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Chorsingen macht Freude und halt jung und gesund

Friiher gab es in jeder Dorfgemeinschaft nur vier Grossvereine, die den Ton angaben und das
Feld beherrschten: den Mannerchor, den Turnverein, den Schiitzenverein und die Musikge-
sellschaft. Heute haben gerade diese Vereinsarten grosse Nachwuchsprobleme. Die autonom-
Redaktion hat mich gebeten, die heutige Situation aus meiner Sicht als Prasident eines
130-jdhrigen Dorf-Mannerchors zu beleuchten.
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Der gesangliche Hohepunkt jedes Vereinsjahrs ist ein Konzert fiir die Offentlichkeit. Hier im Kloster Dornach.

.Singen ist die eigentliche Muttersprache des Menschen”
Dieser Satz stammt vom Spitzengeiger Yehudi Menuhin, der
eine Kommunikationsform beschreibt, die ganz urspriing-
lich zum Menschen gehdrt und in allen Kulturen der Welt
zuhause ist. Singen ist Lebensart, Alltagskultur, Lust und
Leidenschaft. Singen kann uns wieder hochziehen, wenn
wir ganz unten sind, es kann uns trésten, wenn wir traurig
sind und es kann beruhigendes Ventil sein, wenn wir wii-

tend sind.

Gerade fiir die vielen dlteren Menschen hat das Singen eine
besondere Bedeutung. Denn durch die Freude am gemein-
samen Singen und die mit bestimmten Liedern verbun-
denen Erinnerungen kdnnen Geist und Kérper gefordert und
geférdert werden. So wird die Gesangsstunde nicht nur zu
einem fréhlichen Gemeinschaftserlebnis, sondern zugleich
auch zum Trainingsprogramm fiir geistige und kdrperliche

Fitness.
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In unserem Dornacher Mannerchor sind acht Sanger iliber
80 Jahre alt. Ich staune immer wieder, wie diese Senioren
das relativ anspruchsvolle Jahresprogramm durchhalten und
eine sehr hohe Prasenz aufweisen. Singen muss also ausge-
sprochen forderlich fiir die Gesundheit sein. In der Tat gibt
es zum Beispiel eine Studie von Wissenschaftlern von der
Universitat Frankfurt, wonach das Singen die Abwehrkrafte
starkt. Schon nach einer Stunde Singen hatten die Sanger
deutlich mehr Abwehrkrdfte im Blut als zuvor. Auch Ulrike
Grossrubatscher, Gesangspddagogin aus Wien, ist (liber-
zeugt von ihrer speziellen Anti-Aging-Methode. Am Anfang
des Kurses steht das Erlernen der richtigen Atmung. Eine
gute Zwerchfellatmung starkt die Riicken- und Zwischen-
rippenmuskulatur und wirkt sich positiv auf die Korper-
haltung aus. Diese hat auch Einfluss auf die Gesichts- und
Halsmuskulatur und auf den gesamten Gesichtsausdruck.
Dariiber hinaus sorgt eine gute und tiefe Atmung fiir eine

Verbesserung der Sauerstoffzufuhr, wirkt sich positiv auf
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das Lungenvolumen aus und kraftigt wegen der Zwerchfell-
aktivitdt auch die Bauchmuskulatur, kommt also einer ,In-
neren Gymnastik" gleich. Neben der Technik bringt uns aber
auch das Singen selbst zum Strahlen, da es Spannungen

|6st, frei macht und Gliicksgefiihle erzeugt.

Schon seit Jahren haben wir in unserem Chor einen Bestand
von 20 bis 25 Sangern, die sich regelmassig treffen. Wir
pflegen jetzt mit einem jungen Dirigenten ein modernes
Liedgut, studieren Konzerte ein und lieben auch die Gesel-

ligkeit. Die wochentlichen Proben sind ein lberlebenswich-

tiges Ritual, der Proberaum ein Ort, wo man Freunde findet
und das Alter vergisst. Das Engagement in einem Gesangs-
Chor kann ich deshalb allen Senioren und Seniorinnen emp-
fehlen. Das Singen erhalt die geistigen und korperlichen Fa-
higkeiten bis ins hohe Alter und wirkt sich sehr positiv auf
die Lebensqualitat aus. Neue Sanger sind beim Mannerchor

Dornach stets willkommen. m

Text: Franz Meyer, Prasident des Mannerchors Dornach
Foto: ZVg

Frischer Duft in der Sommerhitze

Zu einem genussvollen und entspannten Sommer gehoren
auch Ruhephasen im Liegestuhl, auf dem Balkon, im eige-
nen Garten oder in der freien Natur. Wenn da nur nicht der
Ruf der Pflichten rund um den Haushalt ware. Nicht selten
erwarten uns eigentlich verschiedene, bei hohen Tempera-
turen besonders anstrengende Hausarbeiten wie Waschen,
Biigeln, Staubsaugen, Kochen, Einkaufen, Teppiche und Bo-
den reinigen. Vielleicht wédren auch seit langerem die Fen-
ster zu putzen und die Teppiche kdnnten eine griindliche,
liber das Staubsaugen hinaus gehende Reinigung vertragen.
Das klingt alles sehr anstrengend und braucht nicht nur viel
Energie, sondern auch Erfahrung und Sachkenntnisse im
Umgang mit den richtigen Reinigungsmitteln und den Ein-

satz geeigneter Putzgerate.

Wer diese Hausarbeiten nicht selbst ausfiihren mdchte oder
kann, braucht qualifizierte Hilfe, die auch noch zuverlassig,
sorgfaltig und gesundheitsbewusst sein soll. Denn gesund zu
putzen bedeutet auch, schonende und fiir Mensch und Um-
welt gut vertrdgliche Reinigungsmittel zu verwenden. Das
Team unseres Institutionellen Mitglieds Putzfrauenagentur
erflillt solche Qualitdtsanforderungen problemlos und setzt
bei der Arbeit erprobte Produkte im Bereich Microfaser ein.
Die aus speziellen Fasern hergestellten Reinigungstiicher

und -handschuhe I6sen auch hartnickigen Schutz, Staub

sowie 6l- und fetthaltige Riickstinde. Kombiniert mit dem
Zitronenbalsam-Reinigungsmittel oder - speziell fiir Obst-,
Gras- und Fettflecken - mit der altbekannten und be-
wahrten Gallseife geht die Putzarbeit leicht von der Hand.
Der Hersteller geht noch einen Schritt weiter, denn seine
Substanzen erfiillen folgende Kriterien:

- ungiftige Farbstoffe (Lebensmittelstandards)

- fiir Mensch und Umwelt schonende Inhaltsstoffe

- gezielt dosierbare Produkte mit nachgewiesener Leistung

(Verbrauchertests).

Das Reinigungspersonal der Putzfrauenagentur wird auf die
Arbeiten sorgfdltig vorbereitet und ist vertrauenswiirdig.
Wer auch wahrend seinen Ferien einen passenden Service
wiinscht, ist bei der Putzfrauenagentur an der richtigen
Adresse. Bis zur Riickkehr wird geputzt und auf Wunsch
auch Pflanzen, Haustiere und Briefkastenleerung betreut
sowie einige Lebensmittel fiir die ersten Tage daheim ein-
gekauft. m

Mehr Informationen {iber Leistungen und Kosten sind er-
haltlich bei Tel. 061 702 07 07 und www.putzfrau.ch

Text: Franca Giitte
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Die schlaue Art der Telekommunikation:
lokal verankert - international vernetzt.

Unser Glasfasernetz garantiert Erreichbarkeit, kinderleicht und in Lichtgeschwindigkeit.

EBM, Weidenstrasse 27, CH-4142 Miinchenstein 1
Tel. 061 415 41 41, Fax 061 415 46 46, ebm@ebm.ch, www.ebm.ch
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Theaterspielen als Lebensschule

Es gibt in unserem Lande unzdhlige

Menschen, die gerne schauspielern
und es gibt unzdhlige Laientheater,
die man zum Teil schon fast zu den
Profitheatern z3hlen kdnnte. Warum
ist dies so? Was animiert Menschen,
junge und alte, zum «Thedterle»? Wir
haben Dorette Diirr, Prasidentin der
Laienbiihne Pratteln und &usserst ta-
lentierte Laienschauspielerin und Re-

gisseurin, befragt.

Viele der Jungen trdumen von einer
Schauspieler-Karriere. Vor der Kamera
oder auf der Biihne zu stehen, die die
Welt bedeutet. Warum? Sind sie nur vom
Glanz des Beriihmtseins geblendet? Ha-
ben sie eine Ahnung davon, wie viel Kno-
chenarbeit die Schauspielerei den Spie-
lern abverlangt? Einen Vorgeschmack
davon kdnnen sie bei einer Laienblihne

erhalten. Unzdhlige Spielfreudige ha-
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ben schon die Erfahrung gemacht, was
es heisst, in einem Laientheater mitzu-
machen. Es ist nicht nur ein toller Aus-
gleich zur Alltagsarbeit, eine Befreiung
vom Alltag und es ist mehr als nur Frei-
zeitgestaltung. Es ist das Erleben einer
Gemeinschaft, das Zusammenwachsen
zu einer Gruppe, in der weder das Alter
noch der soziale Stand zdhlen. Es z3hlt
nur das Ziel, in harter, doch nichtsdesto-
trotz befreiender Arbeit gemeinsam ein
gelungenes Theaterstiick auf die Beine
zu stellen, dem der Erfolg nicht versagt
bleibt. Dieses Zusammenwirken fordert
nicht nur das Gemeinschaftsgefiihl und
den Gemeinschaftssinn. Es kann auch
irgendwie slichtig machen, wie Dorette

Diirr sagt.

Sich selbst kennen lernen
Das Theaterspielen setzt Mut voraus

und ist eine Art Lebensschulung. Man

muss sich mit sich selbst auseinan-
dersetzen, sich selbst kennen lernen,
was recht in die Tiefe gehen und un-
ter Umstdnden auch schmerzlich sein
kann, wenn Verborgenes ins Bewusst-
sein dringt und man seine Schwachen
und Fehler erkennt. Doch nur mit die-
ser Auseinandersetzung findet man zu
sich selbst, ist Diirr lberzeugt. Man
erkennt, dass man nicht der Nabel der
Welt ist. Man lernt sich zurilick zu neh-
men, sich selbst nicht mehr so ernst zu
nehmen und auch Uber sich selbst la-
chen zu kdnnen. Und man lernt dabei,
niemanden auszugrenzen, sondern den
Anderen auch mit seinen Schwichen

zu akzeptieren und zu respektieren.

Die Rolle glaubwiirdig spielen

Leicht ist es nicht, eine Theaterperson
glaubwiirdig darzustellen. Man muss
sich in sie hinein versetzen, sich in sie
einleben kdnnen. Es muss, so Dorette
Diirr, eine Verkniipfung zwischen dem
Darsteller und der darzustellenden Per-
son stattfinden, was eine grosse Her-
ausforderung ist. Der Funke zum Zu-
schauer muss springen. Das Spiel muss
den Zuschauer beriihren und ihn mit-

nehmen in die GeflihIswelt des Spiels.

Theaterspielen halt fit

Theaterspielen halt fit. Fiir die Schau-
spieler ist es Geddchtnistraining und
Training der Konzentration und regt die
Kreativitat an. Erstens muss die Rolle

auswendig gelernt werden und zwei-



tens muss die darzustellende Person
mit viel Einflihlungsvermdgen kreiert
werden, um sie glaubhaft verkdrpern zu
konnen. Dazu gehdren nicht nur Mimik,
sondern auch geistige und korperliche
Beweglichkeit. Zwar gibt die Regie die
Anweisungen, trotzdem muss der Spie-
ler frei agieren kdnnen, vorausgesetzt er
hat sich so in seine Rolle eingelebt, dass
er eins wird mit der Theaterperson und

so sich selbst spielt.

Faszination fiir Spieler und die Helfer
Laientheater ist nicht nur fiir die Schau-
spieler faszinierend, sondern auch fiir
die Personen hinter den Kulissen, fas-
zinierend ist auch das Entstehen des
Umfeldes. Angefangen bei der Auswahl
des Stiickes, Bestimmen der Spieler,
Leseproben und unzéhlige Spielproben
bis hin zum Erstellen der Infrastruktur:
Malen der Kulissen, Zusammentragen
der Requisiten, Ndhen von Kleidung,
Biihnenbeleuchtung, Kreieren der Wer-
bung usw. So tragen auch die Personen
im Hintergrund viel zum Erfolg eines
Stlickes bei und sind unverzichtbarer
Bestandteil der Laientheater-Familie,

wie Dorette Diirr betont.

Alles in Allem: Theaterspielen halt fit. Es
beansprucht den ganzen Menschen, den

Korper und den Geist. m

Text: Emmy Honegger
Fotos: iStockphoto
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Dem ZSV angeschlossene Theatervereine in BL und BS

® Biihne 67, Schonenbuch

® Biihne Liestal

® Dorfblihne Volkstiimliche Vereinigung Aesch

¢ DorfBiihni Himmelried

® Freizeitbiihne Bubendorf

¢ Laienbiihne Laufelfingen

® Laienbiihne Pratteln

e Seniorentheater Riehen/Basel, Theater- und Spielverein, Lupsingen
® Theatergruppe Aesch

¢ Theatergruppe Blauen

® Theatergruppe Hochwald

¢ Theatergruppe Jodlerklub Arlesheim

® Theatergruppe Magden

® Theatergruppe Kontrast Basel, Theatergruppe Reinach
® Theatermiihle Arisdorf

® Theatervereine Kaiseraugst

® Theaterverein Wenslingen

® Tourneetheater Baselland

® Baseldytschi Bihni

® Kellertheater Lohnhof

Dazu warten noch viele Vereine (Chére, Jodlerklubs etc.) an ihren
Vereinsabenden mit kleinen Theaterstiicken auf.

Neues Stiick im Oktober

Ab 23. Oktober I3dt die Laienbiihne Pratteln ein zum neuen Stiick
.Blumen aus Stahl" (Originaltitel: Steel Magnolias) von Robert Harling.
Spielort ist das Kirchgemeindehaus, St.Jakobstrasse 1, 4133 Pratteln.
Vorverkauf ab 1. September unter www.laienbuehne-pratteln.ch
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\eranstaltungen

Kantonalverband der Altersvereine BL

Freitag, 11. September, 14.00 Uhr,

ref. Kirchgemeindehaus Pratteln, Tanznachmittag
Offentliche Veranstaltung des SVNW

Mi 14. Oktober Podium in der Mittenza Muttenz
Gemeinsamer Anlass des SYNW und der Handelskammer
beider Basel zum Thema "Beendet die Krise unser

Versorgungssystem? Solidaritat am Ende?"

Detail-Informationen:

Sekretariat SVNW

Postfach 723, CH-4144 Arlesheim

Tel. 061 701 43 69, verband@svnw.ch

VERANSTALTUNGEN UND IMPRESSUM

Veranstaltungen des Sportamts Baselland

® Di 18. oder 25. August: Segelfliegen. Flugplatz Schupfart
® So 6. September: Familiensporttag (sep. Ausschreibung)
® Fr 11. September: Fitness-Wanderung.

Schulhaus Schénenbuch
® Mo 14. bis Fr 18. September: Sportwoche.

Hinterzarten (Schwarzwald)
e Di 13. Oktober: Indoor-Kletterplausch.

Kletterhalle Laufen

Detail-Informationen:

Sportamt Baselland, St. Jakobstr. 43, 4133 Pratteln,
www.bl.ch/sportamt, Bea Haring, Tel. 061 827 91 00 oder
e-Mail bea.haering@bl.ch

Wir danken unseren Partnern

14:-M

und Inserenten:

UEHLINGER AG
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Ratselecke

Der Gewinner des 13. von den Raiffeisenbanken Nordwestschweiz

0|R
gestifteten Goldvreneli ist: Frau Ramona Albiez, Steinrebenstr. 168,
4153 Reinach. Wir gratulieren herzlich. [ﬂ
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Institutionelle Mitglieder des SVNW

e Auforum AG, Miinchenstein

e Bank Jura Laufen BJL

® Bank Wegelin & Co., Privatbankiers, Basel

e Basellandschaftliche Kantonalbank, Liestal

e BLT Baselland Transport AG, Oberwil

e Diakonat Bethesda, Basel

e EBM, Miinchenstein

e Egli Chemie AG, Pfeffingen

® «Forum Regio Plus», Verein zur Férderung des
Schwarzbubenlandes und seiner Umgebung

¢ GGG Voluntas, Basel

® Gsundheitshiittd, Pratteln

e Handelskammer beider Basel

¢ Hauseigentiimerverband Baselland

® HealthCare Management Group HMG, Liestal

® Help24h, Miinchenstein

® Helvetia Versicherungen, Basel

e |nstitut Straumann AG, Basel

e MCH Messe Schweiz (Basel) AG

® PAX Schweiz. Lebensversicherungs-Gesellschaft, Basel

® Pro Senectute beider Basel

e Putzfrauenagentur Varga GmbH, Dornach

e Schweiz. Verband fiir Wohnbau- und Eigentumsférderung SWE,

Solothurn
e Schweizer Zentrum fiir Telemedizin MEDGATE, Basel

e Seniorlnnen fiir Seniorlnnen, Rheinfelden

e Senioren fiir Senioren, Reinach BL

e Seniorenteam der Basler Kantonalbank

® Sportamt Baselland

e TERTIANUM St. Jakob-Park, Basel

® terzKom AG Generationenmarketing, Berlingen

® Typo AG, Druckerei, Basel

e Uehlinger AG, Mitglied der Weita-Gruppe, Birsfelden
® Wirtschaftskammer Baselland

* Wohngenossenschaft Waldeck, Binningen

Ordentliche Mitglieder

o Altersverein Reinach und Umgebung

® Drehscheibe Aesch-Pfeffingen

¢ FEinzelmitglieder des SVNW

e Kantonalverband der Altersvereine BL (13 Vereine)
® Novartis Pensionierten Vereinigung

e Verein Belétage, Basel

e VPK Verein Pensionierter Kader der UBS AG, Basel

Einzelmitglieder
Es konnen auch Einzelpersonen Mitglied des SYNW werden.

Mehr Informationen:
Sekretariat SVNW, Postfach 723, CH-4144 Arlesheim
Tel. +41 (0)61 701 43 69, verband@svnw.ch [ www svnw.ch

Inserat
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Mobil und aktiv trotz Inknntlnenz.

Gepen Inkontinenz kann man etwas tun, Euron-Einlagen bigten Schulz
und Sicherheit in jeder Situation. Die Nasseschutzprodukte von Europas
fihrendem Hersteller konnen Sie per Post, Internet oder Telefon bequem
und diskret von zuhause aus beslellen. Portolrei senden wir thnen
unsere Produktie in 2 bis 3 Tagen in neutraler Verpackung zu

Ich mochte mehr Ober die sicheran, unaulTdlligen und qualitaliv
hochstehenden Euron-Produkte erfahren. Bitte schicken Sie mir

Ihre Informationsbroschire und den Bestelitalon tir ein kostenloses,
persanliches Probepakel,

Name:

Vorname:

Strasse:

PLZ/0rt:

Telefon:

ﬁ UEHLINGER AG - Medical Service - Langenhagstrasse 20 - 4127 Birsfelden - Tel. 0848 000 199





