Korper & Seele

Musik tut gut

Anna Récker

Mit Musik kénnen Sie viel fir Stressabbau und Ausgegli-
chenheit tun. Denn Schwingungen und Rhythmus beeinflus-
sen Kopf und Kérper. Héren Sie genau hin und wahlen Sie

das fur Sie Passende aus.

Der erste Sinn, den der Mensch
bereits im Mutterleib ent-
wickelt, ist der Hérsinn. Er hat
deshalb zeitlebens eine besondere
Bedeutung und eine enge Bezie-
hung zum Gehirn. Dort ist er eng
verknGpft mit dem Zentrum der
Gefihlsverarbeitung. Das Wissen
um die Bedeutung der Musik fur
unsere kérperliche und seelische
Gesundheit kannten bereits unse-
re Vorfahren, wie préhistorische
Darstellungen in Mexiko oder den
Grabkammern der Pharaonen
Agyptens belegen. Im Alten Tes-
tament wird berichtet, dass David
K&nig Saul mit Hilfe seiner Harfe
von der Schwermut befreite. Der
griechische Orpheus konnte so-
gar die Méchte der Unterwelt mit
seiner Musik und seinem Gesang
positiv stimmen.

Inzwischen ist die Wirkung der
Musik vor allem auf kérperlicher,
aber auch auf emotionaler und
mentaler Ebene weitgehend er-
forscht. Die Schwingung der Musik
— physikalisch sind es Schallwellen

— Ubertrégt sich auf biophysischer
Ebene auf den ganzen Kérper, auf
die flissigen Bestandteile, auf das
Muskel- und sogar auf das Kno-
chensystem. Musik wirkt auf die
kérpereigenen Rhythmen, auf das
Herz-Kreislauf-System und Gber
das vegetative Nervensystem auf
die Tatigkeit aller Organe. Eine
besonders positive Wirkung scheint
die Musik auf das Immunsystem

zu haben. Forschungsergebnis-

se zeigen deutlich, wie stark zum
Beispiel Stress durch Zeitdruck,
Lérm oder auch lénger bestehen-
de disharmonische Gefihle das
Immunsystem belasten. Grundsétz-
lich ist dann meist der Rhythmus
gestért, der fur unsere Gesundheit
lebenswichtig ist.

Der Rhythmus entscheidet
Rhythmus ist neben Melodie und
Harmonie ein wichtiges Element
von Musik. Die vielen Schlaflieder
for Kinder, die es in allen Kulturen
gibt, sind ein gutes Beispiel dafir.
Sie haben einen gleichméfigen
und langsameren Rhythmus als
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unser Herzschlag (in der Regel 60
Schlége pro Minute) und wirken
daher beruhigend. Je schneller der
musikalische Rhythmus, umso mehr
regt er an und teilweise auch auf.

Die Wirkung von Musik auf die
emotionale Befindlichkeit kennt
sicher jeder Mensch. In einem chi-
nesischen Sprichwort heifit es, dass
salle Musik im Herzen der Men-
schen geboren wird”. Vielleicht ist
das auch der Grund, warum Musik
so schnell unser Herz berihren
kann. Sie kann trésten, Sehnsucht
und Erinnerungen wecken oder
Lebensfreude aufsteigen lassen.
Musik kann auch traurig stimmen
oder gar Arger hervorrufen. Jeder
hat diesbeziglich seine eigene
musikalische Biografie. Es lohnt
sich immer, diesen Gefihlen nach-
zugehen, die durch die Musik oft
nur aus dem Unbewussten hervor-
geholt wurden. Manchmal kommt
man damit verdréngten Gefihlen
auf die Spur, von denen man sich
leichter befreien kann, wenn man
sich ihrer bewusst ist. Musik wird
daher auch therapeutisch genutzt
und ist hilfreich bei zahlreichen
psychologischen Stérungen.

Gezielt und achtsam eingesetzt

kénnen Sie mit Musik im tégli-
chen Leben Spannungen abbauen
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Waéhlen Sie tanzbare
Musik, wenn Sie Stress
abbauen méchten.

und zur Ruhe kommen. Nehmen
Sie sich Zeit, um so genau wie
moglich wahrzunehmen, wie Sie
sich fohlen und wie sich Stress bei
Ilhnen &ufert. Wenn Sie merken,
dass Sie angespannt sind, fragen
Sie sich, was dahinter stecken
kénnte. Ist es Arger, den Sie weg-
geschoben haben und der sich
jetzt als kérperliche Anspannung
zeigt, sind es Sorgen um sich oder
andere oder ist es einfach ein Zu-
viel an Arbeit, an Verpflichtungen?
Danach suchen Sie ein Musikstick
aus, das lhnen hilft, wieder in Ba-
lance zu kommen.

Stress wegtanzen
Ist es vor allem Anspannung auf
der kérperlichen Ebene, kénnten
Sie Musik mit einem schnellen
.. Tempo wdhlen. Bei
& mehr als 72 Schlégen
i pro Minute wirkt
Musik anregend
und ladt damit
zur Bewegung
ein. Und die
- brauchen Sie,
wenn Sie Stress
abbauen méch-
ten. Wahlen
Sie Musik, die
Sie zum Tanzen
anregt, das kann
_ Pop-Musik sein
o oder Klassische
Musik, z. B. die
schnellen Sétze
aus Sinfonien (wie
Sinfonie Nr. 94 von
Haydn oder Sinfonie
Nr. 4 von Mendelssohn) oder wéh-
len Sie einfach lhre Lieblingsmusik.
Schitteln Sie den Kérper ordent-
lich durch, tanzen Sie oder dehnen
Sie einfach Arme, Beine, Héande
und FiBe. Legen Sie sich danach
fir einige Minuten ruhig hin und
erlauben Sie so lhrem Kérper, sich
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Empfehlenswerte Musiksticke

Ressourcen aktivieren — O. Resphigi: Fountains of Rome; J. Brahms:
1.Symphonie, Allegretto; W. A. Mozart: Hornkonzerte Nr. 3 und 4
Neuen Lebensmut gewinnen — J. Haydn: Streichquartett 0p.42 in
d-moll, Adagio e cantabile; G. Fauré: Cantique de Racine; F. Schubert:

Entre Act 3 aus Rosamunde

Umgang mit Arger — J. S. Bach: Toccata und Fuge in d-moll; C. Orff:
Carmina Burana, O Fortuna; M. Mussorgsky: Bilder einer Ausstellung
for Orchester; von M. Ravel: 1. Thema Promenade
Kreativitét entwickeln — C. Debussy: Prelude Nachmittag
eines Faun; A. Vivaldi: Jahreszeiten, Frihling und Sommer

zu entspannen. Sie werden sich
sicherlich danach erfrischter und
gleichzeitig entspannter fihlen.

Liegt der Stress eher auf emoti-
onaler Ebene, suchen Sie Musik
in etwa nach der Stimmung aus,
um die es geht. Wollen Sie Arger
abbauen, kann lhnen afrikanische
oder indianische Trommelmusik,
Pop-Musik oder Orchestermu-

sik aus dem Bereich der Klassik
sehr gut helfen. Musik unterstitzt
dabei, gestaute Gefihle in eine
positive Bewegung zu bringen,
um danach mit klarerem Kopf das
Thema noch einmal anschauen zu
kénnen.

Geht es um Sorgen, die lhnen
Stress bereiten, sollten Sie ruhigere
Musik wahlen, die Sie wieder ins
innere Gleichgewicht bringt. Dazu
eignen sich vor allem Musik von
Mozart oder auch Gregorianische
Gesdnge, die sehr schnell zu inne-
rer Harmonie fihren kédnnen. Auch
lhre Lieblingssongs kénnen Sie
einsefzen, um lhre Seele mit positi-
ver ,Nahrung” zu versorgen.

Achtsamkeit Gben mit Musik
Wichtiger als alle Theorie ist es,
selbst herauszufinden, wie Mu-

sik auf Sie wirkt. So trainieren Sie
nicht nur lhr Gehirn — denn Acht-
samkeit stérkt die Konzentrations-
féhigkeit —, sondern kénnen auch
immer mehr die Musik wéhlen, die
lhnen in der jeweiligen Situation

gut tut. Achten Sie auf die Wirkung
der Musik auf lhren Kérper und
auf lhre Gefihle, auf Instrumente
und ihren speziellen Klang, auf
Rhythmus und Melodie und nicht
zuletzt auf die Wirkung des Musik-
sticks im Gesamten. Geben Sie
dem Stick dann einen Titel wie:
macht Laune, regt an, beruhigt,
Urlaubsgefuhl oder baut Arger
ab. So kénnen Sie mit der Zeit
eine eigene Musik-Vorratskammer
anlegen und je nach Bedarf die
Musik auswéhlen, die Sie gerade
brauchen.

Und noch zwei Tipps: Bei dem
groBBen Spekirum an sogenannter
Entspannungsmusik achten Sie
darauf, dass die Musik weitgehend
von echten Instrumenten stammt,
also weniger auf elektronischem
Weg per Synthesizer produziert
wurde. Echte Instrumente haben
eine groflere Wirkung, da neben
den hérbaren Ténen auch noch
die Oberténe mitschwingen. Und
vermeiden Sie, Musik einfach im-
mer nur im Hintergrund zu héren.
Es ist sonst so, als wirden Sie
etwas essen, ohne genau wahr-
zunehmen, was es ist. Achtsamer
Umgang mit Musik macht viel
mehr Freude — und hélt Sie
gesund!
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