - TANDEM

Begleitung und Beratung fiir Angehorige
und Zugehorige. Wir bieten Gespriache in
der Nidhe des Wohnortes an. Diese finden
zum individuell gewéhlten Zeitpunkt

statt und sind kostenlos. Information:
Christiane Massimo, M +43 (0)664 3813047,
christiane.massimo@bhba.at | Veranstalter:
Bildungshaus Batschuns

Gesprachsgruppen fiir betreuende
und pflegende Angehdrige

Die Gesprachsgruppen finden an mehreren Orten
Vorarlbergs statt. Ndhere Informationen finden

Sie auf der Website: www.bildungshaus-
batschuns.at | T +43 (0)5522 44290-23

Gut leben TROTZ DEMENZ

Die Volkshilfe bietet Beratung und Unterstiitzung
fiir pflegende Angehorige von an Demenz
erkrankten Menschen. Information: Volkshilfe
Vorarlberg, Karin Haas, M +43 (0)670 6594543,
E demenzhilfe.volkshilfe-vlbg@aon.at

Orientierungsgesprach Demenz

Kostenlose Beratung fiir Fragen rund um die
Betreuung und Begleitung von Menschen mit
Demenz. Ein niederschwellig zugéingliches Ge-
spriach mit einer Expertin oder einem Experten
kann Klarheit fiir die néchsten Schritte nach der
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Diagnose Demenz oder bei Verdnderungen der
Situation bringen. Bei Interesse melden Sie
sich telefonisch unter T +43 (0)5574 48787-15
oder per Mail: info@aktion-demenz.at

Veranstalter | Kontaktdaten

Bildungshaus Batschuns

6835 Zwischenwasser, Kapf 1, T +43 (0)5522 44290
www.bildungshaus-batschuns.at

connexia — Gesellschaft fiir Gesundheit und Pflege
6900 Bregenz, Quellenstrae 16

T +43 (0)5574 48787-0, www.connexia.at
Volkshilfe Vorarlberg

6900 Bregenz, Anton-Schneider-Strafe 19

M +43 (0)670 6594543
www.demenz-hilfe.at/beratung/vorarlberg

Hilfe fiir Helfende

Die Aktion ,Hilfe fiir die Helfenden“ ist ein An-
gebot des Landes Vorarlberg, der Arbeiterkammer
Vorarlberg, der Osterreichischen Gesundheitskasse,
der Sozialversicherung der Selbstindigen und
Bauern sowie der Versicherungsanstalt 6ffentlich
Bediensteter, Eisenbahnen und Bergbau. Pflegende
Angehorige haben die Moglichkeit, an einem -
bis auf einen Selbstkostenbeitrag (100 €) -
kostenlosen Erholungsaufenthalt im Gesundhotel
Bad Reuthe teilzunehmen.

Das Angebot umfasst den Aufenthalt auf Basis
Vollpension im Einzelzimmer, Infoveranstaltung
mit Informationen rund um die Pflege daheim,
Inanspruchnahme von Anwendungen im
Gesundhotel Bad Reuthe nach freier Wahl in
Hohe von 100 Euro.

Nahere Informationen erhalten Sie bei:
Andrea Giglmaier, Arbeiterkammer Vorarlberg,
Hilfe fiir Helfende, T +43 (0)50 258-2216,

E hfh@ak-vorarlberg.at

o=
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Wir sind die Gruppe ,Vergissmeinnicht",
bestehend aus fiinf Frauen unterschied-
lichen Alters. Christl, Roswitha, Herlinde,
Maria und ich, Herma, musizieren mit drei
Handorgeln und zwei Gitarren. Manche von
uns haben recht spat begonnen, ein Musik-
instrument zu lernen. Ich kann mich erin-
nern, dass meine Kinder zu mir sagten, ich
verstehe nichts von Musik, aber ich wusste,
dass ich ein gutes Gehor habe und begann
mit 38 Jahren, mithilfe der Fernsehsendung
+Akkordeon fiir Anfanger” Handorgel zu
lernen.

Spéter nahm ich dann bei einem in Vorarlberg be-
kannten Akkordeonspieler als einzige Erwachsene
Unterricht. Irgendwann war ich dann so weit, dass
ich selbst unterrichten konnte und meine Leiden-
schaft mit anderen teilen durfte. Wir fiinf kennen
uns teilweise eben daher, weil ich Akkordeon-
Unterricht gegeben habe. Gemeinsam kam uns die
Idee, dass wir gerne anderen etwas Gutes tun und
unsere Leidenschaft fiir die Musik teilen wollten.
Und so sind wir mittlerweile in mehreren Pflege-
heimen in Vorarlberg zu Gast. Besonders gern
sind wir im Vorderlandhus in Réthis. Wenn wir

in das schon gestaltete und gemiitliche Haus

Herma Novak

Musik verbindet Menschen

kommen, werden wir von den Bewohner*innen
und den Mitarbeiter*innen herzlich empfangen.
Dabei werden schon die ersten SpaBe gemacht.
Das gibt uns das Gefiihl, dass wir in diesem
Haus sehr willkommen sind. Sicherlich auch ein
Grund, weshalb wir in Réthis sehr gerne und re-
gelmiBig musizieren.

Lieder erwecken Erinnerungen

Unser Repertoire an Liedern und (Mundart-)Ge-
dichten ist sehr umfangreich und wird jeweils
entsprechend der Jahreszeit und dem Alter der
Bewohner*innen ausgewéhlt. Die Lieder wurden
iiber die Jahre in einem Band mit 106 Seiten
gesammelt und zusammengestellt. Besonders
die altbekannten Lieder wie ,Miisle gang ge
schlofa“ und ,,Nach meiner Heimat* sind Lieb-
lingsstiicke vieler betagter Menschen. Die Lieder
aus fritheren Zeiten sind bewegend, teilweise
bezugnehmend auf die Zeit im Zweiten Welt-
krieg und werden von den Bewohner*innen
ehrfiirchtig und mit Erinnerungen behaftet
mitgesungen. Die Lieder ihrer Jugend erwecken
Geschichten und Anekdoten zum Leben, die die
betagten Menschen oft gerne mit uns teilen.
Diese personlichen Einblicke in ihr Leben beriihren
uns zutiefst.
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Manchmal schwingen wir auch das Tanzbein ...
Auch viele Lieder, die zum Tanzen einladen, wer-
den gespielt. Dabei wird so manches Tanzbein
geschwungen. Hierbei ist es schén zu beobach-
ten, dass die Mitarbeiter*innen gemeinsam mit
den Bewohner*innen solche Nachmittage feiern,
sei es durch Mitsingen, Klatschen oder Tanzen.
Diese spiirbare Gemeinschaft zwischen aller im
Haus lebenden und arbeitenden Menschen gefillt
uns sehr. Wenn wir das wihrend des Spielens se-
hen, sausen unsere Finger schwungvoll iiber die
Tasten und Knopfe. Die Nervositit ist vergessen
und es spielt keine Rolle, ob ein Ton falsch ge-
troffen wird, denn wir alle genieBen gemeinsam
diese unbeschwerte Zeit. Es ist zur Tradition ge-

worden, dass wir eine oder zwei Zugaben spielen.

Wir sind sehr flexibel, gehen auf die verschie-
denen Liederwiinsche ein und sehen auch, wenn
die Bewohner*innen miide werden, oder wenn sie
tiberhaupt nicht ans Aufhéren denken.

Die Bewohner*innen in den Pflegeheimen sind
oft mit gesundheitlichen Herausforderungen und
Einsamkeit konfrontiert. Unsere Musiknachmit-
tage konnen dazu beitragen, ihre Stimmung zu
heben und fiir einen Moment die Sorgen des All-
tags zu vergessen. Wir haben erlebt, wie Lacheln
und frohliche Gesichter an diesen Nachmitta-
gen zur Norm wurden. Zudem hat die Musik
eine einzigartige Kraft, Menschen zu verbinden
und Emotionen zu wecken. Unsere Erfahrungen
in den Pflegeheimen zeigen, dass unsere Mu-
siknachmittage nicht nur unterhalten, sondern
auch Trost spenden und Erinnerungen zum Le-
ben erwecken konnen. Es erfiillt uns mit Freude
zu sehen, wie die Bewohner*innen von unserer
Musik beriihrt werden und wir hoffen, noch viele
weitere Momente der musikalischen Freude mit
ihnen teilen zu konnen.

Im Alter wiinschen wir uns eine solch fréhliche

Runde und dass jemand fiir uns spielt, falls wir
das selbst nicht mehr kénnen.
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ein ganz
besonderer Tag

Es ist acht Uhr, ich gehe in den Speisesaal
im Bildungshaus St. Arbogast, in jenen
Raum, der den Ausblick in das Rheintal

bis hin zu den Schweizer Bergen freigibt.
Fiir mich personlich ein Ankommen im
Landle, da ich vom westlichen Nieder-
osterreich, vom alpenlandischen Hiigelland,
dem Enns-Donauwinkel, zum Chorsingtag
fiir Senior*innen des Chorverbandes Vor-
arlberg anreise.

In der Zwischenzeit fiillt sich der Parkplatz vor
dem Haus mit Sdnger*innen, die sich zu diesem
Tag angemeldet haben: frohliche, manch bekannte
Gesichter, Sdnger*innen aus dem ganzen Landle,
alle mit einer positiven Erwartungshaltung. Somit
der beste Ansatz und die besten Voraussetzungen
fiir das Singen, das Chorsingen schlechthin. An
der Rezeption erhalten sie das Liederheft, besser
gesagt das Kompendium mit den Chorwerken, die
an diesem Tag gelernt, erarbeitet und im weiteren
Sinne erlebbar gemacht werden.

Singen ist Spiren, Lauschen, Horchen

und Staunen

Wie jede Chorprobe beginnen auch wir diesen
Tag mit Einsingen, Einschwingen, Ankommen,
das heiBt: Korper, Geist und Seele auf das
Kommende hinfiihren. Mein Zugang dazu: ,Aus
der Bewegung zum guten Ton!“ Wir beginnen
mit korperlichen Ubungen, die nicht im Tur-
nerischen stehen bleiben, sondern sofort mit
dem singtechnischen Bereich in Verbindung
gebracht werden. Armkreisen mit Ein- und Aus-
atmung, bewusster Einsatz der Sdngeratmung,
(Zwerchfell-Flankenatmung), der offenen Kehle,
der ,Sdngerschnute®. Mit kreislaufférdernden
Bewegungselementen, mit Hilfe der Zisch- und
Verschlusslaute (s, sch, p, t, ...) unserer Sprache
schlieBen wir an. Nun wenden wir uns unserer
Stimme zu. Mit Klingern, wie I,m,n, horchen wir
in unseren Korper - in den Klangraum, den wir
zur Verfiigung haben.

Als Zwischenansage heif3t es dann: ,Singen ist
Spiiren, Lauschen, Horchen und Staunen.“ Das
Einsingen setzen wir fort mit der Tonbildung
unserer Vokale (Selbstlaute: o,e; u,i; a) im
Zusammenhang mit den entsprechenden
Resonanzraumen, die wir dazu aktivieren.

Die beweglichen Teile unseres Ansatzrohres der
Stimme (Zunge, Unterkiefer) werden aktiviert.
SchlieBlich kommt noch der Lagenausgleich hinzu,
das heiBt, dass wir versuchen, eine ausgeglichene
Stimme (Register) einzusetzen. All diese Bereiche
werden dann im Studium der Literatur wieder auf-
gegriffen und je nach Bedarf eingesetzt.

Es gibt fiir mich keinen Altersunterschied bei
diesem Zugang des Einsingens. Die Bewegungs-
elemente verdndern sich mit dem Alter der
Séanger*innen.

Prof. Edgar Wolf, Haag

Der Stimmumfang bei Ubungen zum Lagen-
ausgleich wird nicht nach Hohe und Tiefe aus-
gereizt, sondern ich bleibe in einem adiquaten
Grenzbereich. Zur Auswahl der Literatur gebe
ich mir ein Motto, wie zum Beispiel: ,Und die

Welt hebt an zu singen!“ Ich versuche bei der
Auswahl - aus meiner Erfahrung als Singleiter -
Werke bekannter Komponisten der Romantik,
der Renaissance, der Vorarlberger Volksliedland-
schaft zu beriicksichtigen. Es muss aber auch
immer etwas Neues, ein Werk von einem leben-
den Vorarlberger Komponisten, ein fremdsprachi-
ges Lied, usw. dabei sein. Die Vielfalt im Gesang
bei den Proben, der Kaffeetratsch, der Austausch
der Erlebnisse und Erfahrungen mit dem Chor-
singen, das Gesprich iiber personliche Befind-
lichkeiten, das Umfeld das Bildungshauses

und vieles mehr heben diesen Tag iiber den
Alltag hinaus.

Informationen zu Aktivitaten des Chorverbandes Vorarlberg:

www.chorverbandvlbg.at/veranstaltungen/
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Dass Musik auf uns Menschen wirkt, ist
unbestritten. Physikalisch betrachtet ist ein
Ton nur eine einzelne Schwingung - er-
zeugt durch die menschliche Stimme oder
durch ein Objekt. Klang bedeutet, wenn
sich mehrere Tone mischen und dadurch
ein Frequenzspektrum entsteht. Spricht
man von einem Gerdusch, ist das ebenfalls
ein Frequenzspektrum, aber undefinierbar.

Klinge werden von uns Menschen unterschied-
lich wahrgenommen. Was eine Person als ange-
nehm wahrnimmt, kann jemand anderes als vollig
unertriaglich - zum Davonlaufen - empfinden.
Das hédngt zu einem grofien Teil mit unserer So-
zialisierung zusammen. Was habe ich als Kind
gehort? Wurde zu Hause gesungen? Welche Lieder
oder Musikstiicke sind mir in Erinnerung geblie-
ben? War es sonntags still oder ist das Radio ge-
laufen? Wurde man geriigt oder in Frage gestellt,
weil der eigene Musikgeschmack so gar nicht dem
der Eltern oder Geschwister entsprochen hat?
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Musik als universelle Sprache

Musik ist einerseits zeitgeistigen Wandlungen
unterworfen und andererseits hat sie eine iiber
Jahrhunderte dauernde Bestédndigkeit. Eine Wir-
kung hat sie allemal auf uns Menschen. Und sie
hat Macht. So haben bereits die Menschen in der
Antike angenommen, Musik miisse politisch kon-
trolliert werden. Deren Erkenntnis lag darin, dass
Musik eine méchtige, eine universelle Sprache
sei, die Gefiihle wecken und somit zielgerichtet
eingesetzt werden konne. Tatsdchlich nutzen wir
heutzutage dieses Phinomen als Hilfsmittel in
vielen Bereichen: in der Pddagogik, in der Psy-
chotherapie und in unterschiedlichen Bereichen
der therapeutischen Medizin.

Musik hat eine groBe Wirkung

auf unseren Korper

Unser Korper reagiert auf musikalische Klinge,
die in passender Harmonie auf das limbische
System einwirken. Das limbische System ist ei-
ne Region im Gehirn, welches Empfindungen
und Emotionen verarbeitet und verkniipft. Hier
formt sich zudem auch das Schmerzempfinden.
Schmerzkontrollierende Betaendorphine wer-
den durch ruhige, sanfte, aber auch fréhliche
Kldange produziert und kénnen somit schmerz-
didmpfend agieren. Zeitgleich wird Noradrenalin
ausgeschiittet, das dem Stresshormon Cortisol
entgegensteuert. Besonders intensiv erlebte Hor-
momente 16sen sogar eine Uberflutung mit En-
dorphinen aus - dieses als ,,Ginsehaut-Gefiihl*
erlebte Phinomen wurde von Forschenden jlingst
sogar mit bildgebenden Verfahren bewiesen.

Durch Forschung wird nun also untermauert, was
tiber Jahrhunderte hinweg durch Beobachtung
und Beschreibung iiberliefert und festgehalten
wurde: Musik hat eine gro8e Wirkung auf un-
seren Korper. Herzschlag, Atmung, Blutdruck,

Dr.n Simone Melanie Bosch, Klinische und Gesundheitspsychologin,
Psychoonkologin, Palliativpsychologin, Supervisorin

Korperspannung und sogar der Hormonhaus-
halt - all das wird durch Kldnge und Harmonien
beeinflusst. Musik befliigelt, stimmt zufrieden,
beruhigt und entspannt, ruft Erinnerungen wach,
senkt das Schmerzempfinden. Sie kann aber auch
anregen, aufregen, macht unruhig und nervés.
Musik an sich ist eine nonverbale Sprache und
vermittelt ohne Worte - interkulturell und auch
iiber sogenannte Landesgrenzen und sprachliche
Barrieren jeglicher Art hinausgehend - Empfin-
dungen und Stimmungen. Neurologische Verin-
derungen (Bsp. Demenz), korperliche und kogni-
tive Beeintriachtigungen (Bsp. Schlaganfall), psy-
chisches Belastetsein (Bsp. Angstzustinde) und
seelisches Leid (Bsp. Trauer) - in dieser kurzen
Auflistung subsumieren sich viele verschiedene
Lebens- und Leidenszustinde. Folgerichtig darf
also gesagt werden, dass Musik nicht ,nur* als
Hilfs- und Heilmittel in der klassischen Medizin
gesehen werden sollte. Musik fordert die positive
Verbindung und Verquickung der Lebensbereiche,
die kaum voneinander zu trennen sind und zeit-
lebens interagieren: unsere biologische Seite, un-
sere psychisch-seelisch-spirituellen Anteile und
unser soziales Eingebundensein in der Welt.

Wir besitzen alle ein Musikgedachtnis

Musik ermoglicht den Zugang zu Gefiihlen und
Gedanken, bei sich selbst und im Kontakt mit
anderen: der therapeutische Effekt ist unbestrit-
ten. Wir besitzen auch alle ein Musikgedichtnis.
Gerade durch eigenes, aktives Musizieren (das
muss nicht zwingend das perfekte Beherrschen
eines Instrumentes oder das fehlerfrei intonierte
Lied sein - es geht vielmehr um das Auspro-
bieren, das Tun und die Freude daran!) werden
im Gehirn neue Vernetzungen der Nervenzellen
gebildet. Diese bleiben ein Leben lang erhalten.
Regionen, die fiir das Erinnern von autobiogra-
fischen Erlebnissen zustindig sind, aber noch
viel mehr die Regionen des Musikgedachtnisses
kénnen beispielsweise trotz fortgeschrittener
Alzheimer-Demenz aktiviert werden.

Melodien und Lieder aus der eigenen Vergan-
genheit konnen erinnert und fehlerfrei gesungen
oder gesummt werden. Sogar dann, wenn sie
iber Jahrzehnte nicht mehr gehdrt worden sind.
Ein sehr beriihrendes Beispiel dazu ist Henry.
Henry hat bereits jahrelang in einem Pflegeheim
gelebt, war kaum ansprechbar, erkannte die
engsten Verwandten nicht mehr. Der 94-Jih-
rige beantwortete Fragen ausschlieBlich mit Ja
oder Nein und verstummte immer mehr. Durch
das Vorspielen von Original-Aufnahmen jener
Bigband, die er aus den 1930er-Jahren selbst
kannte und durch Jazzmusik aus seiner Kind-
heit erwachte er buchstédblich zum Leben. Henry
begann mitzusingen, bewegte seinen Korper im
Rhythmus und richtete sich auf, nahm Anteil an
seiner Umgebung (Dokumentarfilm: Alive Inside
- A Story of Music and Memory).

Stefan Kolsch, Neurowissenschaftler und Mu-
siker, behauptet in seinem 2019 erschienenen
Buch ,,Good Vibrations - Die heilende Kraft der
Musik”, die Menschen hitten ohne die Musik die
Evolution nicht iiberlebt. Dies mag im ersten Mo-
ment weit hergeholt klingen. Doch Forschungen
haben ergeben, dass Musik zu einer besseren Ko-
operation und einem stirkeren sozialen Zusam-
menhalt fiihrt. Positive Emotionen und die ge-
sundheitsforderliche Seite der Musik haben auch
eine Minderung von Konflikten mit sich und mit
anderen zur Folge.

Nicht jeder Mensch ist gleich empfianglich oder
auch offen fiir samtliche Klange, Harmonien

und Musikstiicke. Aber: die entsprechende Musik
richtig eingesetzt bewirkt vieles! Musik gibt Kraft
und Energie, sie spornt an und bereitet Freude.
Unser Belohnungssystem wird von der Musik, die
uns gefillt, beeinflusst — wir wollen mehr von
dem, was guttut. Aber keine Sorge - der Mensch
kennt wohl kaum eine geslindere Sucht als Musik-
abhingigkeit. Musik ist der Schliissel zu unserer
eigenen und ganz besonderen Personlichkeit.
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Singen tut gut, Singen macht munter und Singen macht Mut!

Die ersten Worte dieses Liedes beinhalten
schon vieles, was Singen fiir einen
Menschen bedeuten kann. Vieles, aber
noch langst nicht alles!

Die Funktion der Stimme

Ganz niichtern und vereinfacht gesagt, konnte
man Singen als optimales Zusammenwirken von
Atmung, Kehle und Resonanzraumen bezeich-
nen. Dazu beanspruchen wir etwa 100 Muskeln
vom Kehlkopf bis zum Bauch. Beteiligt sind
unter anderem das Zwerchfell, die Lunge, die
im Kehlkopf befindlichen Stimmlippen, Rachen,
Mund und Nase.

Singen, Hormone und Gesundheit

Die Wissenschaft hat bewiesen, dass Singen die
Intelligenz fordert und gesiinder machen kann.
Die Erfahrung zeigt, dass Singen die Menschen
frohlicher und zufriedener macht. Schwedische
Wissenschaftler fanden heraus, dass bereits nach
einer Gesangsstunde eine Erh6hung des Hor-
mones Oxytocin feststellbar ist. Dieses Hormon
schafft die Voraussetzungen, dass Verbindungen
zwischen Menschen entstehen. Es gibt uns das
Gefiihl, ruhig, entspannt, zufrieden und voller
Zutrauen zu sein!. Wenn also Menschen mitein-
ander singen, entsteht eine ,heimelige* Atmos-
phére, es entsteht ein Gefiihl der Vertrautheit und
des Geborgenseins.

Ebenso werden beim Singen die sogenannten
»Glickshormone* Endorphine ausgeschiittet, was
wiederum dazu fiihrt, dass wir uns gliicklich
fiihlen und unser Immunsystem gestéirkt wird.
Weiters wurde auch bewiesen, dass bestimmte
Formen des Singens und der Musik eine stark
entspannende und stressabbauende Wirkung zei-
gen, die in der Lage sind, den Blutdruck und die
Herzfrequenz zu senken. Das Hormon Cortisol,
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das in Stresssituationen vermehrt erzeugt wird,
kann durch Gesang vermindert werden. Ebenfalls
ein wichtiger Aspekt ist, dass Singen die Aus-
schiittung des ,,Aggressionshormons“ Testosteron
reduziert. Singen und beruhigende Musik werden
daher auch zur Gewaltpriavention eingesetzt.

Vorgeburtliche Klangerfahrungen

Bereits im Mutterleib reagiert ein ungeborenes
Kind auf Kldnge, die von auBen kommen. Die
Stimme der Mutter, des Vaters, von Menschen,
die mit dem Ungeborenen sprechen, werden vom
Kind sehr deutlich wahrgenommen. Zahlreiche
Interviews geben uns Auskunft dariiber, dass
Kinder bzw. Jugendliche oder Erwachsene noch
immer die Musik erkennen, die sie bereits horten,
als sie noch im Mutterleib waren. In dieser Bezie-
hung habe ich auch meine eigenen Erfahrungen
gemacht. In der Zeit meiner Schwangerschaft be-
fand ich mich gerade in der Endphase meines Ge-
sangsstudiums und meine Tochter erkldrte mir spa-
ter oft, dass sie bestimmte Lieder oder Arien bereits
kenne. Es waren die Lieder, die ich viele Stunden
ubte, als sie sich noch im Mutterleib befand.

Alle Leserinnen und Leser wissen sicher noch um
die beruhigende Wirkung von Wiegenliedern. Mit
den einfachen gesummten oder leise gesungenen
Melodien stellen sich die Singenden emotional
auf ihr Kind ein und schaffen ein Feld von bei-
derseitiger Vertrautheit und Entspannung. Als
Lehrerin beobachte ich héaufig, dass Kinder durch
das gemeinsame Singen Beruhigung finden, sozi-
ale Kontakte entstehen, die Konzentration auf ein
anderes Fach gesteigert wird.

Singen, Intelligenz und Lernfahigkeit

Der Musikpadagoge Prof. Bastian? belegte in ei-
ner 6-jahrigen Langzeitstudie zu Musizieren, In-
telligenz und Lernfihigkeit, dass an Schulen mit

Birgit Plankel-Giselbrecht, Gesangssolistin,
Lehrerin an der Musikschule Bregenzerwald

vermehrtem Musikunterricht die soziale Kom-
petenz und die gegenseitige Toleranz zunehmen
und weniger Ausgrenzung stattfindet. Ebenso
profitieren sozial benachteiligte Kinder, da ihre
Leistungen ganzheitlich gefordert werden und
sie mehr Integration erleben. AuBerdem konnte
Prof. Bastian nachweisen, dass trotz geringerer
Stundenanzahl an Hauptfachern (Deutsch und
Mathematik) keine Verschlechterung gegentiber
den anderen Schiiler*innen entstand, die anstatt
mehr Musikunterricht Deutsch- und Mathematik-
unterricht bekamen.

Singen und zwischenmenschliche Verbundenheit
In allen Altersklassen konnen wir feststellen, dass
Singen die Gemeinschaft férdert, ein soziales
Netzwerk entsteht, das Selbstbewusstsein starkt
und gegenseitiges Verstehen fordert, sowohl in-
nerhalb eines Kulturkreises als auch zwischen
verschiedenen Kulturen und Nationalititen.

Singen ist die Sprache, die alle verstehen!

Es hilft uns, ideologische, kulturelle und sprach-
liche Barrieren zu {iberwinden. Singen begleitet
uns in Freud und Leid, bei Feierlichkeiten und
vielen freudigen Gelegenheiten im téglichen Le-
ben. Ebenso stirkt das gemeinsame Singen in
Zeiten von Krankheit und Trauer. Bei vielen der
noch existierenden indigenen Volker, wie z.B. der
Aborigines in Australien oder der Inuit (Eskimo)
steht der Gesang geradezu im Mittelpunkt des
spirituellen und gemeinschaftlichen Lebens. ,Sin-
gende Menschen sind gesiinder und friedfertiger,
denn Singen ist die eigentliche Muttersprache
des Menschen®, sagte der weltberithmte Geiger
Yehudi Menuhin und griindete 1999 das interna-
tionale Netzwerk zur Férderung des Singens ,Il
canto del mondo“ Aus zahlreichen Gesprachen
mit Laiensdnger*innen fasse ich nur einige

Kommentare zusammen, um die Bedeutung des
Singens fiir unsere Gesundheit, unser Wohlbefin-
den, unser Leben zu unterstreichen.

e ,Wo immer wir miteinander singen und
tanzen, entsteht eine Verbundenheit, die ich
beim miteinander Sprechen nie empfinde.*

e ,Oft komme ich miide auf die Chorprobe,
danach fiihle ich mich frisch und lebendig
im Kreise von Freunden.“

¢ _Beim gemeinsamen Singen entsteht eine
Energie, die sich anfiihlt, als wiirden Funken
vom einen zum anderen springen.“

Meine Eltern sangen mit uns Kindern, solange
ich mich zuriickerinnern kann, und auch in ihren
letzten Lebensstunden sang ich mit meiner Mama
die Melodien, die sie gerne horte. Bis kurz vor
ihrem Tod sang sie noch mit mir, danach horte
sie zu und ich spiirte die beruhigende Wirkung,
die diese Lieder auf sie hatten.

«Singen macht froh und singen hat Charme,

die Tone nehmen uns in den Arm!

All unsere Stimmen, sie klingen mit im grofien

Chor, im Klang der Welt!“

e Mit diesen Zeilen endet das Lied und ich
mochte Sie ermutigen zu singen.

e Singen Sie, ob Sie glauben, es zu kénnen
oder nicht!

e Singen Sie alleine und mit anderen!

e Singen Sie, sooft Sie Lust dazu verspiiren,
probieren Sie es aus, denn Singen macht SpaB
und Singen tut gut.

1. woman-global-ethics, ,Uber heilende Hormone
und vergiftende Stoffe"

2. Bastian, H. G., (2001), ,Kinder optimal férdern - mit Musik”,
Schott, Mainz S. 34
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Anspriiche, Vorstellungen, Wiinsche loslassen

«Vieles ist in eurem Schmerz selbsterwahlt”,
lasst Kahlil Gibran in seinem Buch ,Der
Prophet" den Weisen Almustafa sagen, als
ihn eine Frau auffordert: ,Rede uns vom
Schmerz." Wiirde ihn heute jemand auf-
fordern: ,Rede uns vom Stress", wiirde er
wohl dasselbe sagen: ,Vieles ist in eurem
Stress selbsterwahlt!"

Das horen wir nicht gerne, denken wir doch:
»Der Stress kommt von auBen. Andere sind
schuld, dass ich nicht zurechtkomme, andere
stressen mich - der Partner, die Partnerin, die
Kinder, die alten Eltern, der Bruder, der Nachbar,
die Chefin, der Kollege, das Finanzamt ...“ Die Liste
lasst sich beliebig fortsetzen. Dabei {ibersehen
wir, dass unsere Anspriiche, unsere Ziele, unsere
Wiinsche, unsere Vorstellungen, wie das Leben
sein misste, es sind, die uns zum Rotieren brin-
gen bis zum Burn-out.

Unsere Vorstellungen vom angeblich besten
Leben, unsere Anspriiche und Wiinsche an ein
»~Hochglanz“-Leben werden ununterbrochen
angestachelt - im materiellen Bereich durch

die allgegenwirtige Werbung, im immateriellen
Bereich durch eine Flut von Ratgebern, Coaches,
Gurus und Influencerinnen. Sie alle legen die
Latte irrsinnig hoch, was man alles haben muss,
was man alles tun muss, wo man tiiberall ,dabei
gsi“ sein muss. Die propagierten Anspriiche sind
vollig tiberzogen nach dem Motto ,,Genug ist
nicht genug, es muss noch mehr sein!* Daher
sind sie unrealistisch. Wenn wir sie uns zu eigen
machen, dann sind wir gefangen im Hamsterrad
der schonen neuen Konsumwelt ebenso wie im
Hamsterrad der Narzissmusfalle und der Selbst-
optimierung. Dann dreht sich alles um den
eigenen Bauchnabel gemiB dem Motto ,Mein
Ego ist mir heilig!* Reinhard Haller diagnosti-
ziert: ,Ich, Icher, am Ichsten.”

Dr. Franz Josef Kbb
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Es gibt immer eine Kluft zwischen Soll- und
Ist-Zustand, also zwischen unseren Anspriichen,
Zielen, Wiinschen, Idealen und der alltdglichen
Realitit. Und es gibt zwei Wege, diese Kluft zu
schlieBen: Entweder wir halten an unseren An-
spriichen und Wiinschen fest und strengen uns
mehr an, um sie zu erreichen. Dann fahren wir
so lange mit Vollgas auf der Uberholspur, bis wir
ausgebrannt und leer sind. Das ist die Zeitgeist-
Losung. Oder der andere Weg wire: all diese
iiberzogenen Anspriiche als unrealistisch zu er-
kennen und abzuschminken.

Seit Langem begleitet mich der Spruch: ,Unsere
Wiinsche narren uns. Die Zeit betriigt uns. Der
Tod spottet unserer Sorgen.”“ Der Spruch steht
tibrigens auf einem Grabstein in Dornbirn. Wenn
wir uns dariiber klar werden, dass unsere Wiin-
sche, Erwartungen, Vorstellungen und Anspriiche
uns narren, uns in die Irre fithren, uns arm und
krank machen; wenn wir erleben, dass erfiill-

te Wiinsche oft schal schmecken und dass wir
dessen, was wir gewlinscht und erhalten haben,
bald {iberdriissig werden, dann kénnten uns die
Begehrlichkeiten nicht mehr so stark verfiihren,
dann wiirde etwas mehr Ruhe, Friede und Gelas-
senheit einkehren. Werner Bergengruen réat: ,Was
dem Herzen sich verwehrte, lass es schwinden -
unbewegt”, denn er weiB3: ,Allenthalben das Ent-
behrte wird dir mystisch zugelegt.“

Im letzten ,daSein* ging es um pflegende An-
gehorige. Sechs Interviews mit Menschen, die
eine/n Angehorige/n pflegen, waren abgedruckt.
Durch die Krankheit der Tochter, des Sohnes,
der Ehefrau, des Bruders, des Vaters hat sich ihr
Leben grundlegend verdndert. Sie erzdhlen, wie
sie es geschafft haben, mit der neuen Lebens-
situation, die so gar nicht ihren urspriinglichen
Wiinschen und Vorstellungen entspricht, fertig
zu werden. Neben der Inanspruchnahme von

Hilfsdiensten (Krankenpflegeverein, Mobiler
Hilfsdienst, 24-Stunden-Betreuung, Zivildie-
ner, Personliche Assistenz, Hospizbegleitung,
Familienhelfer*innen, Case Management) haben
sie es vor allem geschafft, ihre Anspriiche und
Wiinsche, ihre Vorstellungen, wie das Leben sein
soll, loszulassen. Statt zu jammern ,,Das Leben
ist nicht fair“, sagen sie ,Ich habe gelernt, das
Schicksal anzunehmen und mache das Beste dar-
aus. Das Leben ist schon, auch wenn es anders
kommt, als man es sich gewiinscht oder vorge-
stellt hat. Wir haben nach wie vor so eine grofie
Fiille und konnen gliicklich und zufrieden sein.”

Viele Aussagen dieser pflegenden Angehorigen
haben mich tief beriihrt. Es sind kostbare Perlen
groBer Menschlichkeit und Lebensweisheit. Viktor
E. Frankl hitte seine helle Freude damit. Stell-
vertretend sei zitiert, was eine Frau sagt, die in
ihrer Pension ihren erwachsenen kranken Sohn
pflegt: ,Meine Aufgabe ist es nun, meinen Sohn
zu pflegen. Ich hatte ein schones Leben und
kann von dem zehren, was ich erlebt habe. Das
Leben ist nun anders. Wir haben uns den Um-
standen angepasst. Es beruhigt mich, wenn ich
meinen Sohn zuhause pflegen kann. Hier ist ihm
alles vertraut und er ist nicht einsam. Ich stehe
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im Schatten von meinem Sohn und habe mich

zuriickgenommen. (...)

Ich bete, dass ich die Gnade und Kraft habe, die
Pflege noch lange iibernehmen zu kénnen. Ich
nehme das Leben so an, wie es ist. Man muss
das Schéne sehen. Man muss sich nach denen
richten, die nichts haben und trotzdem zufrieden
sind. (...)

Ich habe keine Angst vor dem, was kommen
wird und bin mir sicher, dass wir das schaffen
werden. Ich vertraue auf meinen Glauben, der
mir viel Kraft und Liebe gibt. Die Liebe ist wie
Zucker - sie ist zum Driiberstreuen und versiift
das Leben.*

Vorschau
Psychische Erkrankungen
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