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»Was Singen und Musizieren mit Gesundheit, Lebensund Lernfreude zu tun haben*

Eckhard Schiffer, Quakenbriick
Aktualisierte Fassung eines Referates am 04.0306n63.09 in Kassel und am
13. 5. 09 in Achim

Meine sehr geehrten Damen und Herren,

ich mochte lhnen vorab ganz kurz von einer intene®n Forschungsrichtung erzahlen,
namlich von debeobachtenden Sauglingsforschung

Sauglingsforscher schauen z. B. einer Mutter unenih Kind bei deren spielerisch-
dialogischen Begegnungsweise zu und protokollieieae Beobachtungen. Oder sie fertigen
Filmaufnahmen von den Interaktionen an, die danZeitlupe abgespielt werden. Dartber
wird einiges von dem, was Eltern bereits intuitiissen, empirisch-wissenschaftlich
gesichert. Spannend wird es, ,wenn das Kind imrAlten zwei Monaten im Kontakt zu
lacheln beginnt, die kindlichen Laute nuancenraieterden, Wohlbehagen und Freude sowie
Arger und Spannung unterscheidbarer werden laséemBewegungen immer zielgerichteter
werden. Die Mutter (oder der Vater) nimmt d@sten und Lautgienohebung E.sges Kindes
auf, wiederholt diese variierend. Kind und Bezugspe stellen sich dabei in ihrer
Kérpermotorik und Lautbildung so aufeinander eie wivei, die gemeinsam freudig tanzen*
oder im Duett singen, muss man noch hinzufiigen @rwster der spielerisch-dialogischen
Interaktionen zwischen Eltern und Kind, die sicht nBeginn der Lacheldialoge
verdeutlichen, sind also die des Tanzens und Sgigen

Diese aktivierende Kraft einer spielerisch-dialobsn Begegnung erspuren wir jedoch nicht
nur in den ersten Phasen des menschlichen Lebendern auch noch an dessen Ende:
gehen wir in ein Altersheim, befreien wir die scti@r so stumpfsinnig vor der Glotze
hangenden Alten von diesem Medium, singen wir hien, tanzen wir mit ihnenund wir
staunen immer wieder neu, wie rege, frohlich Gelstes-gegenwartigiese Menschen sich
auf einmal zeigen kdnnen.

Uber das Musizieren im Allgemeinen sowie Uber daméh im Besonderen werden im

Gehirn Uber die Ausschittung von Neurotransmitt€hozesse aktiviert, die fur die

1 Milch, W. (2000): Kleinkindforschung und psychaesatische Storungen. Psychotherapeut, 45, 18-24.
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Gesundheit, das Lernen und die Hirnentwicklung ifftgémeinen von grofter Bedeutung
sind.

Im Frontalhirn wird das Dopamin ausgeschuttet, stagohl fur die gute Laune wie auch fur
die Konzentration und die Impulsregulierung zusignst, im zentralen Hohlengrau sind es
die Endorphine, die fur Angstfreiheit, BeruhigungduSchmerzmilderung sorgen. Diesen
Effekt des Singens kannten noch die alten Volkdpeluker, die acht Jahrgdnge in einer
Klasse hatten. Wenn es um zwolf Uhr in der Klagseag kribbelig wurde, dann lie3en sie
ihre Schilerinnen und Schiler aufstehen und sinemach ging es eine halbe Stunde
wieder konzentriert und ruhig weiter.

Und wegen der genannten Neurotransmitteraussclgithaibesondere beim Singen gibt es
Wiegen- und Gutenachtlieder, haben wir gesummtgemiffen, wenn wir friiher im Keller
Angst hatten und deswegen haben die Menschen friiiNat nicht nur gebetet, sondern auch
gesungen.

Aber stellen Sie sich vor:

An einem sommerlichen Montagmorgen stehen Sie -htnalkoholisiert — an einer
Strallenbahnhaltestelle. Sie aktivieren Ihr korgemes Dopamin-Belohnungssystem, indem
Sie diesmal nicht den MP3-Player einschalten, sontkut und freudig singen: ,Geh aus
mein Herz ..." Neben den diagnostischen Erwagursggtens der Mitwartenden werden Sie
vermutlich auch noch ein allgemeines Peinlichkeitsgl auslosen.

Anders hingegen die Reaktion noch im Grundschuitnté meiner Frau, in dem diese
gerade eines neues Lied einubt. Die kleine Sonjdetsich: ,Das Lied kenne ich schon aus
dem Kindergarten. Soll ich es mal vorsingen?* , @hgern!“. Die anderen Kinder horen
aufmerksam und anerkennend zu. Keine hamische Bemgrniemand lacht.

Das, was die kleine Sonja aus dem Kindergartenrimgt ist eine kostbare, immer seltener
werdendesalutogenetischdressource fur uns&oharenzgefuhl.

Ich muasste lhnen nun kurz erklaren, was mit dem &ehzgefuhl und mit Salutogenese
gemeint ist. Das Koharenzgefihl ist der entscheldeBegriff in dem Salutogenesemodell

von Aaron Antonovsky.

Bild 1



Salutogenese und Koharenzgefuhl

Salutogenese meint wortlich Ubersetzt ,EntstehuomgGesundheit”. Mit dem Konzept der
Salutogenese wird also danach gefragt,@a@sundheitentsteht. Dies in Unterscheidung zu
dem klassischen Pathogenese-Konzept in Medizygh®fogie und auch Padagogik. Mit
letzterem wird danach gefragt, wie Krankheit, lezidind Stérungen entstehen. Gesundheit
ist aber etwas anderes als ,Nicht-Krankheit". Des dem Pathogenesekonzept abgeleitete
Praventionsgedanke meint ,Losschlagen” bevor demKineit den Menschen Uberrollt. Beide
- Salutogenese und Pravention - schlie3en e@raizer nicht aus, sondern erganzen sich.
So z.B. in dem Begriff dgsesundheitsforderung.

Schema 1:

individuell strukturell
bzw. verhaltens- bzw. verhaltnis-
orientiert orientiert

tertiar
sekundar
primér

Therapie bei
Krankheit Préavention Gesundheit
Pathogenese-Modell Salutogenese-Modell

In dem Salutogenesekonzept von Aaron Antonov@kiytonovsky 1997)st das
Koharenzgefuhl die entscheidende Grundlage von rGaksit.

Koharenz kommt aus dem Lateinischen und das bedautéchst Zusammenhang. Im
Hinblick auf unser Thema ist damit soviel wie eiaftthl des Zusammenhaltes zu verstehen:
einen eigenen inneren Halt spiren und in anderendilalt finden, sich innerlich und
auRRerlich getragen, gehalten fuhlen, dabei sich aatber innerlich und aufRerlich Halt

verschaffen kdnnen.

Das Kohéarenzgefuhl schlie3t Vertrauen sowie lebgiaslende Zuversicht und Hoffnung mit
ein. Diese lassen mich mein Dasein in dieser Welisiimmig” empfinden und mein Leben

mir als sinnvoll erscheinen. Das ist zugleich adiehGrundlage einer



gesundheitsbedeutsamen Gelassefheit.

Hierzu noch eine kleine Geschichte.

Bild 2

Huckleberry Finn ist in Mark Twains Geschichten Tiom Sawyer der Burgerschreck — faul,
verwahrlost, ohne festen Wohnsitz; der Vater einajgétiger Saufer, von der Mutter ist
schon gar nicht mehr die Rede. Nach unseren heutgestellungen ware demnach
Huckleberry Finn hochgradig gefahrdet. Offensidhtlkommt der Huck jedoch gut Gber die
Runden. Der Leser sympathisiert mit ihm, die Geddlen laden ein, sich mit Huck zu
identifizieren.

Auf der Flucht vor seinem eigenen Vater, der ihmmhndem Leben trachtet, trifft Huck den
entflohenen Sklaven Jim. Beide missen um ihr Léteten. Das Flof3, das sie finden und
mit dem sie auf dem Mississippistrom flussabwditshiten, wird zu ihrem Freiraum und
Fluchtort. Unser Text knUpft an eine Passage awerivalb derer sie an einer geschitzten
Uferstelle Halt machen, um in einer Hohle auf eir@fanen Feuer ihr Mittagessen zu
bereiten:

-Wir nahmen noch’n paar Fische von den Haken, dmischen angebissen hatten und
warfen die Angelschnire wieder aus. Dann machtemaNgs zum Mittagessen (in unserer
Hohle) fertig (...)

Sehr bald wurde es dunkel, und es fing an zu dormed zu blitzen. (...) Gleich hinterher

fing es an zu regnen, und bald goss es wie mitifainund der Wind heulte, wie ich’s noch

nie gehort hatte. Es war ein richtiges Sommergewiis wurde so duster, dass draul3en alles
wie in Tinte getaucht aussah (...). Und dann ditzB helles, goldenes Licht und man konnte

fur einen Moment Baumkronen erkennen, die ganzwegjtwaren.

2 . Denn bei einem starken Koharenzgefiihl wird 8messhormon Cortis¢vermutlich) deutlich vermindegusgeschuittet. Die
Ausschuittung des Cortisols bei stark empfundenersStst zunéchst allerdings sinnvoll, weil dadutithKampf- und Fluchtreaktion des
Gesamtorganismus heruntergeregelt wird. Wenn jedofdgrund einer starken Angstlichkeit bei mangetrafKoharenzgefiihl eine
Kampf/Fluchtreaktion auf die andere folgt, bleilet €ortisolspiegel dauerhaft erhéht. Hierdurch wiashn wegen der gewebs- und
zelldeaktivierenden Wirkung des Cortisols zum Bielsgas Immunsystem unterdriicktpdurch wir fur Infekte, aber auch fur
Krebserkrankungen, anfélliger werden. Die Wundimgjluerzogert sich, der Knochen wird abgebaut. Bés@naber wird auch das
Hirngewebe als hochaktives ,Umbaugewebe” in sefkéivitat, bzw. Ausbildung gebremst. Dadurch bleihesere Lernbemiihungen
erfolglos. Denn wir lernen dauerhaft nur, wenn sinlGehirn die Verknupfungen unter den Nervenzellerédndern.



‘Jim, ist das nicht schon?’ fragte ich. ‘lch mocimiegendwo anders sein als hier.

Gib mir noch mal’n Stiick Fisch und ‘nen heiRen Machen.”“ (Twain 1980, S. 276)
Auf dem Bild zu dieser Textpassage aus dem ,HueklgtFinn“ fihlen sich die beiden
offensichtlich wohl. Ihnen schmeckt es ausgezeittot®vohl ihr Mahl - Fisch und

Maiskuchen - verhaltnismaRig bescheiden ist undf$ka die Welt unterzugehen scheint. Die

beiden haben augenscheinlich keine Angst, flihlgmisiihrer Freundschaft gut aufgehoben
und geborgen. Und eben diese Freundschatft istees) dhrem sonst eher einsamen Leben
Sinn stiftet. Zusammen fuhlen sie sich stark, zusammeistern sie die Anforderungen, die

die Wildnis und der Strom Mississippi mit all deszdgehorigen Gefahren an sie stellen...

Huck hat trotz seiner chaotischen Bindungserfahearen starkes Koharenzgefuhl!

Eine mit diesentefiihl einhergehendend an gedankliche Aktivitaten geknipfte

Weltsicht wird im deutschen Sprachgebrauch erganzend atsaténsinn bezeichnet.

Die gedanklichen Aktivitaten, die mit dem Koharanasgemeint sind, beziehen sich auf drei
Bereiche:

- Meine Welt ist verstandlich, stimmig, geordnet; lafrobleme und Belastungen, die
ich erlebe, kann ich in einem gré3eren ZusammenhaggeifenDimension der
Verstehbarkeit).

- Das Leben stellt mir Aufgaben, die ich I6sen kdoh.verfiige auch tber innere und
aul3ere Ressourcen, die ich, um mein Leben zu meisi@setzen kanfDimension
der Handhabbarkeit).

- Fir meine Lebensfihrung ist Anstrengung sinnvdlgibt Ziele und Projekte, fur die
es sich zu engagieren lol{®inndimension).

Schema 2

Gute Erfahrungen in Spiel und Dialog

\l/ ——

Verstehbarkeit + Handh keit +  Sinnt

der Welt, Vertrauen, aus eigener Dialogisch erdffnete

Zusammenhange Kraft oder mit Unter- Inlermedia'rréu_me und

begreifen stiitzung Lebensaufgaben Erfahrungshorizonte
zu meistern

Kohérenzgefiihl/Koharenzsinn

individuell Linnerer Zusammenhang" und duRerer Zusammenhait in einer Gruppe

[ Gesundheit ‘J

%koharenzgefiihl und Koharenzsinmsammerentsprechen der Bedeutung des englischen Offigigeffes
sense of coherence.
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Beispiel Huckleberry Finn: Er kannte sich in denwigdld und auf dem Mississippistrom aus,
ebenso mit einem Gewittersturm (Verstehbarkeit)d &nwusste, wie man preisgunstig ein
Flof3 organisiert, ein Feuer macht, das nicht zUR@ich entwickelt und wie man Fische
fangt und brat (Handhabbarkeit. Das Wichtigste alser die Sinnhatftigkeit, die er in den
gegenwartigen Beziehungen zu seinen Freundergsosbere zu seinem Freund Jim erlebte
und auf die er existentiell angewiesen war. OlaileesFreunde und ohne seine gewohnte
Umgebung ware sein Koharenzgefuhl zusammengehroClaner her tat er das fir sich
selbst einzig Sinnvolle, als wohlmeinende Mitnedten ihn zur Schule brachten: Er sprang
namlich aus dem Schulfenster, um wieder zu denl@uel kommen, aus denen sich sein
Kohérenzgefuhl speiste, ndmlich zu seinen Freurdienwie er selbst, auch nichts von der

Schule hielten.

Andere Menschen, wie zum Beispigietrich Bonhoeffer, haben im Unterschied zu

Huckleberry in ihrer friihen Kindheit und Jugencelgigute Erfahrungen gemacht.

Bild 3 Q nhosfier

Diese Erfahrungen werden verinnerlicht. Als guta@pernahe Erinnerungen stellen sie die
inneren Quellen dar, aus denen sich das KoharenzgefemdtsMit diesen inneren Quellen
(Ressourcen) kann das Koharenzgefuhl unter Belasturaach in der Einsamkeittber

einen langeren Zeitraum stabil bleiben. So scHbiglrich Bonhoeffer Weihnachten 1943 aus
dem Gefangnis Tegel an seine Eltern:

»Ich brauche Euch nicht zu sagen, wie grol3 meinenSecht nach Freiheit und nach Euch
allen ist. Aber lhr habt uns durch Jahrzehnte hietiiso unvergleichlich schéne Weihnachten
bereitet, dass die dankbare Erinnerung daran stgkug ist, um auch ein dunkleres
Weihnachten zu Uberstrahlen. In solchen Zeitenistwes sich eigentlich erst, was es
bedeutet, eine Vergangenheit und ein inneres Hilleegitzen, das von dem Wandel der Zeiten
und Zufalle unabhangig ist.” (Leibholz-Bonhoeffl&71, S.98)

Was Bonhoeffer ,inneres Erbaénnt, sind die verinnerlichten Kraftquellen oder
Ressourcen, aus denen sich sein Koharenzgefilstspei

Es sind gelungene Begegnungen, aus denen hem#®darenzgefuhl vorrangig entsteht.
Bei den meisten Menschen speist es sich nun - the®nterschied zur Situation Dietrich
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Bonhoeffers im Gefangnissewohlaus verinnerlichten friheretks auch gegenwartigen,

d.h. aktuell noch &ufReren, guten BeziehungserfglerurDas Koharenzgefiihl ist also nicht
auf einen Einzelkampferstatus abgestellt, sonddrheft auch menschliche Solidaritat mit
ein.

Dies ist insbesondere fiir Kranke, alte Menschenes&imder und Jugendliche mit einem
Huckleberry Finn-Schicksal sehr bedeutsam.

Koharenzgefuhl und schopferische Entfaltungsweisemit beginn der Lacheldialoge

Ein starkes Koharenzgefiihl wird insbesondere angydeen Erfahrungen in Spiel und Dialog
bzw. dem dialogischen Spiel oder spielerischendgiabm ersten Lebenstag an gespeist.

Wir sind damit wieder beim Singen angelangt. Auf da;en Seite stellt das Singen eine
hochbedeutsame salutogenetische Ressource dderaarideren Seite ist das Singen fir viele
mit einem grofRen Peinlichkeitsgefuhl verbunden. Disache dessen missen wir uns auch
ansehen, da sonst diese salutogenetische Mdgliatikbt genutzt wird.

Ein Beschdmungsmoment ist sicherlich darin zu findessddas Singen, insbesondere das
Singen von \olksliedern, durch die Nationalsoztalisflr ihre Ziele in einer schlimmen
Form missbraucht worden ist. Darauf hat insbesendéreodor Adorno 1956 in einer
Rundfunksendung aufmerksam gemacht.

Es gibt aber auch noch andere Grinde. Diese aifmeris haben uns wieder die
Sauglingsforscher geholfen: Unsere Beschambarkeit\erletzbarkeit in unseren kreativen
Entfaltungsweisen, beginnt mit unserer ersten dehiggh-dialogischen Aktivitat, namlich
mit unseren Lacheldialogen.

Das erste Lacheln des Kindes erfolgt sponta8cfriaf. Wenn die Eltern und anderweitige
Bezugspersonen freudig-feinfihlig dann auf die wacichelansprache des Kindes
antworten kénnen, wird dessen Lachelbereitschateweerstarkt. Das hat wiederum auf die
freudige Grundstimmung der Lacheldialog-Partneeripositiven Einfluss: ,Schau her - es
hat mich angelacht !“ Hier findet sich die Grundifoeines positiven selbstverstarkenden
Zirkels zur Lebensfreude — beim Kinddseinen Bezugspersonen. Diese Zirkel sind in der
Né&he der von Daniel Stern (2001) beschriebeXggenblicke der Begegnuiaggesiedelt.

Bild 4 I ~
Solche selbstverstarkenden Zirkel zur Lebensfréwaeen spaterhin tberall da entstehen,

wo ein Kind im Spiel schopferisch etwas hervorbrimgd sich dariiber als Geschenk

vermitteln mdchte wie z. B. mit einem Lied oderdiDie schopferische Hervorbringung
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eines Bildes oder Liedes meint das gleiche wid_acheln: Schau her, nimm mich wabhr, das
bin ich!

Wenn ein Kind aber keine Bezugsperson hat, di@aigneter Weise auf seine
Lachelansprache reagiert, dann erfriert sein Lachas gilt insbesondere fur den Saugling.
Die abwehrende und schlie3lich verzweifelte Realdes Sauglings auf die Erfahrung des
unbewegten Gesichts der Mutter muss mit der Ergtidusy einer vorangehenden Erwartung
zu tun haben. Wenn das Kind ... auf die Abwesedbas#en trifft, was es erwartet hat, ... kann
es die Abwesenheit nur als Schock erleben. (Rolchser 2010, S. 874)

Und eines ist besonders tragisch daran: Ein Kiedsén Mutter aus innerer oder auf3erer Not
heraus das Lachen und Lacheln vergangen ist, katarbin seinen eigenen Kindern auf
deren Lachelansprache hin sehr oft nicht ausretthatworten. Das gilt insbesondere dann,
wenn das Beziehungsumfeld des Kindes die psyclaisalesende Mutter nicht hinreichend
hatte ersetzen kbnnen.

Bindung und Urvertrauen als Vorlaufer eines s@iitestarken Koharenzgefiihles kbnnen sich

dann nicht entfalten.

Bild 5 (Plastik aus der Kreativtherapie eines Patientiétéchelunfahigen Eltern )
Auf die Lacheldialoge ihrer Kinder kdnnen sich jedamoch - Gott sei Dank! méchte man

rufen — die meisten Eltern noch freuen:

.Mit jeder der dreilBigtausend Lachelbegegnungend@m ersten sechs Lebensmonaten)
wachst ein Stiick Wissen, dass das entstehendé¢ @elmelle der miutterlichen Freude ist.
Das Kind weil3 nun, dass es fir die anderen ein I@adcist.” ( Krause, 2001, S.941)

Hier schlief3t sich der gedankliche Kreis zu demegmnannten selbstverstarkenden Zirkeln
von Lebensfreude und Vertrauen in allen schépfleesdEntfaltungsweisen des Kindes. Bald
nachdem ein Kind einen Stift halten kann, entstghgkreuz” und ,Urknduel®. Stolz werden
diese schopferischen Produktionen von den ElterRrenndes- und Verwandtenkreis
herumgezeigt und mit Stecknadeln in der KiicheiomKinderzimmer an die Tapete
geheftet. Die GroR3eltern bekommen die ersten Bitdgeschickt. ,Der neue Mitspieler ist
da!*



Bilder 5 u. 6

.Urkreuz" LUnauel”

Alle spielerisch-schopferischen Entfaltungen stelmein der Fortsetzung der
Lacheldialoge und bedeuten: ,Nimm mich wahr und nimm mich an!* Und eben
dieses liebevoll wertschatzende Wahrnehmen ein€gschenkes steht gegen die
menschliche Urangst vergessen zu werden und daraitl erfrieren, zu verhungern

und zu verdursten.

Das Drama beginnt daher in dem Augenblick, in desealEigendarstellungsweisen nicht
mehr wie das Lacheln freudig angenommen, sondeiitkgewiesen werden: die
hochgezogene Augenbraue oder der gequélte Gesistsak bei falschen Ténen in der
Liedmelodie, die Bemerkung, dass ein Tannenbaurh dimtit blau aussieht oder die
fehlende Aufmerksamkeit fur die Geschichte, dieldiasl so brennend gemrzahlen

mochte. Noten und Bewertungen der schopferischéfialEmg im Kindes- und Jugendalter

in unserer Pisa besessenen Zeit wirgen die Frearda db und beschamen. Und deswegen
lassen wir lieber ,Superstars” singen, als dasssaliver singen und fanden es komisch, wenn

jemand plétzlich offentlich ohne offizielle Bihnargye.

oL
;ﬂ @ Op
' A ,VW\\‘
Schade, ja nahezu tragisch, wenn dann jemand Miftechmacht und sagt: ,Aber, ein Kafer hat doch giaht

so viele Beine." (Was bei diesem Bild aber nicht geschah, der Semndjiéses Bildes wurde vielmehr in
seiner Malfreude sehr bestarkt)

Bild 7

Eine solche Missachtung der kindlich-schopférestEntfaltungsweisen entspricht einer
Missachtung der frihen Lacheldialogansprachen. i((Alodl kaum ein Mensch kdme auf den
Gedanken, diese mit Punkten oder Noten zu bewgri2ie. Kreativitat und die Lebensfreude
sowie das Urvertrauen erfrieren und das Kohareribjedls spaterer Puffer gegen die
menschliche Urangst bildet sich nur schwach aus.Kdad ist dann spaterhin anfalliger fur
Angste und Depressionen sowie korperliche Erkragkaninsbesondere unter Belastungen,

aber auch in ,normalen” Lebenskrisen.
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Andersherum und damit salutogenetisch formuliert: Wenn die liebevolle Beantwortung
der Lacheldialoge sich in einer prozessorientiertewertschatzenden Wahrnehmung der
spielerisch-schopferischen Entfaltungsweisen des ikdes — insbesondere in seinem
Singen und Musizieren - fortsetzt, dann kénnen wirthm fiir seine Lebensfreude und
Lebensbejahung sowie seine Gesundheit, Lernfreudand sein Vertrauen kaum etwas

Besseres mitgeben!

Klasse! Wir Singen

Von daher erscheint es als aul3erordentlich bedaytk@ss 2011 in Niedersachsen mit der
Aktion Klasse! Wir Singen erstmalig in allen Schulen in breitem Umfange Wintbtszeit
zum Liedereinuben fir landesweite Singfeste Jaagen werden konnte. Und es wurden
dabei nicht die Besten gesucht, sondern die gear@@s$-reude am Singelm! etlichen
Stadten Niedersachsens mit entsprechenden Hallearkgeweils weit Uber Tausend Kinder
zusammen, die miteinander sangen und sich dabkitaozerisch-rhythmisch entfalteten.

Und die Eltern wie Grol3eltern sangen mit.

Salutogenese pur!
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Dazu noch eine nachfolgende Beobachtung: Auf Kigelenrtstagen schauten sich die
Kinder nach dem Grillen nicht den obligatorischevilDFilm an, sondern sangen gemeinsam

die Lieder, die sie fur Klasse! Wir Singen eingeliatten.

Dem Initiator und kinstlerischem Leiter des BktgsKlasse! Wir Singendem

Brauschweiger Domkantor Gerd-Peter Miinden, gebdlatallerhéchste Anerkennung!

Bilder 8-10: www.klasse-wir-singen.de
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Singen und Tanzen — basale schopferische Entfaitugigen, die zeithahe zu den ersten
Lacheldialogen grundlegend zunéchst fur Urvertraushspaterhin fir das Koharenzgefihl

sind, geraten so nicht in Vergessenheit.
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