IV Lebenswelten

Singen ohne
Leistungsdruck

Die Singleiter Maria und Bernhard Schopfer aus Telfs wissen um die Kraft des
«Heilsamen Singens”. Was es damit auf sich hat, verraten sie den Lebenswelten.

INTERVIEW: HELENE OKON

Wie hoch ist eigentlich die Ménnerquote bei lhren Treffen zum
Heilsamen Singen?

Maria Schépfer (lacht): Naja, Mdnner sind meistens
schon in der Minderheit. Es kommen nicht so viele.
Bernhard Schépfer: Oft ist es nur der eine, der sich trotz-
dem traut. Und wenn Ménner kommen, sind-sie zunéchst
eher defensiv-abwartend. Aber dann tauen sie auf.

Maria Schopfer: Ja, weil sie merken, wie gut es ihnen tut!

Aber nun zum eigentlichen Thema: Was ist Heilsames Singen?
Maria Schépfer: Singen an sich ist heilsam. Der Atem
kommt in Bewegung, dadurch werden die Zellen bes-
ser mit Sauerstoff versorgt. Man wird munter, es werden

Gliickshormone aktiviert. Wir sehen das nach unseren

Stunden: Da gehen alle lichelnd heim.

Bernhard Schépfer: Auch wir!

Maria Schopfer: Ja, auch wir. Ich denk mir oft: Was fiir
eine Gnade, dass wir das machen kénnen.

Bernhard Schépfer: Es entsteht auch ein Gemeinschafts-
gefiihl. Man hat nachgewiesen, dass durch das gemeinsa-
me Singen das Bindungshormon Oxytocin ausgeschiittet
wird. Dadurch sieht man die Mitmenschen und die Welt
positiver, vieles wird leichter. Das spiirt man. Bei unseren
Kursen kommen Menschen zusammen, die nichts mitei-
nander zu tun haben. Und auf einmal konnen sie fein
miteinander reden.

Maria Schépfer: Aufierdem stirkt Singen die Abwehrkraf-
te. Das ist nachgewiesen. Interessant ist auch, dass Men-
schen, die zusammen singen, nach einiger Zeit einen syn-
chronen Herzschlag haben.

Singen ist also im Allgemeinen heilsam. Aber was ist der be-
sondere Charakter des Heilsamen Singens?

Maria Schépfer: Wir singen kurze Lieder, die man sich
leicht merken kann. Wir benutzen keine Notenblétter. Die
Lieder haben eine schéne Melodie und einen erhebenden
Text. Wir singen Lieder aus verschiedenen Kulturen.
Bernhard Schépfer: Viele unserer Lieder kommen aus der
indigenen Kultur. Die haben eine besondere Kraft. Wir sin-
gen in ganz unterschiedlichen Sprachen: Hawaiianisch,
Neuseelandisch, indianische, afrikanische und indische
Sprachen. '

Singen Sie einmal etwas vorl...

Maria und Bernhard Schépfer singen das indianische Lied
+Jaweho". Es wurde urspriinglich gesungen, um die Ahnen her-
beizurufen. Es umfasst wenig Text, die Melodie ist getragen.
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Maria Schépfer: Und das singen wir jetzt immer und im-
mer wieder, mindestens fiinf Minuten lang.

Die Lieder sind also getragen und meditativ.

Bernhard Schépfer: Nein. Es gibt auch flottere Lieder (er
stimmt eines an). Wir singen auch viele Begegnungslie-
der. Die sollen nicht zu meditativ sein.

Maria Schopfer: Wir versuchen unterschiedliche Rhyth-
men abzuwechseln. Bernhard ist eher fiir die ruhigen Lie-
der zustdndig, ich mehr fiir die lebhaften. Das ergdnzt
sich sehr schon. Beim Singen lachen wir auch viel.

Sitzt man beim heilsamen Singen im Kreis?

Bernhard Schépfer: Beim heilsamen Singen bewegt man
sich meistens. Manchmal sitzt oder steht man aber auch
- je nach Ablauf. Es kann sich auflerdem jeder jederzeit
hinsetzen. Das wichtigste Prinzip beim heilsamen Singen
ist sowieso: Es gibt keine Fehler, nur Variationen.

Das gilt auch fiir den Gesang?

Bernhard Schapfer: Sowieso. Niemand singt falsch. Die-
ses Wort gibt es fiir uns nicht. Durch die Wiederholung
schleift es sich eh ein. Man muss auch nicht immer mitma-
chen. Es kann wunderschén sein, daneben zu sitzen und
den anderen einfach zuzuhéren.

Maria Schépfer: Manchmal besingen wir auch jemanden.
Der sitzt dann in der Mitte und wir wiederholen das Lied
immer wieder. Zum Beispiel verwenden wir dafiir das Lied
»Denn er hat seinen Engeln befohlen tiber dir, dass sie dich
behiiten auf allen deinen Wegen“. Das ist total riihrend.
Die Menschen sind oft sehr begliickt, wenn andere fiir sie
singen. Es kann aber auch einiges hervorholen und anrih-
ren. Aber man hat das Gefiihl, dass es gut tut. Endlich darf
es einmal raus.

Bernhard Schpfer: Der Schutzengel ist ja ein starkes Zei-
chen, das jeder kennt. Da entsteht Raum fiirs Zulassen.
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- Wie lange dauert ein Treffen?

Bernhard Schépfer: Eineinhalb Stﬁnden, es konnte aber
auch linger oder kiirzer sein. Fiir uns hat sich diese Zeit be-
wihrt. Wir singen ohne Pause durch.

Ist das nicht sehr anstrengend?

Maria Schépfer: Es geht gut, weil die Lieder meist keinen
groflen Tonumfang haben. Man muss beim Singen auch
nicht viel nachdenken oder auf die Noten schauen. Es ist
entspannt.

Bernhard Schépfer: Unser Zugang ist sehr niederschwellig.

Wie sind Sie zum heilsamen Singen gekommen?

Maria Schopfer: Ich habe friher einen Chor geleitet und
irgendwann war es mir zu viel. Eine Freundin hat mir vom
Heilsamen Singen erzihlt. Ich habe gleich gespiirt: Das
will ich machen - singen ohne Leistungsdruck. Das ist der
Hammer. Die Menschen haben nidmlich grofie Sehnsucht
danach zu singen. Ich hab zum Bemnhard gesagt: ,Diese
Ausbildung mach ich!” Er hat dann gefragt, ob er mitma-
chen darf.

Die gemeinsame Ausbildung beim Ehepaar Bossinger in
Graz war sehr hilfreich fiir uns und auch sehr bindend.
Dem Partner gegeniiber zu stehen, ihm in die Augen zu se-
hen und zu singen: ,Dich anzusehen, bei dir zu stehen, je-
der Augenblick ist's wert.” Das ist unglaublich.

Wer kommt zu lhren Veranstaltungen?

Maria Schépfer: Ganz unterschiedlich. Menschen, die sich
nicht zu einem Chor trauen, weil sie sich dem nicht ge-
wachsen fiihlen. Wir haben aber auch sehr versierte Sin-
ger, die teilweise eine Uberstimme zum Lied erfinden. Es
geht nicht darum, dass es schon ist, sondern darum, dass
du deinem Inneren Ausdruck verleihst.

Wir danken fiir das Gespréch!

Beim Heilsamen Singen geht es nicht
darum, besonders schén zu singen.
Die Sanger und Sangerinnen sollen
ihrem Inneren Ausdruck verleihen.
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Maria und Bernhard Schopfer
sind zertifizierte Singleiter (Heilende
Kraft des Singens). Sie leiten offene
Singgruppen in Telfs und Innsbruck.
Maria ist Mittelschullehrerin far
Musik und Mathematik, Bernhard
Ritualbegleiter und Leiter eines
Bestattungsunternehmens. pRivaT

P www.heilsamessingen.elloco.at

ZUR SACHE

B Am Valentinstag ladt das Familienre-
ferat Paare zum Heilsamen Singen mit
dem Ehepaar Schépfer ein. 14. Februar,
19 bis 21 Uhr, Didzesanhaus Innsbruck,
Riedgasse 9.

Lebenswelten

PAUER-POINT

Lebensmelodie
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