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Mano singt

Treffsicher - und das
gleich zweimal!
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Singen - die beste Medizin?
In den letzten Monaten wurde in den Medien immer wieder mal iiber die positive Wirkung des Sin-

gens auf den menschlichen Organismus berichtet. Das hat uns natiirlich stark interessiert. Wir
haben einige dieser Aussagen unter die Lupe genommen und wollen hier das zusammengefasste

Ergebnis in Form von Fragen und Antworten prasentieren:
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Kann man denn vorab in einen Satz
fassen, welche positiven Reaktionen
das Singen im Korper ausldst?

Nun, Singen starkt das Immun-
system, erzeugt durch die Aus-
schiittung von Hormonen Gliicks-
gefiihle, wirkt sozusagen wie ein
inneres Jogging und starkt bzw.
vertieft die Atmung.

Wie wird das Immunsystem beein-
flusst?

Es ist nachgewiesen, das sich
beim Singen verstarkt Antikor-
per bilden, die sich im Bereich der
Schleimhaute festsetzen, Krank-
heitserreger und Allergene friih-
zeitig bekampfen und so am Ein-
dringen in den Korper hindern.

Also ein regelrechtes kbrpereigenes
Abwehrsystem. Aber wie ist das nun
mit den angesprochenen Gllicksge-
fihlen?

Das klingt natiirlich erst einmal
verwunderlich, aber tatsachlich
werden beim Singen sogenann-
te Gliicksindikatoren gebildet.
Hierdurch entsteht z.B. beim
Singen von Lieblingsliedern eine
gliickliche Stimmung. Gleichzei-
tig reduziert sich das Angst- und

Schmerzerleben. Nachgewiesen
ist, dass dieser Effekt beim Ab-
horen eines Tontragers nicht ein-
tritt.

Eingangs ist der Ausdruck ,,Inneres
Jogging* gefallen. Was ist darunter
zu verstehen? Und wie oft muss
man das machen?

Es ist unbestritten, dass Singen
die Herz-Kreislauf-Fitness erhoht.
So ist nachgewiesen, dass z. B.
schon ein 2-stiindiger Probenbe-
such in der Woche die gesundheit-
liche Fitness steigert. Eine ideale
Erganzung wadre beispielsweise
unter der Woche einmal singen zu
gehen und am Wochenende zum
Joggen, Radfahren usw.

Das heift, fit bleiben auch durch Ak-
tivitdten in einer Gruppe, was neben-
bei noch eine Menge Spa3 macht.
Eine tolle Sache. Doch kommen wir
nun zum letzten Punkt, zur Atmunag.
Es ist unbestritten, dass Singen
die Atmung erheblich vertieft und
die Sauerstoffversorgung der Kor-
perorgane und des Gehirns fordert.
Das Iost eine Kettenreaktion aus.
Die Zwerchfellatmung wird akti-
viert, der Korper besser entgiftet

und Stoffwechselschlacken abge-
baut. Das fiihrt wiederum zu einer
Entspannungsreaktion. Alltagsge-
danken werden unterbrochen und
der Stress I6st sich. Durch Atem-
iibungen vor der Probe wird dieser
Effekt noch verstarkt.

Wie kann man denn nun die posi-

tiven Auswirkungen des Singens

und speziell des Singens im Chor

auf den menschlichen Organismus

und das allgemeine Wohlbefinden

beschreiben?

¢ Singen fordert und fordert alle
Sinne.

¢ Singen fordert die Gesundheit
und die Lebensqualitat.

¢ Singen fordert die Lebens-
zufriedenheit und die Ausge-
glichenheit.

e Singen starkt das Selbstver-
trauen.

¢ Singen in der Gemeinschaft
fiihrt Menschen unterschied-
lichen Alters zusammen und
verhindert Vereinsamung mit
all ihren negativen Folgen.

Als Fazit glauben wir also sagen zu
kénnen, dass wir zwar nicht den An-
spruch erheben, Singen sei die beste
Medizin, ganz sicher aber ein guter
Weg flr mehr Lebensqualitat.

(
?OChorprobe

Jeden Dienstag um 20:00 Uhr
im Evangelischen Gemeinde-
zentrum, An der Kirche, in
Steinbach.
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Sanger der Eintracht Steinbach am Kaiserstuhl unterwegs

Die Wanderer vom Stammtisch SOLO in den Weinbergen am Kaiserstuhl

(rf) Dass man bei der Eintracht nicht
nur den Mannergesang pflegt, son-
dern dass auch der Geselligkeit und
dem Frohsinn bei gemeinsamen Un-
ternehmungen ein hoher Stellen-
wert eingerdumt wird, hat die Wan-
dertour der Eintracht-Sdnger vom
Stammtisch Solo am Kaiserstuhl
wieder einmal deutlich gezeigt.

Der Anreisetag wurde schon zu
einer ersten Wandertour genutzt.
Durch Weinberge und Walder ging

es zur Katharinenkapelle und wei-
ter nach Endingen, um dann per
Bahn in das Quartier, das Hotel
Kreuz-Post in Burkheim, zurickzu-
kehren. Unterwegs legten die San-
ger eine zunftige Frihstlckspause
mit Weck, Wurscht und Woi ein. Am
Abend schloss sich ein gemitliches
Beisammensein an.

Am zweiten Tag wanderten wir
Uber Oberrotweil und weiter zum
Neunlinden-Turm auf den 556 Me-

Getrdnkefachhandel

Walter Willy 4
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ter hohen Neunlindenberg. Von dort hat
man einen herrlichen Ausblick Uber den
Kaiserstuhl, den Schwarzwald und die Vo-
gesen. Weiter ging es dann zum Gasthaus
Lenzberg zum Mittagessen, um danach
von Lenzingen aus die Heimfahrt anzutre-
ten. Der flr den Abend vorgesehene Be-
such eines Weinfestes fiel buchstablich ins
(Regen-)Wasser. Kurzerhand haben wir die
Kegelbahn in Beschlag genommen und der
Abend wurde recht lustig.

Am Samstag stand zundchst einmal die
Besichtigung der schdnen Altstadt und
der Burgruine von Burkheim auf dem Pro-
gramm. Der Marktplatz mit vielen Uber
300 Jahre alten Hausern ist sehr gepflegt
und lohnt einen Besuch. Der Weg fihrte
uns dann weiter durch die Weinberge und
den Wald, vorbei an der Burg Sponeck auf
dem Rheinauenweg wieder nach Burkheim
zurlck. Im ,,Siebten Himmel", so hie3 die
Gaststatte, haben wir zu Mittag gegessen.
Nach einer Ruhepause fuhren wir per Bahn
nach Breisach, um dort das Weinfest zu
besuchen. Zu diesem Weinfest werden all-
jahrlich etwa 100.000 Besucher erwartet.
Entsprechend wird daflir natirlich einiges
getan. In der Halle der Burkheimer Winzer
wurde so mancher guter Tropfen probiert,
was natlrlich die Zunge lockerte und in ge-
sangliche Téne umgesetzt wurde.

Die Burkheimer Weinprinzessin Lisa Tho-
ma wurde von unserem Gesang angelockt.
Evtl. gab es auch einen anderen Lockvogel.
Jedenfalls hat sie uns besucht, um ein ge-
meinsames Foto mit den Sangern aufzu-
nehmen. Sie blieb einige Zeit an unserem
Tisch und es hat ihr offenbar gefallen,
denn sie besuchte uns noch ein weiteres
Mal.

Am Tag der Heimreise fuhren wir kurz
hiniber nach Neu-Breisach in Frankreich.
Dort wurden die machtigen Wall- und
Wehranlagen mit grofen Toren bei einem
Rundgang besichtigt. Diese 17 Kilometer
langen Anlagen gehdren zum Weltkultur-
erbe der UNESCO. Auf der Heimfahrt ha-
ben wir in Bensheim noch eine Pause zur
Starkung eingelegt, verbunden mit einem
Stadtbummel.

Daheim wieder gut angekommen wurde
in lockerer Runde die Kaiserstuhl-Wander-
tour bei Rainer Walb mit einem frischen
heimischen Bier abgeschlossen.

Wie nennt man hofliche Autofahrer?

Geisterfahrer - sie sind immer so
entgegenkommend!
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Draufen herrschen noch spatsom-
merliche Temperaturen und innen
werden bereits Weihnachtslieder
angestimmt. Was ist denn da los? Es
ist der Mannerchor der ,Eintracht”,
der sich auf seine Konzertreise im
Dezember nach Wien zum interna-
tionalen Adventssingen vorbereitet.
Alle Sanger sind voller Anspannung
und Vorfreude, was sie in der grof3-
en Donaumetropole am zweiten Ad-
ventswochenende erwarten wird.
.Eine Konzertreise ist zweifelsoh-
ne immer ein H6hepunkt im Ver-
einsleben”, sagte Chorleiter Axel
Pfeiffer. Es werden wieder mehr als
80 Chore aus aller Welt erwartet.
Hoéhepunkt ist bestimmt das Mit-
wirken beim Konzert im Prunksaal
des Wiener Rathauses am Freitag.
Am Samstag geht es gleich weiter,
denn dann werden die Sanger auf
dem Weihnachtsmarkt am Schloss
Schénbrunn auftreten. Bei Glih-
wein und Weihnachtsglanz will man
den Besuchern einen musikalischen
Genuss bieten. Und damit dies alles
gut gelingt, erklingen nun schon im
evangelischen Gemeindezentrum in
Steinbach weihnachtliche Klange.
Sicher werden die vielen Mitreisen-
den als Fans dazu beitragen, dass
auch diese Konzertreise ein Héhe-
punkt im Vereinsleben der ,Ein-
tracht" werden wird.

150 Jahre ,Eintracht Steinbach” in

Wie viele sicherlich bereits wissen,
wird der Gesangverein ,Eintracht”
im Ubernachsten Jahr 150 Jahre alt.
Und damit ist er der &lteste noch
aktive Verein in unserer Gemeinde.
Und dieser Geburtstag soll auch
dementsprechend mit mehreren
Veranstaltungen gefeiert werden.
Der Vorstand hat schon vor einiger
Zeit mit den Vorbereitungen hierzu
begonnen. Im Mittelpunkt stehen
sicherlich die Festtage am letzten
September-Wochenende. Am Sonn-
tag, dem 29. September 2013, fin-
det in der Steinbacher Kirche ein
sakraler Chorwettbewerb statt, zu
dem viele Chére von nah und fern
erwartet werden. Am Samstag vor-
her wird in der Fernwaldhalle der
Geburtstag mit den heimischen

2013

Choren gefeiert, wozu natdrlich die
gesamte Bevdlkerung von Fernwald
eingeladen ist. Als weitere musika-
lische Hohepunkte sind zwei Kon-
zerte am 16. Mdrz sowie am zweiten
oder dritten Adventswochenende,
ebenfalls in der Steinbacher Kirche"
vorgesehen. Auch das traditionelle
Apfelweinfest auf dem Wiebel wird
ganz im Zeichen des runden Ge-
burtstages der , Eintracht” gefeiert.
Und da Musik und Feiern ja schon
immer zusammen gehorten, freuen
sich die Sanger bereits heute, wenn
sie zu diesem besonderen Vereins-
jubildum viele Gaste willkommen
heifen kdénnen, um mit ihnen zu
feiern. Also unbedingt im Terminka-
lender vermerken: 2013: 150 Jahre
LEintracht” Steinbach!

Bronze-Diplom beim Chorfestival

Am 14.5.2011 nahm die Eintracht am
Chorwettbewerb im Rahmen des
Main-Kinzig Chorfestival in Bieber-
gemiind-Kassel teil. Ein Gberaus lei-
stungsstark besetzter Wettbewerb
mit 28 Choren der verschiedensten
Chorgattungen. Uns war bewusst,
das wir in der Mdannerchorklasse
B mit den Chdren aus Unterschdn-
mattenwag, Meerholz, Rickershau-
sen, Mommenheim sowie Lanzin-
gen eine hochkaratige Konkurrenz
haben werden, bei der die Trauben
sehr hoch hdngen, doch wir scheu-
ten uns nicht, uns dieser Herausfor-
derung zu stellen.

Unser Chorleiter Axel Pfeiffer hatte
uns mit den Chorwerken: Wohlauf
Ihr Gaste (Erasmus Wiedmann (1572
- 1634), Peccantem me quotidie
(Vytautas Miskinis), sowie Und sitz
ichinder Schenke (Friedrich Silcher)
gut auf den Wettbewerb eingestellt.
Wie es bei Chorwettbewerben so ist,
sind verschiedene Faktoren flr das
Endergebnis ausschlaggebend. Die
Leistungen der anderen Chore, die
Bewertung der Wertungsrichter, die
Tagesform des Chores u.v.m.. Leider
konnten wir an diesem Tag nicht
an die hervorragende Leistung des
letzten Wettbewerbs, wo wir Klas-
sensieger wurden, anknipfen und
mussten uns mit einem Bronze-Di-
plom begnligen. In unserer Klasse
zeigte Unterschdnmattenwag eine

wirklich sehr gute Leistung und hat-
te sich das Gold redlich verdient.

Ein Vampir kommt betrunken nach
Hause. Seine Frau schimpft:,,Musst
du immer Alkoholiker beiffen?"

Jeden Tag ein bischen besser

Faust OHG
35463 Steinbach
Rudoli-Diesel-Str. 2

Offen fir
Ihren Einkauf.

Montag- Samstag
von 7 Uhr

22

Uhr geoffnet.

www.rewe.de
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Acht Fragen,
ein Gewinn.

Wie heift die grépte deutsche Insel?
1. Buchstabe

Welches Werk Shakespeares liegt
der West Side Story von Leonard
Bernstein zugrunde?

5. Buchstabe

Wie heifit eine Hauptverkehrsstrape
von Berlin?
14. Buchstabe

Welche Schauspielerin schaffte ih-
ren grofen Durchbruch 1953 mit
dem Film: ,,Wie angelt man sich ei-
nen Millionar*?
2. Buchstabe

Wie viele Haupttirme hat der Wie-
ner Stephansdom?
3. Buchstabe

Wer sang zuerst ,,Uber sieben Brii-
cken musst du geh’'n"?
5. Buchstabe

Wie heif3t der Fluf3, der durch Mln-
chen fliept?
1. Buchstabe

Auf welcher Insel wurde Napoleon
geboren?
6. Buchstabe

Die angegeben Buchstaben, von oben nach
unten gelesen, ergeben das Losungswort.

Gewinnen Sie eine
Weihnachtsgans

Ldsen Sie das nebenstehende Rétsel
und Sie gewinnen - mit etwas Gliick
- eine leckere Weihnachtsgans.

Teilnahmebedingungen:
Teilnahmeberechtigt sind alle Personen, die
Uber 16 Jahre alt sind. Richtige Losungs-
formel auf eine Postkarte schreiben/kle-
ben und einsenden an: Eintracht Steinbach,
Hellenweg 56, 35463 Fernwald. Sie konnen
die L&sung aber auch per E-Mail senden an:
jg.Haas@t-online.de. Einsendeschluss ist der
07. November 2011. Der Gewinner wird un-
ter allen richtigen Lésungen ausgelost. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. Der Gewin-
ner wird umgehend benachrichtigt. Ausge-
schlossen vom Gewinnspiel sind die Mit-
glieder der Eintracht Steinbach und deren
Angehorige. Wir wiinsche viel Glick!

Eintracht ist ...

...grof3e Vorfreude auf die
Reise nach Wien!

lhre Meinung ist gefragt!

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Sie haben die flinfte Ausgabe ,,No-
tenblatt” gelesen und jetzt inte-
ressiert uns lhre Meinung. Gerne

berlcksichtigen wir bei der ndch-
sten Ausgabe lhre Anregungen,
Leserbriefe aber auch lhre Kritik.
Schreiben oder mailen Sie uns.
Die Anschrift finden Sie im neben-
stehenden Impressum.

Treffsichere Sanger!
N B

Dass der Mannerchor der Eintracht
nicht nur gut singen kann, sondern
auch gute ,,Schiitzen" in seinen Rei-
hen hat, konnte man beim Jeder-
manns- und Vereinspokalschiefen
der Schitzenvereinigung Steinbach/
Garbenteich und beim 1. Fernwalder
Bouleturnier feststellen. Nach den
beiden Mannschaften der Burschen-
schaft ,Einigkeit" belegte die ,Ein-
tracht" einen guten dritten Platz bei
der Schitzenvereinigung und einen
sehr guten zweiten Platz beim Bou-
len. Die Sanger konnten einen sché-
nen Pokal und 1 komplettes Set Bou-
lekugeln mit nach Hause nehmen.
Vielleicht gibt es ja im ndachsten
Jahr noch eine Steigerung.

Preisubergabe

1. Vorsitzender Jorg Haas liberreichte an Karl-
Ludwig Kraft, den Gewinner des Preisratsel
der letzten Ausgabe, einen Geschenkkorb
voller Wiener Spezialititen. Der Gewinner
freute sich sehr und wiinschte den Sangern
viel Erfolg beim Adventssingen in Wien.
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