Mons’rru ktive prosocio-net Lvc

Der einzigartige Musikkurs
fur mentale Fitness Dein Life Power Netzwerk
und Erlebnis—Optimierung

fUr alle von 10 bis 100+

mmmmm Coordination of Needs

flir gesteigerte Erlebnisfahigkeit
gegen Depressivitat
gegen drohende Demenz

heute handeln
heute und morgen profitieren

Winner: deine Personlichkeit
deine Gesundheit
deine Fahigkeiten
deine Freiheit

Wie das?
Durchstarten mit W konstruktive von prosocio-net

Gewinne deinen Brain-Effekt mit dem grof3en Online-Musikkurs fiir alle

(Wer an diesem Kurs teilnimmt, fordert dadurch auch unsere sozialen Programme und
Tatigkeiten und handelt damit sozial, indem er auch vielen anderen hilft)

Wir konzentrieren uns auf das Wesentliche, und zwar
auf die lebensnotwendige Antwort auf deine Frage:

~Was brauche ich wirklich?"

Das ist die Devise von prosocio-net. Was jemand wirklich braucht, ist das, was er im-
mer oder immer wieder braucht, um gut und gesund iberleben zu kdnnen. In Zeiten des
Uberflusses ist das gar nicht so leicht herauszufinden, und in kargen Zeiten, bei Arbeits-
losigkeit, Inflation und in anderen Krisen, kann es fiir viele zu spat sein. Doch besser
spat als nie! Noch besser: Jetzt!

Mentale Starke und Handlungsfahigkeit stehen an erster Stelle. Aktive Beschaftigung
mit Musik ist nach Uberzeugung der Urheber und vieler Experten weltweit das beste
Training dafiir. Dieser Kurs ist das beste Fitness-Studio flr dein Gehirn. Hier findest du
das gesamte notwendige Equipment. AuRerdem kommt dabei auch deine Psyche nicht
zu kurz. Sie wird sich freuen und wohlfiihlen.

Darum gleich loslegen! Multi media!
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Der Aufbau von W konstruktiv®

Dieser Kurs setzt sich aus acht Modulen zusammen. Jedes Modul besteht aus zehn
Komponenten. Das ergibt 80 Lern- und Ubungsthemen.

Ein kompaktes Musikstudium von Null an mit dem Effekt eines koordinativen Gehirn-
trainings!

Es ist so gestaltet, dass es von allen ab dem zweiten Lebensjahrzehnt bewaltigt werden
kann. Es ist egal, ob du 12 bist oder 92. Es ist egal, ob du ein Musikinstrument spielst
oder nicht. Es ist egal, ob du schon etwas von Musik verstehst oder nicht. Du wirst in
jedem Fall wertvolle Vorteile aus ihm schopfen. Vorteile fiir deine Fahigkeiten und deine
Personlichkeit. — Erhohter Lerneffekt durch umgestaltete Wiederholungen!

Lernprogramme aufRerhalb des staatlichen Bildungswesens, wie Seminare, Kurse, Pri-
vatunterricht sind entweder sehr kurz oder sehr teuer. Fiir viele zu teuer. Die Kosten
fiir diesen Kurs hingegen sind so knapp bemessen, dass jeder sich ihn leisten kann.

Hier, in dieser Einfiihrung, geben wir dir einen Uberblick, der dir umrisshaft zeigt, was in
diesem Kurs alles steckt. Einiges wird dir mehr Spal3 machen als anderes, doch das ist ja
auch bei einem guten Essen so — es sei denn, man hat echten, qualenden Hunger. Da
schmeckt dann alles gut, wie man denn auch sagt: Hunger ist der beste Koch.

Als Lehr- und Ubungsmittel stehen zur Verfiigung:

1.) Textblitter (pdf-Dateien). Sie sind dazu da, auf Papier ausgedruckt und durchstu-
diert zu werden. Empfehlenswert ist dartiber hinaus ein Notizheft oder -block mit Lo-
chung zum Abhangen in einem Ordner, um darin mit eigenen Worten den Inhalt der
Komponenten nebst eigenen Gedanken dartiber festzuhalten.

Wer grofiere Blatter mit entsprechend groRerer Schrift mochte, kann sie im Format A4
ausdrucken, wer kleinere Schrift auch gut lesen kann, kann die Blatter optional auch in
A5 ausdrucken, woftr allerdings auch ein A5-Ordner empfohlen wird

2.) Ubungsblitter (pdf-Dateien zum Ausdrucken), die in zwei Varianten vorliegen:

a) als Notationsblatter zur grafischen Darstellung von Tonen und zum Lésen
von Aufgaben

b) als Blatter mit Fragen und Freirdumen fiir Antworten

3.) Online-Prasentationen, die den Inhalt der Komponenten stichwortartig wieder-
geben; mit Tonbeispielen

4.) Online-Videomaterial mit weiteren Erklarungen zu den Inhalten.

Verbesserung der Lernfahigkeit, Erhaltung der Lernfahigkeit, Gleichgewicht
von Gefuhl und Verstand, nebenwirkungsfrei gegen Gemiutsstérungen ...

W konstruktive nur von prosocio-net
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Die Anwendung von W konstruktive

Grundsatzlich kann an jedem Modul unabhangig von der Teilnahme an einem vorange-
henden teilgenommen werden. Empfohlen wird aber, die Module von A ab der Reihe
nach aufwarts durchzuarbeiten, weil sie aufeinander aufbauen, und zwar besonders in
Hinsicht auf die Zielsetzung des mentalen Trainings. Das ist ja das Besondere an die-
sem Kurs.

Am Beginn eines Moduls ist es am besten, sich zunachst die dazugehorigen pdf-Datei-
en auszudrucken und anschlieRend die Prasentation anzusehen, dabei auch die betref-
fenden Tonbeispiele und Videos aufzurufen. Erst danach folgt die ausfiihrliche Beschaf-
tigung mit den Text- und Arbeitsblattern. Als nachstes sollte zu den Einzelpunkten auf
den Folien nach betreffenden Inhalten der Textblatter gesucht werden. Anschliel3end in
ein Arbeitsbuch oder -heft zu jedem Punkt auf den Folien mit eigenen Worten eine kur-
ze Abhandlung niederschreiben! Suche dir zum Schluss jemanden, dem du deine neuen
Kenntnisse mundlich berichten kannst.

Die ausgedruckten Textblatter sollten gelocht und zusammen mit den eigenen Auf-
zeichnungen in einem Ordner abgehangt werden. So kdnnen sie stets einzeln hervor
genommen und beliebig flir das Studium verwendet werden. Scheue dich nicht vor Feh-
lern. Es muss nicht alles perfekt sein. Wichtig ist deine Freude an der Sache und beson-
ders an den endlos vielen Moglichkeiten in der Kombination von Tonen und Klangen,
aber auch am Entdecken von Systemen und Regeln, die aus den Ténen und Klangen Mu-
sik machen.

Wie soll nun am besten die Zeit eingeteilt werden, die man sich fir ein Modul nimmt?
Wir schlagen vor, sich flir ein Modul einen Monat Zeit zu nehmen und fir eine Kompo-
nente zwei bis drei Tage, wobei naturlich nicht der ganze Tag gemeint ist. Auch sind das
nur Durchschnittszeiten, weil die einzelnen Komponenten unterschiedlich viel Stoff
enthalten und das Ausmal der damit verbundenen Ubungen einmal mehr, einmal we-
niger Zeit beansprucht. Besonders bei den hoheren Modulen hangt es ganz von den
Teilnehmern ab, wie ausgiebig sie sich mit den Ubungen und kreativen Méglichkeiten
beschaftigen wollen.

Man sollte mit dem Inhalt eines Moduls vertraut sein und sich die Kenntnisse, die es
vermittelt, angeeignet haben, bevor man in das nachste einsteigt. Wenn man bereits
ein Musikinstrument spielen kann, wird man es spatestens beim zweiten oder dritten
Modul wohl auch einsetzen. Andere werden vielleicht Lust bekommen, sich auch auf
einem Instrument zu versuchen. Hierfir eignen sich Tasteninstrumente am besten, und
ein Keyboard lasst sich schon um wenig Geld auftreiben.

Der Online-Zugang zur jeweiligen Prasentation samt dazugehorigen Videos ist jeden-
falls mindestens drei Monate lang offen. Doch wenn man die Text- und Arbeitsblatter
ausgedruckt und das betreffende Modul durchgearbeitet hat, kommt man auch gut nur
mit den gesammelten Blattern zurecht. Damit kann man dann bestens selber weiterar-
beiten und sich auf eigenen Wegen musikalisch weiterbilden. Die Anregung zur Eigen-
initiative ist ein ganz wesentliches Anliegen dieses Kurses.
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Uberblick iiber den gesamten Kurs

Hier findest du einen Gesamttiiberblick Gber den mehrteiligen Kurs

 oosehl construktive.

Unter manchen Bezeichnungen der Komponenten, aus denen die einzelnen Module be-
stehen, wirst du dir zunachst wahrscheinlich nicht viel vorstellen konnen. Doch von
Schritt zu Schritt wird dir das beim Durcharbeiten verstandlich werden.

(jeweils mit den Digitalfolien beginnen)

Einleitung:  Titelblatt
Der Aufbau des Kurses
Die Anwendung des Kurses
Thematischer Uberblick

Modul A: Entdeckungen des Hérens
1) Deine Strategie mit Musik
2) Das Gehirn gut behandeln
3) ,,Ich bin nicht musikalisch”
4) Musik wirkt — aber warum?
5) Ein Tagebuch der Gefiihle
6) Ein Dirigent und ein Gehirnforscher
7) Guter Ton und gute Tone
8) Die Musik der Sprache
9) Vom Rufen zum Singen

10) Was ist schon?

Kurzfassung als Merkhilfe und Ergdnzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen

Modul B: Das Wunder der Téne
1) Schwingen und Mitschwingen
2) Geschmackssache?
3) Klanggefiihle
4) System gegen Chaos
5) Faszination des Zwischenraums
6) Tone an der Sprossenwand
7) Was gibt den Ton an?
8) Mehr oder weniger Tone
9) Ganze und halbe Sachen
10) Problematische Feinheiten

Kurzfassung als Merkhilfe und Erganzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen
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Modul C:

Modul D:

Modul E:

Familienleben der Tone
1) Der Vorteil des Uberblicks
2) In guter Stimmung
3) Zeitenwechsel
4) Gleiten und Springen
5) Spannung und Auflosung
6) Es geht auch anders
7) Tone mit Auftrag
8) Was zusammenpasst
9) Basis und Uberbau
10) Figuren bilden

Kurzfassung als Merkhilfe und Erganzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen

Ein Gebaude aus Tonen
1) Auf festem Boden
2) Die richtigen Schritte
3) Alleskonner Dreiklang
4) Der Reiz der Abwechslung
5) Mehr ist mehr
6) Kreativitat im Rahmen
7) Volkstiimliche Einfachheit
8) Monotonie und ihre Wirkung
9) Mauern mit Offnungen
10) Ausnahmsweise zu viert

Kurzfassung als Merkhilfe und Erganzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen

Tone als Spiegelbild

1) Henne oder Ei?

2) Homo oder Poly?

3) Die Freiheit der Regeln

4) Die Regeln der Freiheit

5) Was ist klassisch?

6) Geflihle ausdriicken

7) Eindriicke vermitteln

8) Hin und her und vorwarts

9) Gleichberechtigung als Problem
10) Wann stimmt die Stimmung?

Kurzfassung als Merkhilfe und Ergdnzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen
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Modul F:

Modul G:

Modul H:

Akustische Coolness
1) Ist Jazz degenerierte Musik?
2) Modernes Mittelalter
3) Improvisation — nichts Neues
4) Erweitern von Klangen
5) Swing — was ist das?
6) Links und rechts
7) Verschmelzungen
8) UbersprieRende Ideen
9) Korperlichkeit
10) Die verkannte Elite

Kurzfassung als Merkhilfe und Ergdnzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen

Freiheit und Ubereinstimmung
1) Individuum und Kollektiv
2) Gemeinschaft in Gruppen
3) Setzen von Stimmen
4) Ein paar wichtige Begriffe
5) Der entscheidende Punkt
6) Nicht ganz, aber doch
7) Die imitierte Stimme
8) Reizende Misskldnge
9) Zusammengefligt
10) Der Mount Everest der Musik

Kurzfassung als Merkhilfe und Ergdnzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen

Kreativ werden

1) Komponieren und arrangieren

2) Ein einfaches Lied schreiben

3) Eine Harmonienbasis schaffen

4) Modulationen einbauen

5) Verschiedene Skalen ausprobieren

6) Eine bekannte Melodie harmonisieren

7) Einen Klavierauszug herstellen

8) Eine Partitur erstellen

9) Mit Stilrichtungen experimentieren
10) ein polyphones Stiick komponieren

Kurzfassung als Merkhilfe und Erganzung (Digitalfolien)
Fragen und Ubungen zum Vertiefen
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Modul A

Vorwort: Am Anfang gibt es relativ viel Text. Doch schon bald steigen wir in die Mu-
sikerfahrung ein. Dieser Teil des Kurses, das Modul A, kann als Einflihrung in das Gebiet
der Musik und in ihre Bedeutung insgesamt fiir den Menschen verstanden werden. Die
Beschaftigung mit Musik ist zugleich eine Beschaftigung mit einer Kultur, da in der
Kunst sich immer auch eine Kultur widerspiegelt.

Musik gibt es seit Menschengedenken. Wir wissen aber nur wenig dartiber, wie etwa im
alten Babylon Musik geklungen haben mag. Nur von der Erwahnung bestimmter Musik-
instrumente in archdologischen Aufzeichnungsfunden her kénnen wir uns ungefahr
den Klangkorper der damaligen Musik vorstellen, doch ist es zweifelhaft, ob jenen In-
strumenten auch die richtigen Benennungen zugeordnet worden sind.

Man kennt aus Abbildungen verschiedene Instrumente, und man kennt aus schriftli-
chen Aufzeichnungen bestimmte Namen von Instrumenten. Aber was gehort jeweils
zusammen? Es bleibt uns nichts anderes tbrig, als jene Musikinstrumente mit unseren
Ublichen Benennungen zu versehen. So konnen wir verschiedene Arten von Trommeln
und harfenartigen Saiteninstrumenten als die am haufigsten erscheinenden Instrumen-
te jener Kultur nennen. Ob Musik zu privater Erbauung oder Belustigung gespielt wur-
de, ist weithin unklar. Festzustehen scheint jedoch, daR Musik besonders im religiosen
Kult eingesetzt wurde. Fiir uns ist das nicht so wichtig, denn wir haben fiir uns eine kla-
re Richtung, in die sich unser Kurs bewegt, und eine definitive Zweckbestimmung.

Der Musik in ihrer konstruktiven Auspragung wurde schon im Altertum eine heilende
Wirkung zugeschrieben. Im 20. Jahrhundert ist diese Erfahrung neu aufgegriffen wor-
den. Das Jahr 1947 brachte die Veréffentlichung der Arbeit ,,Grundgedanken zur psychi-
schen Heilwirkung der Musik unter besonderer Berticksichtigung der Musik von J. S.
Bach" des Musiktherapeuten Aleks Pontvik. Er entdeckte durch seine Forschungstatig-
keit musikalische Urformen, die kulturunabhangig von allen Menschen empfunden und
wahrgenommen werden, so etwas wie eine gemeinsame Fahigkeit, musikalische Inhalte
in gleicher Weise aufzuschliisseln und zu deuten — eine Art gemeinsame Ton-Urspra-
che als genetisch verankertes und bleibendes Kommunikationsmittel. Es ist offensicht-
lich weit stabiler als die verbale Sprache, die standig Veranderungen unterworfen ist.

Das passt auch mit der Beobachtung zusammen, dass musikalische Gedachtnisinhalte
in der Erinnerung tiefer verankert werden als andere und auch bei schwer demenzkran-
ken Personen reaktiviert werden kdnnen, wenn sie auch auf alles andere nicht mehr re-
agieren. Das diirfte damit zusammenhangen, dass Musik so viele Bereiche im Menschen
anspricht und ihn ganzheitlich in Anspruch nimmt. Musiktherapie hat daher bis heute
zunehmend an Bedeutung gewonnen. Unserer Einschatzung nach wird das so weiter
gehen, denn psychische Belastungen scheinen in dieser Welt zuzunehmen, und eine
Trendinderung dessen zeichnet sich nicht ab. Mit Sorgen und Angsten steigt auch die
Anfalligkeit flir eine Demenzerkrankung. Wir brauchen daher unter anderem auch ein
sinnvolles Programm fiir eine Selbsttherapie mit Musik; und auch hier gilt: Vorbeugen
ist besser als heilen.
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Komponente 1: Deine Strategie mit Musik

Eine Strategie ist ein Plan, mit dem man spater etwas Bestimmtes erreichen will. Sie
umfasst das grofRe Ganze vom Ausgangspunkt bis zum Ziel. Taktiken hingegen sind be-
stimmte Vorgehensweisen bei einzelnen Schritten zu diesem Ziel hin. Die Planung der
Taktiken nennt man “operative Planung", im Unterschied zur "strategischen Planung".
Man kann den Unterschied auch so beschreiben: Wie sollen die einzelnen Schritte aus-
sehen und wie der ganze Weg? Bei einer Bergtour ist es ahnlich. Dieser Kurs folgt also
einer Strategie, und die taktischen Schritte sind seine Komponenten.

Investiere in dich selbst

Wie ist das eigentlich mit dem Investieren? Man hort oft davon, dass Leute in das oder
jenes investieren: in eine Wohnung, in ein Haus, in ein Auto, in ein Hobby ... Doch das ist
jeweils ein Aufwand, der Geld verbrennt und immerzu Geld kostet. Es sind keine Inves-
titionen.

Ein Aufwand bringt dir vielleicht einen bequemeren Alltag oder auch einen héheren
SpaRfaktor. Er hat aber ein bestimmtes Kennzeichen, und zwar die Folgekosten. Der
Aufwand hort nie auf, weil er mit Sachen gekoppelt ist, die sich abniitzen und veralten.

Eine Investition hingegen bringt etwas ein. Das ist zumindest ihr Zweck. Bei ihr flieRen
die Mittel wieder zurtick. Sie bringen einen Ertrag ein statt Folgekosten. Sie bringen
Rendite. Dieser Ertrag kann materiell oder auch ideell sein. Er kann aus Geld oder Pro-
dukten bestehen oder aber auch aus besserer Leistungsfahigkeit, gesteigerten Fahigkei-
ten und einem erweiterten Horizont.

Mit diesem Kurs investierst du in dich selbst, vor allem in die Leistungsfahigkeit deines
Gehirns, nicht zuletzt aber auch in dein seelisches Befinden, das sich auch wohltuend
auf deinen Korper auswirkt. Doch bleiben wir zunachst beim Gehirn. Das Gehirn nitzt
sich namlich nicht ab, wenn wir es gebrauchen, sondern wird durch den Gebrauch bes-
ser — was freilich beispielsweise auch fur die Muskulatur zutrifft. Was du in dich selbst
investiert, kann dir niemand wegnehmen, kann auch niemand beschadigen oder gar
zerstoren, auch nicht durch Inflation oder Krieg.

Investitionen sind kein Luxus, sondern eine Lebensnotwendigkeit und
ein Bereich der persodnlichen Verantwortung jedes Menschen.

Das Gehirn besteht aus vielen Nervenzellen, die durch Erfahrungen und Tatigkeiten
miteinander verbunden und vernetzt werden. Es befindet sich in stetiger Veranderung,
was mit unserem Verhalten zusammenhangt. Wir konnen auf unser Gehirn Einfluss
ausuben, und die Menschen konnen das auch gegenseitig. Dein Umgang, was du siehst,
was du horst, was du liest — alle deine Wahrnehmungen und Erfahrungen hinterlassen
Spuren in deinem Gehirn und gestalten seine Nervenverbindungen.
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Die Gehirnforschung ist ein zentrales Gebiet der Neurowissenschaften, also der wissen-
schaftlichen Erforschung von Nervensystemen, und hat dank stark verbesserter Bildge-
bungsverfahren seit etwa dreillig Jahren viele neue Erkenntnisse gewonnen. Auf die
greifen wir in diesem Kurs selbstverstandlich zurlick, um seinen Nutzen zu optimieren.
Dennoch liegt darauf nicht das Hauptgewicht, sondern auf der persénlichen Erfahrung
einzelner Menschen mit Musik und auf der vergleichenden Gegeniiberstellung von Er-
fahrungen vieler; ja noch konkreter: auf deinen Erfahrungen, die in deiner eigenen Frei-
heit liegen, dich mit Hilfe dieses Kurses dich selbst so zu gestalten, wie es am besten flr
dich ist, den Herausforderungen in schwierigen Zeiten erfolgreich zu begegnen zu kén-
nen.

Der Kurs beginnt beim Horbewusstsein

Er fangt ganz unten an und hort ganz oben auf, wie es beim Bau eines Hauses ist. Am
Anfang geht es um seinen Sinn und Zweck und darum, Musik dort zu entdecken, wo
man sie nicht vermutet. Dazu eine kleine Geschichte auf einem anderen Kunstgebiet:

Ein vermdgender Mann kam zu einem Kunstmaler und bestellte bei ihm ein Bild eines
ganz bestimmten Vogels, der so richtig lebendig dargestellt sein sollte. Der Maler nann-
te dem Kunden eine mehrwochige Lieferzeit, und das Geschaft wurde abgemacht. Ge-
gen Ende der Lieferzeit besuchte der Kunde den Maler, um zu sehen, wie weit das Bild
schon gediehen war. Mit Verwunderung erfuhr er, dass der Kiinstler damit noch gar
nicht begonnen hatte. Er sagte aber zu seinem Kunden: ,Wenn Sie etwas Zeit haben,
kdnnen Sie hier bleiben und warten, bis das Bild fertig ist.” Dann machte sich der Maler
sofort ans Werk. Im Nu skizzierte er den Entwurf auf die Flache und arbeitete ihn in
verbliffender Geschwindigkeit mit Pinsel und Farben zu einem faszinierenden Meister-
werk aus. Daraufhin fragte ihn der Kunde: ,Warum all die Wochen Lieferzeit, wenn Sie
das in so kurzer Zeit so perfekt hinbekommen?” Der Kiinstler antwortete: ,Weil ich
mehrere Wochen lang in der Natur unterwegs war, um diesen Vogel und seine Bewe-
gungen zu studieren. Jetzt kenne ich ihn, vorher aber kannte ich ihn nicht.”

Wer malen oder zeichnen will, muss lernen, seine Augen bewusst einzusetzen. Bei der
Musik geht es darum, sein Gehor bewusst zu betatigen, wobei das Sehen und das Horen
jeweils etwas Einzigartiges sind, das durch nichts anderes vollstandig ersetzt werden
kann. Doch sowohl ein Bild als auch ein Musiksttick Giben auf den Menschen eine Wir-
kung aus. Es geht also auch um Wirkungen, hier eben um Wirkungen von Musik. Diese
Wirkungen sind unter anderem vom Lebensalter und dem Hormonhaushalt abhangig;
doch das soll nur ein kleiner Hinweis sein, was im Zusammenhang mit Musik alles mit-
spielt.

Das sind die Schwerpunkte im ersten Modul dieses Kurses, dem Modul A. Der ganze
Kurs besteht aber aus acht Modulen, bis hin zum Komponieren. Im nachsten, dem Mo-
dul B, geht es um Klange und um die Ordnung von Toénen untereinander. Jedes Modul
hat zehn Teile oder Komponenten, nach jeder Komponente gibt es ein paar Fragen und
Aufgaben, und nach jedem Modul jeweils noch eine Zusammenfassung sowie einige
Fragen und Ubungen. Sehr wichtig sind die Ubungen, denn nur damit kommen die klei-
nen grauen Zellen erst richtig in Schwung. In der Angebotsbeschreibung sind die The-
men aller Module aufgezahlt.
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Schreibe hier kreativ selbst etwas liber das Vorwort und das Thema von Komponen-
te 1und schildere die drei wichtigsten Dinge, die du in deinem Leben machen méch-
test und auf welchem Weg du das erreichen kannst.
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 1:

1.) Was ist eine Investition?

Allfallige Notizen:

»Ernst ist das Leben, heiter die Kunst“, meinte ein Dichter. Musik soll
aufbauen. Richtige Musik tut das auch. Sie schafft ein gutes Klima fir
die Psyche, eine Atmosphére zum Wohlfiihlen. Sie ist ein Umweltfaktor
far deine Ohren — flr deine organischen und deine psychischen. Des-
halb lohnt es sich, die akustische Umwelt annehmlich zu gestalten.
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Komponente 2: Sein Gehirn gut behandeln

Was man schlecht behandelt, geht schnell kaputt. Was den Zweck hat, betatigt zu wer-
den, soll betatigt werden. Wenn man das nicht tut, behandelt man es schlecht. Mus-
keln, die man nicht betatigt, bilden sich zurtick. Man kdnnte sogar sagen: Sie ziehen sich
beleidigt zuriick. Das gilt auch fir das Gehirn. Niemand kann ernsthaft wollen, dass
sich sein Gehirn beleidigt zurtickzieht. Wollen wir nicht alle kluiger sein als andere?
Doch wenn wir so klug sind, unser Gehirn nicht zu beleidigen, dann brauchen wir uns
nicht mehr mit anderen zu vergleichen, denn dann haben wir einen optimalen Aus-
gangspunkt.

Dieser Kurs ist keine wissenschaftliche Vorlesung. Er soll von allen verstanden werden
kdnnen und alle vorwarts bringen. Er ist eine Hinflihrung zu konstruktiver Tatigkeit, um
die mentalen Fahigkeiten zu trainieren und zu entwickeln — und solche Fahigkeiten hat
jeder Mensch in jedem Alter. Doch diese Hinflihrung geschieht sehr wohl auf Grundlage
wissenschaftlicher Forschungen und Entdeckungen. Auf diesem Gebiet ist in jingerer
Zeit viel geschehen.

Die Wirkungen von Musik auf den Menschen haben von jeher starke Aufmerksamkeit
erregt, sind auch fiir bestimmte Zwecke eingesetzt worden, wie z. B. Marschmusik.
Dartiber kann jeder denken, was er mag. Es ist klar, dass Musik auch fragwiirdige Reak-
tionen bewirken kann. Doch das kdnnen wir ja auch vermeiden. Wir steuern ein sinnvol-
les und lebensfreundliches Ziel an. Seit einigen Jahren wird mit Musik Patienten gehol-
fen, die an Demenz leiden. Man braucht mit den betreffenden Stichwortern nur im In-
ternet danach suchen und wird viele Artikel von Arzten und Therapeuten dariiber fin-
den. Musiktherapie scheint von Jahr zu Jahr an Bedeutung zu gewinnen.

Dieser Kurs soll Erfolgserlebnisse bringen, die psychische Verfassung verbessern, einen
ganzheitlich belebenden Effekt auf den Teilnehmer ausiiben, namlich wie ein Professor
fir Neurobiologie gesagt hat: ,,Am Gehirn hangt ja noch ein Korper dran.”

Die Position des Gehirns im Koérper zeigt an, wie wichtig es fir den Men-
schen ist. Es dirigiert dein Leben. Mach etwas wie gute Musik daraus!

Es ist seit langem bekannt, dass ein groRRer Teil des Gehirns in zwei Halften geteilt ist,
ein rechte und eine linke Halfte. Die rechte Halfte ist fiir Geflihle zustandig, die linke fir
logisches Denken, vereinfacht gesagt. In der Alltagssprache redet man von Gefuhls-
menschen und von Kopfmenschen, je nachdem, welche Halfte sich nach auf3en hin
starker tatig zeigt. Musik wird von beiden Gehirnhalften verarbeitet: von der rechten
der emotionale Gehalt der Musik, in der linken ihre Ordnungsstruktur, zu der beispiels-
weise der Rhythmus gehort. Deshalb verwendet man zur Melodiebildung auf Streichin-
strumenten die linke Hand, die ja von der rechten Gehirnhalfte gesteuert wird, und fur
den Takt und den Rhythmus die rechte Hand, die von der anderen Halfte dirigiert wird.

Man kann man mit Musik ein ausgeglichenes Zusammenwirken beider Gehirnhalften
trainieren, auch nur durch héren, aber noch viel besser durch musikalische Ubungen.
Diese Fahigkeit ist fiir das Leben sehr nitzlich, wie man sich leicht vorstellen kann. Um
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sich darin uben zu kénnen, muss man nicht schon Jahre lang ein Musikinstrument geuibt
haben, sondern kann sofort ohne Vorkenntnisse damit anfangen, egal, wie alt man ist.

Es heil3t, dass Menschen leicht Gewohnheiten annehmen. Das ist so, weil das Gehirn
Gewohnheiten entwickelt. Es ist optimal, wenn beide Gehirnhalften in ihrer Tatigkeit
gut aufeinander abgestimmt sind. Das ist besonders auch fiir das soziale Leben wichtig,
dann dadurch verbessert sich die Fahigkeit, andere Menschen zu verstehen und auf sie
einzugehen. Es ist daher ein grofler Vorteil, wenn man seine beiden Gehirnhalften darin
ubt, gut zusammenzuarbeiten.

Das Gehirn ist ein groRartiges Wunderwerk. Es nimmt von auf3en Elemente aus drei Be-
reichen auf. Erstens — als Kérperorgan mit hohem Energiebedarf — Nahrungsstoffe,
zweitens Sinneswahrnehmungen und drittens semantische Informationen. Wir wollen
uns das ein wenig genauer ansehen.

1.) Nahrungs- und Betriebsstoffe: Das Gehirn besteht aus sehr vielen Nervenzellen mit
dazu gehorenden Nervenfasern, die sich von Grund auf in einem elektrochemischen
Ruhepotenzial befinden. Das klingt etwas kompliziert, deshalb sagen wir es einfacher:
In den Fasern gibt es elektrische Spannung, die durch bestimmte lonen zustande
kommt. Naher brauchen wir hier nicht darauf einzugehen. Die Fasern und damit auch
die daran hangenden Nervenzellen sind durch Anschlussstellen, sogenannte Synapsen,
miteinander verbunden. So kdnnen sie miteinander kommunizieren, und auch immer
wieder neue Verbindungen herstellen. Die Vorgange im Gehirn verbrauchen erstaunlich
viel Energie. Demnach ist unter anderem nicht nur korperliche Bewegung fiir den Abbau
uberschussiger Pfunde niitzlich, sondern auch rege geistige Aktivitat. Das Vermeiden
von Anstrengung sowohl auf kérperlichem als auch auf geistigem Gebiet ist deshalb am
besten geeignet, Ubergewicht aufzubauen, etwas, das von den meisten nicht gerade
erwunscht ist.

Suche nach guten Inhalten fir dein Gehirn; schlechte braucht man
nicht zu suchen.

Es ist bekannt, dass bestimmte Verhaltensweisen das Gehirn schadigen konnen, etwa
zu geringe Sauerstoffaufnahme, Alkohol und andere Drogen, schlechter Stress, An-
sammlung bestimmter Schwermetalle im Organismus, Entzindungsvorgange in den
Arterien und damit verbundene Ablagerungen in ihnen, schlechte Ernahrung, gewohn-
heitsmafRiges Rauchen. Greifen wir aus dem allem nur einmal das Rauchen heraus!
Dazu heil’t es beim Gesundheitsportal der deutschen Hauptstadt Berlin in einem Arti-
kel GUber Demenz unter anderem:

»RegelmdfSige Befragungen von 8.780 Briten im Alter von tiber 50 Jahren ergaben, dass
sich durch Rauchen besonders schnell, ndmlich bereits innerhalb von vier Jahren, negative
Auswirkungen auf die kognitiven Leistungen bemerkbar machen.”

All die schadlichen Faktoren kénnen fast vollstandig vermieden werden, wenn die noti-
ge Willenskraft dazu aufgeboten wird. Selbst wenn man bisher solche Gewohnheiten
pflegte und damit aufhort, kann der Korper sich in einem gewissen Mal wieder erholen.
Das gilt auch fiir das Gehirn. Du kannst mit diesem Kurs bessere Wirkungen erzielen,
wenn du schadliche Verhaltensweisen vermeidest. Dann kannst du dich uber multikau-
sale Verbesserungen deiner Lebensqualitat erfreuen. Damit du nicht zeitraubende Re-

Wkons’rrukﬂw@ Textblatt zu Modul A Seite 13



cherchen durchfiihren musst, halt sich prosocio-net fiir dich stets auf dem Laufenden
und bietet dir in der Rubrik "Pravention” wertvolle Hinweise dazu, womit du die auf-
bauenden Wirkungen diese Kurses noch unterstiitzen kannst.

2.) (Nonverbale) Sinneswahrnehmungen: Das sind Wahrnehmungen, die nicht aus der
Sprache gewonnen werden, sondern aus gegenstandlichen optischen Eindrticken und
akustischen Erlebnissen. Dazu mischt sich auch oft der Geruchssinn. Eine Wanderung
durch einen Wald etwa fiihrt im Hinblick auf die Wahrnehmungssinne zu einem dreidi-
mensionalen Erlebnis. Der charakteristische Waldgeruch fligt sich zum Anblick der
Baume und Straucher, und an das Ohr gelangt Vogelgezwitscher, das Klopfen eines
Spechts, das Rufen eines Kuckucks, das Rauschen von Blattern. Das Gehgefiihlist auch
anders als das auf stadtischen Straf3en, auch weit besser flir Gelenke und Muskulatur.

Ganz anders sind Wahrnehmungen in einer betriebsamen Stadt, anders auch in ihrer
Wirkung auf den Menschen, einer Wirkung, von der man im Wald Entlastung und Erho-
lung finden kann. Auch solche Wahrnehmungen hinterlassen in unserem Gehirn Spu-
ren, Wegvernetzungen durch Synapsenverbindungen.

3.) Semantische Informationen: Damit sind Informationen durch die Sprache gemeint,
das, was du an Sprache durch horen oder lesen aufnimmst. Hier hat sich durch die Ge-
hirnforschung gezeigt, wie wichtig das Motto ,lebenslanges Lernen” ist. Je mehr neue
Informationen aufgenommen und auf langfristigen Gebrauch verarbeitet werden, des-
to besser ist das fir die Leistungsfahigkeit des Gehirns. Dazu gehort auch die Kreativi-
tat. Bestimmte Inhalte von Informationen verbinden sich miteinander zu einer Idee.
Ideenreichtum hat immer eine Vorgeschichte, die aus Erfahrungen und Erkenntnissen
besteht. Zusammen mit anderen gespeicherten Sinneswahrnehmungen bewirken sie
die Entstehung von Kombinationen, die sich als Ideen zeigen. Wenn man die Schule be-
sucht, fragt man sich zuweilen, wozu man denn im Leben das eine oder andere, was da
gelehrt wird, im spateren Leben brauche. Doch auch dann, wenn du vieles davon spater
nicht mehr direkt anwendest, hat es doch mitgeholfen, die Verbindungsbahnen in dei-
nem Gehirn herzustellen und einen Vorratsschatz von gespeicherten Inhalten anzule-
gen, mit deren Hilfe du gelernt hast, auf bestimmte Weise zu denken, und aus denen
Ideen entspringen kdnnen. Es war also keine verlorene Zeit und keine vergebliche Miihe,
das alles zu lernen.

Es ist offenbar, dass Gehirn und Psyche eng zusammenhangen. Vorgange im Gehirn wir-
ken sich auf das psychische Erleben und Empfinden aus, und umgekehrt tibt die Psyche
Einfluss auf Vorgange im Gehirn aus. Beide brauchen von Zeit zu Zeit Erholung und
Sammlung. Um das zu ermoglichen, brauchen wir Abstand von der Tretmuhle des All-
tags, den wir besonders gut in der freien Natur gewinnen, wie in Waldern und Auen. Die
Zeit, die wir daflir aufwenden, lohnt sich sehr.

Zwei, drei Stunden ungestodrter Aufenthalt im Wald, auf Bergeshéhe oder in
einer Au wirken auf Psyche und Gehirn regenerierend. Diese Zeit lohnt sich.

Wkons’rrukﬂw@ Textblatt zu Modul A Seite 14



Schreibe hier kreativ in eigenen Worten iiber den Inhalt von Komponente 2
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 2:

1.) Wie wird das Gehirn durch die aktive Beschaftigung mit Musik trainiert?

3.) Wenn moglich, unternimm eine etwa zwei Stunden lange Waldwanderung und ach-
te gut auf deine Umgebung (akustisch und optisch)! Sollte dir eine Waldwanderung
nicht moglich sein, verschaffe dir ein anderes, ahnliches Naturerlebnis gleicher Dauer.

4.) Notiere danach (unten) deine Wahrnehmungen bei dieser Naturerfahrung!

5.) Schreibe zwei Begriffe auf, die du mit unangenehmen Erinnerungen verbindest!

6.) Hore dir ein Musikstlick an, das bei dir angenehme Erinnerungen weckt.

7.) Nimm zwei oder drei Tage danach den Notizzettel von Aufgabe 6 mit den beiden ne-
gativ behafteten Begriffen und hore dir dieses Musikstiick noch einmal an, indem du an
das Negative denkst, das die beiden Begriffe fiir dich bedeuten. — Was steht in deinem

Empfinden im Vordergrund? Die Musik oder die beiden Begriffe? Notiere deine Antwort

Allfallige Notizen zu diesen Fragen und Aufgaben:

Mkons’rrukﬂw@ Textblatt zu Modul A Seite 16



Komponente 3: ,,Ich bin nicht musikalisch.”

Manche, die das Wort ,,Musikkurs” horen, denken sofort wie automatisch: , Nichts fiir
mich! Ich bin nicht musikalisch.” Wer so denkt, hat wahrscheinlich eine unangenehme
Erfahrung mit Musik hinter sich, vielleicht beim Singen in der Schule. Ich war in meiner
Jugend mit einem Freund in derselben Klasse, der beim Singen ziemlich falsche Tone
hervorbrachte. Aber er war selbstbewusst genug, trotzdem unverdrossen und laut auf
Geheil® des Lehrers etwas zu singen. Manche Mitschiiler lachten tber dieses Singen,
doch der Lehrer, ein richtiger Musikpadagoge, duldete das nicht und wies sie zurecht. Er
respektierte meinen Freund und sein freimutiges Singen, und wir respektierten diesen
Lehrer. Sein Verhalten beeindruckte uns.

Wenn du denkst, dass du nicht die richtigen Tone triffst oder nicht Dur von Moll unter-
scheiden kannst, brauchst du keineswegs zu denken, dass du nicht musikalisch seist.
Jeder Mensch ist musikalisch. Du bist musikalisch. Du bist imstande, verschiedene Ton-
hohen zu erzeugen und wahrzunehmen, aber auch, sie in ihrem Zusammenhang zu deu-
ten. Du hast ein sehr feines Gehor flir Tonunterschiede in der Sprache. Nehmen wir als
Beispiel einen ganz einfachen Satz, einmal mit einem Fragezeichen, einmal mit einem
Ausrufezeichen. Das jeweilige Schlusszeichen gibt an, wie die Satzmelodie und die Be-
tonungen gestaltet werden. Also:

»Du gehst jetzt?” — , Du gehst jetzt!”

Der Befehl kann auch etwas milder gehalten werden, indem man nur einen Punkt setzt:
»Du gehst jetzt.”

Hier aus der jeweiligen Tongebung zu erkennen, was gemeint ist. Musikalisch gesehen,
ist das schon sehr viel und eine grofRartige Leistung deines Gehirns. Nur ist uns das im
allgemeinen nicht besonders bewusst. Unser Bewusstsein ist viel starker von Vorurteilen
regiert als von Entdeckerfreude. Unsere Psyche ist ein empfindliches Gebilde und macht
uns auch gerne etwas vor. Wir werden uns in einer der nachsten Komponenten noch
naher damit beschaftigen.

Wer sich von seinen Vorurteilen gegentber seiner Musikalitat befreit, gewinnt

dadurch eine hervorragende Startbedingung fur W konstruktive®

Musik konstruktiv ist nicht genau das Gleiche wie der Musikunterricht in einer allge-
meinbildenden Schule, wenn sich auch beides stellenweise tGiberschneidet. Wo sind also
die Unterschiede? Fiir's erste fangt er friiher an und fiir's zweite hort er spater auf, das
heil3t, wir fangen mit akustischem Wahrnehmungstraining durch bewusstes Horen an
und horen beim Komponieren von Musikstiicken auf, nachdem wir bis in den Bereich der
Musikwissenschaft vorgedrungen sind, wie sie an Universitaten oder Hochschulen ge-
lehrt wird. Drittens ist er so aufgebaut, dass man vom Niveau der Unterstufe einer all-
gemeinbildenden oder weiterfiihrenden Schule bis ins hohe Alter einsteigen kann. Nicht
zuletzt ist er auf ein spezielles, tiefgreifendes Gehirntraining ausgelegt, das sich als die
am besten wirksame Voraussetzung erwiesen hat, bei kognitiven Leistungsverlusten im
Alter das Erinnerungsvermogen zu reaktivieren.
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Ein Psychiater berichtete, dass in einem Heim alten, demenzkranken Leuten Musik vor-
gespielt wurde, die sie aus ihrer Jugendzeit kannten. Dadurch erwachten sie aus ihrer
Teilnahmslosigkeit, mit der sie vorher auf ihren Stiihlen safRen, standen auf und tanzten
zu der Musik. Sonst konnten sie so viel wie nichts mehr aus ihrer Erinnerung hervorbrin-
gen. Doch die Musik brachte sie in Bewegung und rief die mit ihr verbundenen Gefiihle
hervor. Musikalische Erinnerungen sitzen tief und lassen sich leichter wieder hervor-
bringen als andere.

Vielleicht gibt es bei dir aber mit der Musik kein Problem, sondern du horst gerne Musik
einer oder mehrerer Stilrichtungen oder hast sogar einmal Instrumentalunterricht ge-
nossen. Wie auch immer, ob so oder anders: Uberlege dir, welche zwei, drei Lieder du am
ehesten singen oder nachsingen kdnntest, die dir auch gefallen. Lass sie im Lautsprecher
erklingen und singe sie mit. Vielleicht kannst du sie auch solo singen, ohne von einer
tontechnischen Wiedergabe unterstiitzt zu werden. Ube sie ein, vielleicht kommst du
einmal in die Lage, etwas singen zu sollen; dann hast du gleich etwas vorratig und
kommst nicht in Verlegenheit, lange nachdenken zu miissen, was du zum Besten geben
konntest.

Ein Freund, der Geschaftsmann ist, erzahlte mir einmal eine Begebenheit, die er in Japan
erlebte. Bei einem gesellschaftlichen Anlass wurden die Anwesenden dazu aufgefor-
dert, dass jeder vor versammelter Gemeinschaft ein Lied singen solle. Der Freund geriet
in peinliche Beklemmung, wusste auch nicht gleich, was er Gberhaupt singen sollte.
Doch konnte er nicht kneifen und musste da durch. Spater erfuhr er, dass es sich bei die-
sem Durchgang um eine japanische Demutsiibung handelte. Die hat nichts damit zu
tun, wie gut oder schlecht jemand singen konnte. Singt jemand véllig falsch, lacht auch
niemand. Wichtig ist nur, dass man diesen Auftritt auf sich nimmt, und allein das ist es
dabei, wodurch man respektiert wird. Das liegt abseits davon, was uns Europaern in Sa-
che Musik weithin beigebracht worden ist und unser psychisches Empfinden bestimmt.
Andere Lander, andere Sitten — wie es heil3t.

Singen ist Gibrigens eine aufmunternde Tatigkeit. Es tut dem ganzen Organismus gut.
Die Atmung erhalt mehr Durchzug, der Kérper mehr Sauerstoff, die Lunge wird trai-
niert, die Stimmbander werden gelibt, und sogenannte Gliickshormone wie Dopamin,
Seratonin, Endorphin und andere korpereigene Wohlfiihl-Wirkstoffe werden ausge-
schuttet. Lass dich von falschen Tonen nicht abhalten! Es gab einmal einen grol3artigen
Pianisten, der wunderbar spielte. Er lie8 sich von falschen Ténen, die ihm unterliefen,
nicht beirren. Einmal, als er unterwegs war, staunte jemand dartiber, dass der Koffer des
Pianisten so schwer war. Daraufhin scherzte der Kiinstler, in diesem Koffer seien seine
falschen Tone verpackt. Also sing einfach drauf los — wie mein oben erwahnter ehema-
liger Mitschiler!

Du kannst das, was du bereits kannst, weiterentwickeln, egal, wie viel oder wie wenig
das ist. Schau nicht entmutigt auf das Wenige, das du hast, aber auch nicht selbstzu-
frieden auf das Viele, das du zu haben meinst — schau auf das, was du aus dem, was du
hast, machen kannst! Indem du etwas daraus machst, wird es immer mehr. So geht es
Schritt fur Schritt weiter. Das gilt fir alles im Leben. Wenn du auf diese Weise diesen
Kurs durchziehst, wirst du dir eine Grundhaltung angewohnen, die dich im Leben wei-
terbringt.
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Falls du schon eine ,,hoheres Semester” bist, dann lass die Zuversicht nicht schwinden,
dass das auch bei dir funktioniert. Das hort nicht einmal dann auf, wenn dein irdischer
Lebenslauf an sein Ende gekommen ist, denn es gehort dazu, auch diesen Ausgang als
einen Schritt nach vorne wahrnehmen und erfahren zu kdnnen. Ein grofRer Teil des mu-
sikalischen Schatzes, den Klnstler uns hinterlassen haben, beschaftigt sich gerade da-
mit, und zwar sehr tiefgreifend. Also: Keep on singing — und zwar méglichst das am
besten Passende!

Es geht hier vorerst darum, einen bewussten Bezug zu Tonen zu finden. Wie man richtig
singt, ohne seinen Stimmorganen zu schaden, missen wir aber genau so beachten,
denn man kann sich auch tberlasten oder sich heiser singen. Hierzu stellen wir ein eige-
nes Lehrvideo online. Hier nur ein paar kurze Hinweise: Nicht viel singen, sondern die
richtige Technik lernen. Die Energie soll nicht aus dem Kehlkopf, sondern aus dem Kor-
per kommen. Atemibungen durchfiihren! (Anweisungen im Video) Besonders das rich-
tige Ausatmen lernen! (vor dem Ausatmen nicht die Luft anhalten, mit einem F-Laut
ausatmen, doppelt so lange wie das Einatmen!) Dann auf einem Ton ausatmen, wobei
die Stimmbander vollkommen entspannt sein sollen. — Du siehst schon, dazu braucht
es einiges. Das Video dazu hilft dir.

Schreibe hier kreativ in eigenen Worten tiber den Inhalt von Komponente 3
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 3:

1.) Warum ist es sehr wahrscheinlich eine Vorurteil, wenn jemand meint, nicht musika-
lisch zu sein?

4.) Finde durch entspanntes, lockeres Reden deine mittlere Stimmlage!

5.) Hore auf die Stimmlage, in der andere Menschen sprechen! Versuche sie nachzuah-
men! Ist sie hoher oder tiefer als deine?

6.) Singe einen Ton und gehe Schritt um Schritt auf einen immer héheren Ton. Wieviele
Tone singst du ohne besondere Miihe? (Kiimmere dich nicht darum, ob die Tone richtig
oder falsch klingen)

7.) Wenn moglich, geh am Morgen nach dem Aufstehen an die frische Luft in freier Na-
tur und flhre ein paar Atemibungen aus dem Singtraining durch! Wie fiihlst du dich
dabei und danach?
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Komponente 4: Musik wirkt — aber warum?

Aktiviere Musik — Musik aktiviert dich

Dieser Kurs passt fur jede und fuir jeden von 9 bis 99+. Er ist das beste Gehirntraining,
weil er so viele Leistungsbereiche des Menschen aktiviert wie nichts anderes. Weil er auf
Musik aufbaut. Das werden wir uns im Folgenden naher anschauen. Musik aktiviert den
Menschen als Ganzes. Diese Aktivierung wollen wir einem konstruktiven Zweck wid-
men, indem in deinem Gehirn sinnvolle Bahnen angelegt werden, und zwar Verbin-
dungsbahnen von Neuronen. Neuronen sind die Nervenzellen des Gehirns. Man kann sie
durch Bahnen miteinander verkniipfen, die wie StralRen sind, auf denen reger Verkehr
herrscht. Dieses Bauen von Bahnen im Gehirn nennt man ,lernen”. Das Gehirn lernt
fortwahrend, das ganze Leben lang — mehr oder weniger. Also lernen wir lieber mehr
als weniger! Je mehr solche Bahnen im Gehirn angelegt sind, desto besser ist es, desto
mehr , Kopfchen” hast du.

Wenn schon passiver Musikgenuss therapeutisch wirkt, wieviel mehr Nutzen
l&sst sich dann aus aktivem Musizieren gewinnen!

Durch das, was du tust, legst du solche Bahnen an. Wer aber wenig oder fast immer nur
das gleiche tut, wird weniger Bahnen im Gehirn haben als jemand, der viel Verschiede-
nes und auch Neues tut. Dazu kommt, dass bestehende Bahnen verfallen und sozusa-
gen von Wildwuchs tiberwuchert werden wie alte, verwahrloste Wege und Straf3en.
Neue Herausforderungen sind gut fiir das Gehirn. Je mehr es betatigt wird, desto leis-
tungsfahiger wird es. Was nicht betatigt wird, verkiimmert, wie wir ja schon festgestellt
haben.

Daruber, was flir das Gehirn gut und was fur es schlecht sei, gibt es unter Fachleuten
unterschiedliche Ansichten, die teils fast schon in Form eines Streites debattiert wer-
den. Manche Aussagen sind aber allein schon vom Hausverstand her beurteilbar. Bei-
spielsweise behauptet jemand, es gebe Hinweise, dass bei Senioren das Surfen im Inter-
net vorbeugend gegen Alzheimer Demenz wirke. Surfen im Internet ist allerdings alles
andere als eine konzentrierte geistige Tatigkeit, sondern ein passiv-assoziatives Umher-
streunen im Cyberraum. Man trifft vom einen auf das andere, wie es gerade kommt.
Vielleicht hat es ja eine gewisse anregende Wirkung, wie es ja auch sein kann, wenn man
sich in einem Schlauchboot oder etwas Derartigem auf einem See umhertreiben lasst.
Doch wenn man meint, das starke die Muskeln und lieRRe sie wachsen, wird man vom
Ergebnis enttauscht sein. Daflir wirde man ohne Zweifel mit Schwimmen mehr errei-
chen, auch was allgemeine korperliche Fitness betrifft. So ist das auch mit dem Gehirn,
auch wenn es aus Nervenzellen besteht und nicht aus Muskelzellen.

Weil unser Gehirn so wichtig fir uns ist, sollten wir es nicht vernachlassigen. Ohne Ge-
hirn geht gar nichts; also wollen wir es auf Trab bringen. Wer will schon von anderen ab-
hangig sein? Je besser das Gehirn arbeitet, desto leichter gewinnst du Freiheit. Je mehr
du dein Gehirn libst, desto mehr Freiheit bewahrst du dir. Ich wiinsche dir, dass du dir
bis ins hohe Alter Freiheit bewahrst. Wer mochte schon von Alzheimer Demenz oder
etwas Ahnlichem befallen werden? Das wire keine schéne Sache — weder fiir dich noch
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fiir deine Familie. Sie ist ein schlimmer Feind der Freiheit und langerfristig sogar todlich.
Baue dir also im Gehirn Schutzeinrichtungen gegen Zerstorer dieser Freiheit.

Natdrlich konnen wir uns nicht hundertprozentig gegen Krankheiten wie Demenz oder
gar das Altern schitzen. Wenn es so ware, konnte uns ja nicht einmal der Tod etwas an-
haben. Mit Vernunft, Wissen und einem Quantum Tugend kénnen wir aber ein Verhalten
andern, das unserem Kdrper — und auch unserer Seele — Schaden zufligt und Erkran-
kungen fordert. Unter anderem stellt dir dieser Kurs Material daftir zur Verfiigung; und
du kannst ihn so gestalten, dass er dir Spal® macht. Das ist auch wichtig dabei.

Weil aber fiir ein gutes Gehirn auch noch anderes mitentscheidend ist, wollen wir das
hier nicht unerwahnt lassen und noch einmal die Notwendigkeit betonen, unser Gehirn
rundherum gut zu behandeln. Durchblutungsstérungen im Gehirn kdnnen dort Schaden
anrichten. Auch sollten sich im Gehirn keine Schwermetalle ablagern. Hier gilt grund-
satzlich: Der Erfolg ist umso groRer, je besser wir unser Gehirn davor bewahren, dass
etwas hinein gerat, das da nicht hin gehort. Wenn aber so etwas bereits drin ist, sollte es
wieder hinaus befordert werden. Dafur gibt es auch gewisse Moglichkeiten. An den Ur-
sachen fur Alzheimer Demenz wird noch geforscht. Wenn du mit uns in Verbindung
bleibst, findest du auch Informationen Gber neue Erkenntnisse dariiber. Da tust du et-
was Wertvolles fir dich, fur deine Familie und fur die ganze Menschengemeinschaft.

Der Mozart-Effekt — gibt es ihn?

Zwischen 1990 und 1995 gab es Berichte, nach denen das Héren von Musik, besonders
der des weltweit bekannten klassischen Komponisten Wolfgang Amadeus Mozart, eine
gewisse, allerdings vorlibergehende, Leistungssteigerung bewirke. Von anderen wieder-
um wird eine solche Wirkung bestritten. Doch eine wissenschaftliche Antwort auf die
Frage, ob Musikhoren unmittelbar eine Leistungssteigerung bewirkt oder nicht, ist letzt-
lich nicht wichtig; denn altbekannt und bewahrt ist das Musikhdren zur Erholung und
Entspannung, aber auch zur Anregung, zur Aktivitat und Kreativitat, je nach Art der
Musik und des aktuellen Bedarfs. Diese Erfahrung kennt fast jeder.

Bei klinstlerischen Tatigkeiten auf dem Gebiet der Malerei und Grafik etwa ist eben aus
diesem Grund sogenannte Ateliermusik beliebt. Musik tibt Einfluss auf Phantasie und
Vorstellung aus. Sie wirkt auf das Gemit und wird daher seit langem genutzt, um seeli-
sches Wohlbefinden zu férdern und zu erreichen. Die durch geeignete Musik bewirkte
Stimmung befllgelt Kinstler zu kreativem Schaffen. Doch auch Beruhigung und Ent-
spannung gehoren zu den Effekten von Musik. Aus der Beobachtung solcher Wirkungen
heraus ist die Musiktherapie entstanden, wie sie zum Beispiel in einer Klinik fiir Stress-
folgeerkrankungen angewandt wird. Musiktherapie sollte jedoch nicht verwissenschaft-
licht werden, denn das, was sich im Menschen ereignet, ist an seine Personlichkeit ge-
bunden, die einmalig und unwiederholbar ist. Der Musiktherapeut oder die Musikthera-
peutin muss daher auf jeden einzelnen Menschen im Zusammenhang mit seinem Pro-
blem und seiner Vorgeschichte eingehen.

Wenn man auf einen Menschen eingeht, dann geht man damit nicht auch auf einen an-
deren oder tiberhaupt auf mehrere ein. Musiktherapie begleitet eine psychotherapeuti-
schen Behandlung und kann auch alleine eingesetzt werden. Das tun eigene Musikthe-

rapeuten, doch man kann sich mit Musik auch selbst therapieren. Der groRe Komponist
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Johann Sebastian Bach legte als Leitlinie fiir gute Musik fest, , dass sie allein zu Gottes
Ehre und zur Recreation des Gemiits" geschaffen und gespielt werde. Ahnlich duRerte
sich Ludwig van Beethoven: ,Wem meine Musik sich verstandlich macht, der muss frei
werden von all dem Elend, womit sich die anderen schleppen.”

Das waren nur zwei Beispiele, eines aus dem Barock, das andere aus der Friihromantik.
Im 20. Jahrhundert Gbernimmt hauptsachlich die sogenannte Unterhaltungsmusik die
Funktion von Aufheiterung und Entspannung. Auch der Jazz Gbernimmt einen guten Teil
dieser Aufgabe. Darauf werden wir aber spater noch zuriickkommen.

Im Grunde kann jeder Mensch selbst herausfinden, welche Wirkung welche Musik auf
ihn hat. Das ist auf diesem Gebiet noch einfacher als bei Physiotherapie, bei der man
namlich den Zustand des Korpers, der Muskeln, der Sehnen, der Knochen usw. kennen
muss, um beurteilen zu kénnen, welche kérperlichen Ubungen therapeutisch wirken
und welche man lieber nicht anwendet, weil mit ihnen ein Schaden angerichtet werden
konnte. Bei Musik merkst du selbst am besten, welche dir hilft und welche dir eher auf
die Nerven geht oder dich irgendwie in eine unerwiinschte Stimmung versetzt. Das gibt
es ja selbstverstandlich auch. Da kannst du also nicht so leicht etwas falsch machen.
Doch moglicherweise entdeckst du im Laufe deiner Teilnahme an diesem Kurs bei dir
selbst Bezlige zu bestimmten Arten von Musik, die dir vorher gar nicht bewusst waren.
So lernst du dich auch selbst besser kennen.

Ohne jeden Zweifel wird das Gehirn durch aktive musikalische Tatigkeit auf eine Weise
betatigt, die fiir seine Leistung nur vorteilhaft sein kann. Musizieren verankert sich darin
zutiefst in ihm. Es hat sich gezeigt, dass nicht wenige Demenzkranke, altere Leute, die
ansonsten betreuungsbediirftig umhersitzen, durch Marschmusik vom Hocker gerissen
wurden. Sie standen auf und tanzten zur Musik. Sie erinnerte die sie trotz ihrer De-
menzerkrankung an ihre Jugendzeit. Die Erinnerung an Musikstuicke und erlernte musi-
kalische Fahigkeiten bleiben am langsten im Gedachtnis abrufbar. Das wird in der Mu-
siktherapie genutzt, um mit Demenzpatienten eine Kommunikation herzustellen, die
auf anderem Wege nicht mehr zu erlangen ist.

Es ist unter Musikpadagogen Allgemeinwissen, dass das Erlernen von Fertigkeiten auf
einem Musikinstrument die Entwicklung mentaler Fahigkeiten férdert. Man wird auf
diese Weise also schlauer, als man es ohne das geblieben ware. Naturlich gibt es Leute,
die sehr schlau sind, obwohl sie nie das Spielen auf einem Musikinstrument erlernt ha-
ben. Doch wenn sie es getan hatten, waren sie eben noch schlauer.

Es kommt aber noch etwas anderes dazu: die psychisch aufbauende Riickwirkung auf
den Musizierenden. Hierzu die Geschichte eines Klavierlehrers: Er hatte den Zweiten
Weltkrieg miterlebt. Er war ein Deutscher und Gegner der nationalsozialistischen Poli-
tik. Er sah vieles zusammenbrechen und in Asche versinken. Auf geschickte Weise ge-
lang es ihm, unter Vorspiegelung, gerne an die Front versetzt zu werden, gerade das zu
vermeiden. Bei einer sich bietenden Gelegenheit entwischte er dem Zugriff der Natio-
nalsozialisten und fliichtete zu den Amerikanern. Dieser Pianist und Komponist, nach
dem Krieg nach Osterreich gezogen, erlebte dann das deutsche Wirtschaftswunder, von
dem auch Osterreich profitierte, rechnete aber damit, dass friiher oder spater wieder
eine Zeit ausgedehnter kriegerischer Auseinandersetzungen, eine Zeit des Niedergangs,
des Mangels und des Elends kommen werde. In seiner Unterrichtstatigkeit sah er die
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Méglichkeit, seinen Schiilern etwas mitzugeben, das ihnen nicht genommen werden
kann: ihre Beziehung zur Musik und die seelisch erholsame Wirkung eigenen Musizie-
rens. Die Schuler dieses Musiklehrers hatten ihm viel zu verdanken.

Musizieren ist eine hochgradig koordinierende Tatigkeit, die den ganzen Menschen um-
fasst. Es ist ein Ausdruck des menschlichen Wesens, etwas, wodurch sich der Mensch
als das indentifiziert, was er ist. Vor langerer Zeit sah ich eine TV-Sendung, in der ver-
schiedene Wissenschaftler die Frage zu beantworten versuchten, was der Mensch denn
sei. Sie sollte also das Wesen des Menschen definieren. Am Ende ihrer Erorterungen ge-
standen sie sich ein: Wir kdnnen es nicht. Wir wissen nicht, was der Mensch ist. Sie ver-
mochten das Wesen des Menschen nicht durch Worte zu definieren, und das liegt in den
Moglichkeiten menschlicher Selbstbetrachtungen auch nicht drin. Niemand und nichts
kann sich selbst definieren. Selbsterkenntnis durch Selbstdefinition ist unmaoglich. Mu-
sik ist aber etwas, aus dem das Wesen des Menschen erkannt wird — denn kein anderes
Lebewesen welcher Art auch immer macht solche Musik: eben die Musik des Menschen.

Allerdings sagt das alles nichts dartiber aus, ob man auch gesundheitlich verniinftig
lebt. Manche Musiker haben schlechte Gewohnheiten, die ihre Gesundheit untergraben.
Sie sind beispielsweise starke Raucher, konsumieren zu viele alkoholische Getranke, er-
nahren sich nicht zweckmaRig, haben sich stressreiche private Verhaltnisse geschaffen
usw. Damit geraten sie in Widerspruch zu den segensreichen Wirkungen passender gu-
ter Musik. Eine verniinftige Selbstdisziplin in der Lebensfiihrung muss man sich ander-
weitig zulegen. Dieser Aspekt muss in diesem Kurs auch erwahnt werden. Es ist nicht
gut, wenn ein Mensch mit sich selbst in einen Widerspruch gerat (was allerdings oft ge-
schieht). Man nennt das eine desintegrierte Psyche. Wenn bei jemandem ein selbst-
schadigender Lebensstil vorliegt, braucht es mehr als nur Musik, damit ein solcher
Mensch wieder innerlich integriert wird. So etwas sollte in Gesprachen genannt und
klargestellt werden. Eine solche therapeutische Hilfe kann aber gut durch therapeuti-
sche Musikanwendung erganzt werden.

W konstruktiv® kann durch die Umsetzung weiterer Vor-

beugungs- und Regenerationsempfehlungen von prosocio-net in seiner

Wirkung erganzt und verstéarkt werden.
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Schreibe hier kreativ in eigenen Worten liber den Inhalt von Komponente 4
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 4:

1.) Warum ist Musizieren ein so gutes Gehirntraining?

5.) Gibt es bestimmte Musik, die dir in jedem Fall auf die Nerven geht? Welche Art von
Musik ist das?

tun?

Mkons’rrukﬂw@ Textblatt zu Modul A Seite 26



Komponente 5: Ein Tagebuch der Gefiihle und Wahrnehmungen

Die Wirkung von Musik auf den Menschen ist ein liberaus spannendes Forschungsfeld.
Es gab im Altertum einmal einen Konig, der geisteskrank geworden war. Er hatte oft
Wutanfalle und Depressionen. Ein begabter Musiker erreichte es mit seinem Spiel auf
einem Saiteninstrument, den Konig in seinen problematischen Phasen zu beruhigen.
Viel spater hat man angefangen, bei solchen Zustanden Psychopharmaka einzusetzen.
Mit Nebenwirkungen, versteht sich! Ein zeitgendssischer Psychiater sagte einmal mit
schonungsloser Offenheit: ,Wenn ein Medikament keine Nebenwirkungen hat, dann
hat es auch keine Wirkung". Fir die Musik gilt das aber nicht. Das ist ihr groRer Vorteil.

Einen musikalischen Horgenuss zu erleben, kann jedem Menschen empfohlen werden;
doch manchmalist es auch ein langerer Weg, Geschmack daran zu finden. Auf der zu-
gehorigen Folie findest du Hinweise auf ein paar Kompositionen verschiedener Stilrich-
tungen. Du kannst diese Stlicke moglicherweise aus dem Internet abrufen und vollstan-
dig anhoren, zum Beispiel den ersten Satz von Beethovens viertem Klavierkonzert. Hore
es vom Anfang bis zum Schluss an, ohne von stérenden Nebengerdauschen umgeben zu
sein und in einem bequemen Sessel sitzend. Zuvor lege aber einen Schreibblock und ei-
nen Schreibstift in Reichweite; auf ihm notiere zuerst, wie du dich gerade fiihlst. (Du
kannst fir dein musikalisches Tagebuch aber auch das dafiir zusammengestellte Tabel-
lenblatt am Ende dieses Moduls verwenden. Das kannst du anschlieRend in deiner Ab-
lage zu dieser Komponente hdngen.) Erst dann hore der Musik zu. Woran denkst du
beim Horen? Welche Vorstellungen weckt diese Musik in dir? Wie fiihlst du dich beim
Anhoren dieses Werks? Bemerkst du beim Horen, dass sich in deinen Gefiihlen etwas
andert, und wie flihlst du dich gleich danach, wenn das Stilick zu Ende ist? Anders als
unmittelbar vor dem Horen oder gleich?

Mach dir unter der ersten Notiz nun weitere tGiber deine Gedanken und Geflihle, die dir
beim und nach dem Horen gekommen sind. Das ist der Anfang deines musikalischen
Tagesbuches. Hier noch ein paar weitere Vorschlage zum Anhoren von Musikwerken aus
verschiedenen Musikstilen:

Johann Pachelbel, Canon in D; empfohlene Version:
https://www.youtube.com/watch?v=JvNQLJ1 HQO

Vangelis, Conquest of Paradise:
https://www.youtube.com/watch?v=p96pdgxxu 4

Franz Schubert, Impromptu op. 142 Nr. 1; empfohlene Version:
https://www.youtube.com/watch?v=v7In59W-9bc

Im Internet ist ja ein groRer Musikschatz zuganglich. Da kannst du dir auch selbst wei-
tere Darbietungen von Kompositionen heraussuchen, sie auf die gleiche Weise auf dich
wirken lassen und deinem Musiktagebuch die darauf bezogenen Schilderungen schen-
ken, so wie beschrieben. So wirst du mit der Zeit auch ein Musikkenner werden. Doch
das ist erst der Anfang.

Hier sind wir an einem zweiten wichtigen Punkt angekommen: beim Eindringen in Mu-
sik, beim Aufschliisseln und "Verstehen” von Musik — wobei mit dem "Verstehen" nur
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gewisse Gesetzmaligkeiten im Aufbau gemeint sind, nicht aber die psychischen Wir-
kungen. Das ist ein weiterer Zweck dieses Kurses. Du lernst Musik von innen kennen,
und das nicht nur durch Anhoren. Du wirst erfahren, wie sie geregelt ist, wie sie zustan-
de kommt, wie verschieden sie angeordnet sein kann, welche Geheimnisse in ihr verbor-
gen sind — bis du sogar eigene Kompositionen schaffen kannst; und du wirst auch die
Natur anders erleben konnen als bisher, wirst mehr und mehr eine Natur voll Harmonie,
eine Natur wie ein Zusammenspiel eines grof3en Orchesters, eine Natur voller Musik
vorfinden. Der beriihmte friihromantische Komponist Ludwig van Beethoven ging viel in
der Natur spazieren und gewann dort viele Anregungen zu seinen Werken. Durch be-
wusstes Horen wird sich deine Erlebnisfahigkeit ausweiten, vordringen in Bereiche, die
dir bisher verborgen waren. Bewusstes Horen heil3t, Tone und Gerausche zu horen, an
denen man sonst vorbei hort.

Die Skala von Tonen und Klangen, die dir beim Sprechen zur Verfligung stehen, sind
ebenfalls solche Ausdrucksmittel: Tonhohe, Tonstarke, Klangfarbe, Tonfolge ... Deine
Stimmbander sind das Vorbild fir jedes Musikinstrument. Die menschliche Stimme ist
das erste Musikinstrument des Menschen. Tiere waren mit der Musik sogar noch etwas
friher dran. Richtig Gbersichtlich wird es aber erst, wenn du ein Blatt Papier nimmst
und anfangst, die Tonhohen der Worter und Silben in einem

Satz aufzuschreiben. Es muss ja kein langer Satz sein — damit es nicht zu kompliziert
wird.

Warum ist das tiberhaupt so? Warum fuhrt Kunst zur Erweiterung der Erlebnisfahig-
keit? Weil sich In der Kunst das Mensch-Sein ausdrickt, das Wesen des Menschen, das,
was ihn von anderen Lebewesen unterscheidet. Manche Menschen meinen, Musik sei
entbehrlich, und es bringe zu wenig, sich mit ihr zu beschaftigen. Sie befassen sich dann
aber vermutlich mit anderen Themen, die dem Wesen des Menschen entspringen und
seinen Bediirfnissen entsprechen. Damit bestatigen sie, dass auch Musik seinen wichti-
gen Platz im Leben hat.

Psychische Musikwahrnehmung wird von zwei Gegebenheiten gestaltet: von
allgemeinen, im Wesen des Menschen gegriindeten Fahigkeiten und von der
personlichen Musikerfahrung.

Die drei Hauptanliegen in diesem Kurs sind also:

geistige Fitness,

seelische Ausgeglichenheit

Zunahme der Erlebnisfahigkeit und der Selbstwahrnehmung

In dieser Komponente geht es hauptsachlich um bewusstes Erleben von Musik. Auch
wenn man nicht selbst musiziert, sondern nur Musik hort, heiRt das nicht, dass man
vollig passiv sein muss. Eine vollige Passivitat gibt es im Leben ohnehin nicht. Das Leben
ist immer in irgendeiner Weise tatig, auch im Schlaf. Wenn du beim Musikhéren mide
bist, kann es natiirlich geschehen, dass du einschlafst, besonders dann, wenn es eine
beruhigende Musik ist. Aber im Wachzustand kannst du nicht nur die Musik, sondern
auch ihre Wirkung bewusst genielRen.

Die Wirkung von Musik schreitet auf zwei Beinen einher: auf dem der allgemeinen Na-
turordnung, mit der jeder Mensch verbunden ist, und auf dem der persdnlichen Lebens-
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geschichte, die bei jedem Menschen einzigartig ist, mit den besonderen Erlebnissen, mit
denen sich bestimmte Musik in deiner Wahrnehmung verbunden hat. Von diesen beiden
»Beinen” ist im Laufe des Kurses noch 6fter die Rede.

Mit deinen Aufzeichnungen Uber die Wirkungen von Musik kannst du sogar wissen-
schaftlich tatig werden. Wenn du schon eine wissenschaftliche Ausbildung hast, weil3t
du, was damit gemeint ist. Wenn nicht, kannst du trotzdem die ersten Schritte in die
Wissenschaft wagen, ganz gleich, welche Vorbildung du hast. Es wir mitunter dariiber
gestritten, was Wissenschaft sei und was nicht. Doch auf diese Auseinandersetzung
brauchen wir uns in diesem Zusammenhang nicht einzulassen. Es genligt, wenn wir uns
darauf einigen, dass mit Wissenschaft ein systematisches Sammeln, Ordnen und Aus-
werten von Daten gemeint ist.

Wie kannst du nun dein musikalisches Tagebuch aufbauen, dass es wissenschaftliche
Qualitat erhalt? Du kannst mit dir selbst eine sogenannte Studie durchfiihren. Das
kannst du dann auch weiter ausbauen und andere Menschen einbeziehen — Freunde,
Verwandte usw., die bereit sind flir langere Zeit mitzumachen. So bekommst du Ver-
gleichsmaterial, und so erhalt deine Studie statistische Aussagekraft.

Doch vorerst solltest du nur dich selbst als Studienobjekt auswahlen, sonst bekommst
du so viel zu tun, dass du fir diesen Kurs keine Zeit mehr hast. Also mach lieber zuerst

den ganzen Kurs durch, dann gewinnst du auch viel bessere Voraussetzungen, eine gro-
Rere Studie durchfiihren zu kénnen.

Als erstes musst du bestimmte Kategorien bilden, wie etwa: Name des Komponisten,
Bezeichnung des Musikstlickes, Tonart des Stiickes, Musikstil (z.B. Barock, europaische
Klassik, traditionell chinesisch, traditionell indisch, Romantik, Impressionismus, Jazz,
Pop usw.), Art, emotionale Wirkung, Assoziationen, Erinnerungen ... Bei jedem Musik-
stuick, das du dir, wie oben beschrieben, anhorst, erweiterst du deine Notizen, indem du
ihnen diese Kategorien zugrunde legst. Du schreibst also dazu, woran dich das Stuck
erinnert hat, welche Vorstellungen es bei dir geweckt hat, welchen Charakter das Stiick
hat (z. B. heiter, vertraumt, aufwiihlend, mitreiflend, meditativ ...), welchem Stil es zu-
zuordnen ist, wer es komponiert hat und was sonst noch fir Kategorien du anwenden
willst.

Daraufhin wahlst du eine Kategorie aus, Giber die du genauere Kenntnisse ermitteln
willst. Du sortierst also die anderen Kategorien in diese Leitkategorie ein. Wenn du bei-
spielsweise die emotionale Wirkung als Leitkategorie wahlst und die Wirkung in ange-
nehm, neutral und unangenehm unterteilst, kannst du herausfinden, welcher Musikstil
am Oftesten unter welcher Wirkung erscheint. Auf diese Weise kann man die verschie-
densten Kombinationen herstellen und bemerkenswerte Erkenntnisse gewinnen. Inter-
essant wird es besonders dann, wenn man die Angaben anderer Personen innerhalb
derselben Studie vergleicht. Der Griinder der Musiktherapie, der Schwede Aleks Pontvik,
fuhrte in verschiedenen Volkern und Kulturen Studien mit der Musik von Johann Sebas-
tian Bach durch und fand heraus, dass ihre psychischen Wirkungen unter ihnen allen
gleichartig waren. Das war eine ebenso uberraschende wie erstaunliche Entdeckung,
aus der zu schliel3en ist, dass die Sprache der Musik auf der ganzen Welt verstanden
wird.

Du kannst hierbei schon einige Erfahrungen mit verschiedenen Stilrichtungen sammeln,
auch mit Musik aus anderen Kulturkreisen. Diese Erfahrungen bestehen zunachst ein-
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mal aus dem Eindruck auf dein Empfinden. Mit musiktheoretischen Unterscheidungen
beschaftigen wir uns in spateren Modulen. Untersuchungen mit anderen Personen
durchzufiihren, sind FleiRaufgaben, die tGber das, was dieser Kurs abdeckt, schon ein
Stick hinaus gehen. Wenn dich eine solche Forschungstatigkeit interessiert und du da
mehr Zeit dafiir aufwenden willst, ist es sicher besser, du tust das, wenn du diesen gan-
zen Kurs hinter dich gebracht hast, denn dann bleibst du nicht dazwischen bei Einzel-
heiten hangen und hast auRerdem ein viel ausgedehnteres Wissen, das dir das Weitere
sehr erleichtert.

Schreibe hier kreativ in eigenen Worten liber den Inhalt von Komponente 5
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Musikalischies Tagebuck
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Geflihle,
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Musiksttick

Geflihle, Stimmung beim
Haéren und gleich danach
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 5:

1.) Welchen groRen Vorteil hat Musik als Beruhigungsmittel?

Gute Musik entfaltet eine heilende Wirkung gegen Angstzustande.
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Komponente 6: Ein Dirigent und ein Gehirnforscher

Aufschlussreiche Experimente:

In meiner Nahe befindet sich eine moderne Privatklinik fur Stressfolge-Erkrankungen.
Da wird gegen Depressionen unter anderem Musiktherapie erfolgreich eingesetzt. Eine
solche Therapie erfasst den Menschen ganzheitlich, und gerade darin griindet ihre Wir-
kung. In der informativen Beschreibung dieser Therapie heil’t da es z. B.: ,Musiktherapie
... kann besonders beim aktiven Musizieren wieder ins Hier und Jetzt fiihren” ... ,fordert
die Entspannung und die Fahigkeit, etwas achtsam zu geniessen” ... ,,unterstutzt die
Selbstwahrnehmung und die Fahigkeit, eigene Wiinsche und Bediirfnisse zu erkennen”
... Das gibt arztliche Erfahrungen aus der Praxis wieder, die tiber Jahrzehnte hinweg ge-
sammelt worden sind. Es hat sich auch gezeigt, dass Gehorreize bereits im Mutterleib
fir die Reifung des Gehirns entscheidend wichtig sind. Die grol3e Bedeutung von Klan-
gen und Musik fur den Menschen als Ganzes bleibt sein Leben lang bestehen.

Uber die Wirkung von Musik war schon im Altertum viel bekannt, ob in Griechenland, in
China oder wo auch immer. Man konnte die Wirkungen ja beobachten und selbst emp-
finden. Seitdem es aber Gerate gibt, mit denen man Vorgange im Gehirn beobachten
kann, hat man sie auch auf diese Weise erforscht; und die Forschung geht weiter.

Es ist nicht zu verwundern, dass in einem Land, das fiir musikalische Kultur weltbe-
kannt ist, ndmlich Osterreich, mit solchen Forschungen begonnen worden ist. Ein Pio-
nier dabei war der Professor fiir Neuro-Anatomie und Neuro-Physiologie Hellmuth
Petsche (1923 - 2017). Zu dieser Zeit gab es in Osterreich auch einen bekannten Dirigen-
ten: Herbert von Karajan. Er stammte aus der Musik- und Mozartstadt Salzburg und
wurde weltberihmt. Mozart, Salzburg, Karajan — diese drei Namen haben sich zu ei-
nem begrifflichen Trio zusammengefligt.

Wahrend dieser erfolgreiche Dirigent Konzert um Konzert meisterte, beschaftigte sich
Professor Petsche mit den Wirkungen von Musik auf das Gehirn, indem er durch das
Messen von Gehirnstromen und deren Aufzeichnung mit Hilfe geeigneter Gerate Er-
kenntnisse uber die Vorgange im Gehirn unter Musikwahrnehmung gewann. Damit hat
eine neue Epoche auf diesem Forschungsgebiet begonnen. Um die Forschung auf die-
sem Gebiet zu fordern, griindete man im Jahr 1978 eine , Herbert-von-Karajan-Stif-
tung”, die verschiedene Zusammenkiinfte abhielt, bei denen Wissenschaftler verschie-
dener Fachbereiche neue Forschungsergebnisse Gber die Vorgange im Gehirn vortrugen,
die sich beim Horen von Musik abspielen.

Einige Jahre spater konnten dann verbesserte Bildgebungsverfahren eingesetzt werden,
mit denen die Forschung tGiber Vorgange im Gehirn noch weit mehr erkennen konnte.
Seitdem erscheinen standige neue Mitteilungen UGber Studien und Forschungsergebnis-
se auf diesem Gebiet, und die Musiktherapie gewinnt zunehmend Raum in psychothe-
rapeutischen Programmen.

Es ist ein spannendes Forschungsgebiet, auf dem es manches zu entdecken gibt und
auch entdeckt worden ist. Doch weil Musik aus dem Wesen des Menschen kommt, das
er selbst nicht zu umfassen vermag, ist das Phanomen Musik auch nie umfassend be-
schrieben worden und wird das auch in Zukunft nicht werden kénnen. Es bleibt in ihr
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immer ein Geheimnis, und das durfte Karajan zu der Aussage gebracht haben, dass man
Musik nicht zu verstehen trachten, sondern mit dem Herzen erleben solle. Diese An-
sicht hat etwas fur sich, denn mit dem Verstehen kann man nur Ordnungen, Gesetz-
maRigkeiten und Gesetze erfassen, aber nicht das Leben empfinden, aus dem die Musik
geflossen ist und das sie durch Tone und Klange ausdriickt.

Dennoch ist Musik ein Kommunikationsmittel, doch eines, dessen Funktionen sich eines
weit groReren Freiraumes des Sendens und Empfangens erfreuen als die Wortsprache.
Psychosomatisch auffindbar und beschreibbar sind Wirkungen der verbalen Kommuni-
kation auch, doch eben jene Freiheit des Erlebnisses ist der Vorzug der “"Tonsprache" wie
der Kunst Gberhaupt. Die Semantik der Musik, die Bedeutung ihrer Einzelheiten und die
ihres Zusammenhangs, sind menschheitsgeschichtlich nicht in so einem Mal? zersplit-
tert worden, wie es die tiber flinftausend Sprachen der Welt sind. Sie ist im GroRen und
Ganzen allgemein und weltweit verstandlich.

Diese Eigenheit der Musik hat die Entstehung einer Musikpsychologie gefordert. Es hat
sich wie von selbst die Frage ergeben, ob die Ton- und Klangeindrtlicke der Musik erfass-
bare, messbare vegetative Vorgange verursachen, die emotionale Wahrnehmungen be-
wirken, oder ob es umgekehrt ist, namlich dass das von Musik unmittelbar bewirkte Er-
leben solche vegetativen Vorgange auslost. Vielleicht weist das bekannte medizinische
Phanomen im Zusammenhang mit Placebos auf eine Antwort auf diese Frage hin. Hier-
bei wird man schwer umhin kdnnen anzunehmen, dass die vegetative Reaktion ihren
Impuls von der Psyche erhalt, wenngleich organisches oder physiologisches Geschehen
auf umgekehrtem Weg das psychische Befinden beeintrachtigen kann.

Professor Petsche stellte es in Frage, ob Physiologie (die Lehre (iber die Kérpervorgange)
und Musik Giberhaupt berechtigt in einem Atemzug genant werden konnen. Beides sei-
en getrennte Begriffe. Musik sei etwas komplex Seiendes, und es sei fraglich, ob sie auf
auf neurophysiologische Wechselbeziehungen zuriickgefiihrt werden konne. Vielmehr
sei anzunehmen, dass selbst hochstentwickelte neurophysiologische Untersuchungen
nur einen ,,Schimmerglanz der Ahnung" Giber das Wesen der Musik und ihren Wirkun-
gen zu vermitteln imstande waren. Kurz und gut: Seele und Musik bleiben Geheimnisse.
Ihr Wesen ist unerforschlich.

Angst destruktiv

Das ist das Gegenteil zu diesem Kurs ,,Musik konstruktiv”. Angst ist nicht nur ein unan-
genehmes Gefilihl, sondern schwacht auch das verniinftige Denken und ebenso die Ge-
sundheit. Sie vergallt uns die Lebensfreude. Sie verringert die Arbeitsfahigkeit betracht-
lich Sie schwacht das Immunsystem, wodurch die Anfalligkeit fiir Infektionskrankheiten
steigt. Sie kann auf psychosomatischem Weg allerlei organische Erkrankungen auslo-
sen. Auch bei der Entstehung von Demenz scheint Angst einen entscheidenden Beitrag
zu leisten. Auf dem Gebiet Demenz wird immer noch eifrig geforscht, denn ganz geklart
ist ihre Ursache noch nicht. Man nimmt Ablagerungen im Gehirn an, bestimmte soge-
nannte Plaques, die zu einem Absterben von Neuronen, wie die Gehirnzellen genannt
werden, fiihre. Doch seitdem bei einer Studie an sehr alten Nonnen festgestellt worden
ist, dass sie trotz Plaques, wie sie bei Dementen vorhanden sind, bis ins hohe Alter geis-
tig fit und jung geblieben waren, also keine Spur von Demenz zu erkennen war, hat ein
Umdenken eingesetzt, so dass nunmehr starker auf den Einfluss der Psyche geachtet
wird.
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Ein Leben in standigem Furcht- und Angstmodus wirkt sich auf den Kérper in vielerlei
Weise schadlich aus. Das ist ja schon lange bekannt. Daher ist der Gedanke nahelie-
gend, dass auch das Gehirn davon in Mitleidenschaft gezogen wird. Leider wird gerade
dieser Modus durch allerlei Medien gefordert. Obwohl ich erst nach dem Zweiten Welt-
krieg geboren wurde, konnte ich beobachten, wie zu jeder Zeit die Menschen durch ir-
gend etwas in Angst und Schrecken versetzt wurden: Zeitungen, Rundfunk, Fernsehen
warnten vor der Sowjetunion, vor Atombomben, vor dem Ozonloch, vor saurem Regen,
vor dem Waldsterben, vor dem Rinderwahn, vor der Schweinepest, vor vor einer neuen
Eiszeit, vor einer globalen Erwarmung, vor Uberbevélkerung, vor Migration, von Infekti-
onskrankheiten ... stets springt wieder etwas anderes aus der Horrorkiste der Nachrich-
tendienste.

Dazu gibt es noch jede Menge individueller Probleme und Sorgen, die noch weiteres zu
einem solchen destruktiven Psychomodus beitragen. Wen wundert es dann, wenn die
Psyche anfangt, Wahrnehmungs- und Bewusstseinsbereiche Stlick um Stiick abzuschal-
ten, sich Schritt fiir Schritt aus der Uberfrachtung mit Schrecknissen und empfundenen
Bedrohungen zurtlickzieht und das Gehirn zum Generalstreik vorbereitet? Mit Demenz
driickt dann die Psyche aus, sich aus dieser Welt verabschieden zu wollen, was ihr auf
diesem Weg friiher oder spater auch gelingt. Sollte das unser normaler Weg sein? Wohl
kaum! Steuern wir dem entgegen!

Es gibt im Gehirn eine Art von Alarmknopf, den sogenannten Mandelkern, ein kleiner
Bestandteil des Gehirns, der knapp hinter den Augen liegt und ultraschnell in einem
Schwarz-WeilR-Bild eine Gefahrensituation erfasst, die er blitzschnell in das Bewusst-
sein libertragt, wiahrend ,,normale” optische Wahrnehmungen einen lingeren Ubertra-
gungsweg im Gehirn zurticklegen und mehr Zeit bis zur Wahrnehmung brauchen. Wenn
der Mandelkern andauernd von allerlei Bedrohungen aktiviert, spielt er schlief3lich ver-
riickt, und der betroffene Mensch findet sich in standigem Angstgefiihl. Die richtige
Musik wirkt jedoch gegen Angst. Solche Musik schaltet den Alarmknopf im Gehirn aus.
In der Gehirnforschung hat man festgestellt, dass gute Musik den Mandelkern in einen
Ruhezustand versetzt, so dass er keine Gefahrenimpulse aussendet und somit Angstre-
aktionen zumindest zeitweise ausbleiben. Es leuchtet ein, das so auch die destruktiven
Folgeerscheinungen von Angst, darunter eben auch Demenz, gemildert und verzogert
werden. Man kann selbst ausprobieren, welche Art von Musik auf diese Weise erfahren
werden kann. In meiner Jugendzeit habe ich das etwa durch Musik von Glenn Miller er-
lebt.

Bekannt ist die entspannende, beruhigende Wirkung bestimmter Musik. Man kann da-
von ausgehen, dass solche Musik in allen Kulturen zu finden sind. Sie tragt tiberall die
gleichen Kennzeichen. Dasselbe gilt flir Wiegenlieder. Sie weisen eine charakteristische
Tonflihrung auf, namlich eine Bewegung von oben nach unten, womit ausgedriickt
wird: Jetzt legen wir alles hin, mit dem wir uns beschaftigt haben oder das uns umge-
trieben hat, jetzt soll das alles liegen bleiben, und auch wir selbst legen uns zur Ruhe,
damit wir neue Krafte fiir neue Unternehmungen sammeln kdnnen.Schreibe hier krea-
tiv in eigenen Worten uber den Inhalt von Komponente 6
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Schreibe hier kreativ in eigenen Worten iiber den Inhalt von Komponente 6
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 6:

1.) Welches Sinnesorgan ist beim Menschen bereits im Mutterleib voll aktiv, und wel-
ches andere Organ wird in seiner Entwicklung unter anderem vom der Tatigkeit des Sin-
nesorgans beeinflusst?

2.) Inwiefern ist Musik ein Kommunikationsmittel und worin unterscheidet sie sich als
solches von der Sprache?

3.) Welcher organischer Vorgang erfolgt durch geeignete Musik, der zum Abklingen von
Angstzustanden fuhrt?

men?
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Komponente 7: Der gute Ton und die guten Tone

Der gute Ton hat etwas mit dem Verhalten, mit dem Benehmen zu tun, mit dem Be-
nehmen des Menschen und mit seinem Gesplir fiir Edles, auch besonders mit dem, was
und wie ein Mensch redet. Da ist eine Eigenschaft der Musik zum Ausgangspunkt einer
Redewendung geworden. Musik ist geordnet und wohlklingend. Zumindest sollte
Wohlklang ein Ziel musikalischer Darbietung sein.

Der gute Ton ist also der passende Ton. Normalerweise spricht man nicht dauernd in der
gleichen Tonlage. Ja, manchmal, unter ganz bestimmten Regeln, gibt es das schon. In
der Alltagssprache findet sich das jedoch nicht, aul3er dass sich jemand damit einen
Spal macht. Die Tonlage wird beim Sprechen standig verandert. Der Tonlagenwechsel
macht die Sprache lebendig, und auferdem kann man damit auch mancherlei ausdri-
cken. Die Musik der Sprache wendet jeder an. Tone erweitern die Bedeutung der Worte.
Es gibt sogar Sprachen, in denen verschiedene Tone fiir die Bedeutung von Wortern so
wichtig sind, dass man von ,Tonsprachen” redet. Verschiedene Tonhohen eines Wortes
andern seine Bedeutung. Chinesisch ist zum Beispiel eine solche Sprache und deshalb
ein guter Anfang von spaterem Musizieren. Man braucht sich also nicht zu wundern,
dass in China Musik sehr beliebt ist. Musik hat in China eine lange Geschichte, die bis zu
3000 Jahre zurickreicht. Altchinesische Philosophie sah in der Musik ein Instrument,
um sittliche Vollkommenheit zu erreichen und menschliche Leidenschaften zu ztigeln.

Der Ton macht die Musik — heil3t es. Auch damit setzt man voraus, dass jeder Mensch
musikalisch ist. Es gehort zum Mensch-Sein.

Dieser Kurs ist eine Entdeckungsreise. Diese Entdeckungen fangen damit an, dass du
Tone in deinem eigenen Sprechen und im Sprechen der Menschen, die dich umgeben,
wahrnimmst. Fang einfach damit an, darauf ganz bewusst zu achten! Probier aus, was
du beim Sprechen mit verschiedenen Tonen alles machen und ausdriicken kannst. Ver-
suche, durch deine Tonh6éhen und deine Sprechmelodie unterschiedliche Geflihle und
Stimmungen auszudriicken, wie zum Beispiel: Freude, Gleichgultigkeit, Mudigkeit, Un-
entschlossenheit, Verliebtheit, Wut usw. usw. Wenn man das Zeichnen von Gesichtern
lernt, lernt man auch, durch die Gesichtszlige verschiedene Gemutsstimmungen und
Gefiihle darzustellen.

Neben den Begriffsinhalten der Wérter tbt die Tongebung in der gespro-
chenen Sprache sinngebende Funktionen aus. Tonverdnderungen sind
ein erganzendes Kommunikationsmittel und eine Vorstufe von Musik.

Die Skala von Tonen Klangen, die dir beim Sprechen zur Verfligung stehen, sind eben-
falls zu solchen Ausdrucksmittel: Tonhohe, Tonstarke, Klangfarbe, Tonfolge ... Deine
Stimmbander sind das Vorbild fiir jedes Musikinstrument. Die menschliche Stimme ist
das erste Musikinstrument des Menschen. Tiere waren mit der Musik sogar noch etwas
friiher dran. Richtig tbersichtlich wird es aber erst, wenn du ein Blatt Papier nimmst
und anfangst, die Tonhéhen der Worter und Silben in einem Satz aufzuschreiben. Es
muss ja kein langer Satz sein — damit es nicht zu kompliziert wird.

Sicher hast auch du ein gutes Empfinden dafur, ob du freundlich, wohlwollend, einla-
dend angesprochen wirst oder barsch, feindselig, zurtickweisend. Gewiss, vieles machen
die Worter aus, die gebraucht werden, doch ebenso ist der auch der Ton entscheidend,
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wie es verstanden und empfunden wird. Mit dem Ton — oder genauer gesagt: mit den
Tonverhaltnissen der Worte zueinander kann Verschiedenes unter dem Gebrauch der-
selben Worter ausgedriickt werden.

An dieser Stelle mochte ich auf den bemerkenswerten Unterschied zwischen Genuss
und Erbauung eingehen. Es ist wichtig, diesen Unterschied erkennen zu kdnnen. Beides
kann sowohl durch Sprache als auch durch Musik vermittelt werden. Doch wie konnen
wir uns die Verschiedenheit der beiden Erfahrungen, die mit diesen Begriffen benannt
werden, veranschaulichen?

Wahrend der Begriff "Genuss” unmittelbar Gedanken an wohlschmeckende Speisen
oder Getranke, auch an sogenannte Genussmittel weckt, bringen wir “Erbauung” in kei-
ner Weise hiermit in Verbindung. Viele genieRen ein Glas Wein oder irgend einen Lecker-
bissen, auch ein erfrischendes Getrank nach einem langen Marsch. Ein Genuss ist jedoch
auf die Zeitdauer des Umstandes oder des Vollzugs beschrankt, der ihn uns vermittelt.
Der Genuss meint primar eine bestimmte korperliche Erfahrung in Verbindung mit einer
Sinnesbefriedigung, einer Befriedigung des Schmeckens, Riechens, Sehens, Horens, Flih-
lens. Bei einer Erbauung steht nicht die Sinneswahrnehmung im Mittelpunkt, sondern
der Inhalt dessen, was durch einen oder mehrere Sinne dem Bewusstsein vermittelt
wird. Die Erbauung ist ein nachhaltiger Vorgang, der sich in der Seele und im Geist des
Menschen ereignet. Daraus ergibt sich eine Priifungsfrage an den Genuss. Ist er im ein-
zelnen Fall fahig, Erbauung zu bewirken? Er kann der Erbauung vorausgehen und zu ihr
flhren, er kann aber auch in der korperlichen Gegenwartserfahrung stecken bleiben,
weil ihm entweder von vornherein die Erbauungsfahigkeit fehlt oder weil der Geniel3en-
de bewusst oder unbewusst den Weg zu seiner Erbauung verschlief3t.

Eine Erbauung ist ein nachhaltiges Erlebnis, das eine Erkenntnis beinhaltet. Es kann eine
Erkenntnis iber Zusammenhange des Seienden, uber die GroRe oder Geringfligigkeit
der Bedeutung eines Umstandes, liber die Wahrnehmungsfihigkeit des Schénen — also
eine asthetische Erkenntnis —, oder die Erkenntnis eines bestandigen Sinnes vergangli-
chen Lebens, einer transmateriellen Wirklichkeit, der spontanen, unmittelbaren Ein-
sicht sein; immer ist sie ein Bestandteil eines unverlierbaren geistigen Wachstums, Bau-
teil eines geistigen Gebadudes als transzendenter Aufenthaltsort des betreffenden Men-
schen.

Der Genuss ist eine als besonders angenehm empfundene existenzielle Erfahrung und
wird deshalb im Gedachtnis besonders tief verankert. Unangenehme Erfahrungen hin-
gegen werden in der Regel durch einen angeborenen psychischen Verarbeitungsvorgang
zum Schutz des Befindens in einer Art psychischen Selbstheilung entkraftet, es sei
denn, dass sie ins Unbewusste verdrangt werden und von dort aus Beschwerden wie
beispielsweise eine Neurose oder psychosomatische Beschwerden verursachen. Ange-
nehme Erlebnisse werden nicht verdrangt. Vielmehr versucht man ganz bewusst, sie in
Erinnerung zu behalten. Das kennen wir alle. Wir legen Sammlungen von Fotos an, Be-
wahren Gegenstande von uns lieben Menschen auf, reden tiber schone Erlebnisse. An
Unangenehmes wollen wir nicht erinnert werden.

Wir haben schon erwahnt, dass die musikalische Erinnerung bei Demenzkranken leich-
ter als fast alle anderen Erinnerungen geweckt werden konnen. Das ist der Ansatz der
Musiktherapie bei Vorliegen einer Demenzerkrankung. Doch wenn die Erbauung, wie wir
sie in ihrer Wirkung beschrieben haben, dazu gekommen ist, greift die Erinnerungsfa-

Mkons’rrukﬂw@ Textblatt zu Modul A Seite 39



higkeit auf elementare Inhalte der am tiefsten eingepragten und verwurzelten Er-
kenntnisse zurtick. Es handelt sich dabei um Erkenntnisse, aus aus der Wahrnehmung
hochster Komplexitat hervorgehen, die durch die Beziehung von Tonen zueinander her-
gestellt werden kann. Das finden wir in den von Johann Sebastian Bach komponierten
drei-, vier- und flinfstimmigen Fugen. Ihnen vorangestellt ist ein vorbereitendes Stiick,
Praludium, also Vorspiel genannt, selbst schon kunstvoll und ansprechend gestaltet,
doch hinfiihrend auf etwas Groferes, Erstaunliches, das uns Ratsel aufgibt, wie ein
Mensch so etwas schaffen konnte.

Doch damit haben wir weit vorausgegriffen, denn sich mit dieser Thematik zu beschaf-
tigen, braucht einen Anmarschweg, den wir erst durch einige Module hindurch bewalti-
gen mussen. Hier ist es vorerst nur im Zusammenhang mit einem angenehmen Musik-
erlebnis verbunden.

In der zweiten Halfte des neunzehnten Jahrhunderts bahnte sich in der Musikgeschichte
Europas eine merkwirdige Entwicklung an. Man bewegte sich zunehmend weg von den
bisher beachteten Regeln fir das, was als Wohlklang empfunden worden war. Veran-
lasst durch ein fiir damals neues Menschenbild, nach dem psychische Empfindungen
zum groften Teil oder sogar vollstandig von der Umwelt bestimmt seien, in der ein
Mensch aufwachst, kam man auf den Gedanken, dass es nur auf Horgewohnheiten zu-
ruckzufiihren sei, wenn der Zusammenklang bestimmter Tone als wohlklingend oder
missklingend empfunden wird. Daraufhin begannen Komponisten, auf eine Unterschei-
dung zwischen Wohlklang (Konsonanz) und Missklang (Dissonanz) keine Riicksicht
mehr zu nehmen.

So wollte man der Horerschaft von Musik im Laufe der Zeit und durch Umgewdhnung
zu einem neuen Empfinden von Zusammenklang von Tonen verhelfen. Man kénnte das
als ein Experiment ansehen, als eine Erprobung der dieser neuen Kompositionsweise
zugrunde liegenden Idee. Den guten Ton im Umgang mit den Tonen, wie er tber Jahr-
hunderte gepflegt wurde, verlield man in der Kompositionskunst also. Auffallend dabei
war eine gewisse Ahnlichkeit mit der Entwicklung der Malerei, die zur abstrakten Kunst
fihrte.

Der Versuch, den Musikhérern die Unterscheidung zwischen Wohlklang und
Missklang abzugewdhnen, ist bei der groBen Mehrheit erfolglos geblieben.

Von da an teilte sich das kompositorische Schaffen in zwei Stromungen: die neue, expe-
rimentelle Richtung, bei der sogenannte atonale Kompositionen geschaffen wurden
(was im Verlauf dieses Kurses an anderer Stelle noch ausfiihrlicher dargestellt wird),
und diejenige, bei der weiterhin an alten Regeln festgehalten, also weiterhin zwischen
Konsonanzen und Dissonanzen unterschieden wurde. So entstand zudem eine zusatzli-
che Unterscheidung, namlich die in sogenannte ernste Musik (E-Musik) und Unterhal-
tungsmusik (U-Musik). Die "E-Musik" wird zuweilen auch “"Kunstmusik"” genannt, und
zwar im Gegensatz zur "Trivialmusik", wie die "U-Musik" gelegentlich auch unschon
bezeichnet wird. Ob diese Unterscheidung allerdings besonders sinnvoll ist, darf be-
zweifelt werden. Soll etwa grundsatzlich atonale Musik als "Kunst"” gelten, zeitgendssi-
sche Musik in tonalen Tonraumen hingegen nur als plattgeistige “Kleinkunst“? Es gibt
wohl keinen musiktheoretischen Grund, tonale Musik, die nach dem Aufkommen von

Wkons’rrukﬂw@ Textblatt zu Modul A Seite 40



atonaler Musik geschrieben wurde, grundsatzlich abzuwerten, jedoch sehr wohl Griin-
de, dieses musikgeschichtliche Phanomen im Zusammenhang mit parallel verlaufenden
Geistesstromungen kritisch zu hinterfragen.

Mein Klavierlehrer, den ich als Jugendlicher hatte, schuf etliche atonale Kompositionen
auf durchaus hohem kiinstlerischen Niveau; doch manches Mal — wie sein Sohn mir
spater erzahlte — kamen ihm auch Zweifel, ob die atonale Grundlage kompositorischen
Schaffens wirklich der richtige Weg sei. Immerhin hat nach Giber hundert Jahren Pflege
dieser experimentellen Kompositionsweise sie eine verhaltnismaRig nur geringe Horer-
schaft gewonnen, von der sogar ein guter Teil den Auffiihrungen nur aus gesellschaftli-
chen Griinden beiwohnt. Die grofie Mehrheit ist bei Musik nach den alten Regeln ge-
blieben, seien es nun die Liebhaber von Barockmusik, klassischer Musik oder romanti-
scher Musik oder die vielen begeisterten Horer von Operettenmusik, Musicals, Rock-
oder Pop-Musik. So "modern” und provokativ einiges davon dargeboten worden ist,
besteht ihre Grundlage dennoch im herkdmmliche Regelsystem der Harmonielehre.
Das wird in weiteren Modulen viel Raum finden und ausfuhrlich behandelt. Das atonale
Experiment ist mehr oder weniger offensichtlich gescheitert. Es hat nie breiten Zu-
spruch gefunden und wird das voraussichtlich auch nie.

Wie ware es, wenn du in deinem Umfeld eine statistische Erhebung Giber musikalische
Vorlieben durchfiihrtest? Wenn du quer durch allerlei Menschen etwa siebzig Personen
befragst, kannst du daraus schon relativ brauchbare Ergebnisse gewinnen.

Schreibe hier kreativ in eigenen Worten tiber den Inhalt von Komponente 7
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 7:

1.) Was versteht man unter einer Tonsprache? (Zwei Antworten moglich)
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Komponente 8: Die Musik der Sprache

Unbewusste Ton-Wahrnehmungen analysieren:

Wenn ein kleines Kind sprechen lernt, strengt es sich nicht besonders an. Das Erlernen
einer Muttersprache ist fiir das Kind keine miihsame Tatigkeit, die es gerne vermeiden
wiurde. Es macht dem Kind vielmehr Freude, Worter nachsprechen zu kénnen, Dinge
benennen zu kdnnen und seine Gedanken und Gefiihle anderen mitteilen zu kénnen. Es
nimmt wahr, dass das Erlernen eine Sprache etwas Faszinierendes ist, weil es ganz und
gar dem innersten Wesen des Menschen entspricht.

So lernt das Kind auch muhelos verschiedene, abwechselnde Tonh6hen beim Sprechen
kennen und verinnerlicht das, wobei es schwer auseinander gehalten werden kann, was
dabei tatsachlich erlernt ist und was hingegen als Anlage in Sinne eines Bestandteils des
menschlichen Wesens bereits vorhanden ist. Das Gehirn von Kindern hat fur das Erler-
nen von Sprachen eine besondere, erstaunliche Eigenschaft, die spater, in der Zeit der
Pubertat und Reifung, zunehmend schwindet. Ein Wissenschaftler verglich diese Eigen-
schaft einmal mit einem Schliissel, den man in jedes Schloss einfiihren kann und der
sich dort dem Inneren des Schlosses so genau anpasst, dass er dieses Schloss problem-
los 6ffnen kann. Von einem solchen Schliissel kénnen Einschleichdiebe, Spione, Leute,
die oft ihre Schliissel verlegen usw. nur traumen.

Das Gehirn des Kindes hat also einen grammatischen Universalschlissel fiir alle Spra-
chen der Welt. Es kann jede Sprache intuitiv grammatisch aufschlisseln, wodurch das
Kind einen Sinnzusammenhang der gesprochenen Laute und Worter herstellen kann.
Das miussen wir berticksichtigen und verstehen, wenn wir den Bezug des Menschen zu
Tonen und dann in weiterer Folge zur Musik erklaren wollen. Diese Erkenntnis begriin-
det auch die Aussage, dass Musikalitat zu den Grundeigenschaften des Menschen ge-
hort. Wir beschaftigen uns in diesem Kurs mithin nicht nur mit einer Liebhaberei oder
besonderen Fahigkeit einzelner, sondern mit dem Menschsein schlechthin.

Sich angeborene Fahigkeiten bewusst zu machen, ist eine Voraussetzung,
sie durch ihren konstruktiven Einsatz ausbauen und verbessern zu kénnen.

Wir haben vielerlei Fahigkeiten, tiber die wir wenig oder gar nicht nachdenken, weil sie
bei Bedarf reflexartig abgerufen werden. Sie sind zwar nicht bei jedem menschlichen
Wesen gleich stark vorhanden, doch das hangt auch davon ab, inwieweit diese Fahigkei-
ten gefordert werden — durch die Eltern, durch Schulen, durch eigene Aktivitaten der
betreffenden Kinder und Jugendlichen, durch das allgemeine Bildungsangebot, durch
eigenverantwortliches Verhalten erwachsener Menschen.

Die bekannteste und am weitesten verbreitete Methode, um kleine Kinder mit Musik zu
beeinflussen, sind die schon erwahnten Wiegenlieder. Sie haben weltweit das gleiche
Geprage und wirken weltweit in gleicher Weise. Ihre Wirkung ist unbestritten, wenn sie
auch nicht gerade bei jeder Gelegenheit auftritt. Es kann ja im jeweilen Fall noch Ursa-
chen fiir andere, gegenteilige Wirkungen geben, wie beispielsweise Bauchschmerzen.
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Was das Horen betrifft, wollen wir also zunachst unser Bewusstsein mit verschiedenen
Tonen bereichern, die wir im Alltag oft vernehmen und die uns trotzdem nicht auffallen,
vor allem nicht bei uns selbst. Die Gestaltung dieser Tone verarbeiten wir intuitiv im
Rahmen unseres Sprachgefiihls. Viele von den Teilnehmern an diesem Kurs haben in
Musik Grundkenntnisse aus der Schule und miissen daher nicht ganz von vorne anfan-
gen. Dennoch ist es fiir alle sinnvoll, zunachst einmal sich mit den Melodien der Sprache
zu beschaftigen. Diese Melodik ist uns so selbstverstandlich und zu einer Gewohnheit
geworden, dass sie uns bei uns selbst kaum noch auffallt. Bei anderen allerdings neh-
men wir sie sehr gut wahr, jedoch in erster Linie emotional, nicht physikalisch, wie das
ein Frequenzmessgerat tut.

Wir konnen die Tonhohen unseres Sprechens heute bequem mit einer App auf dem
Smartphone grafisch erkennen. Besser aber fiir die Ausbildung und Optimierung unse-
rer eigenen Fahigkeiten ist es, wenn wir selbst tun, was sonst das Gerat macht. Beim
Erlernen einer fremden Sprache miissen wir auch selbst die entsprechenden Tonh6hen
bewusst beachten, wenn wir erwachsen sind und der Sprach-Universalschlissel uns
nicht mehr zur Verfligung steht. Da geht es auch darum, welche Silbe betont wird, wie
man mit wechselnden Tonhohen eine Frage, einen Befehl usw. erkennbar macht.

Also greifen wir uns einen unlinierten, blanken Schreibblock in einem handlichen For-
mat — am besten A5 — und einen Bleistift, am besten einen Druckbleistift mit mittel-
harter Mine, und ziehen im Abstand von 0,5 bis 1cm drei Linien untereinander quer
uber das Papier. Die mittlere Linie kennzeichnet die mittleren Tonhohen des Sprechers,
also deine spezielle Tonhohe, die entsteht, wenn du entspannt deine Stimme ertonen
lasst, etwa mit einem langen , Laaaaa...”, so dass du sowohl tiefere als auch hohere
Tone hervorbringen kannst. Die beiden anderen Linien geben jeweils den Durchschnitt
hoherer und tieferer Tonlagen an.

Jetzt horen wir uns einen sehr kurzen Satz an — entweder von uns selbst gesprochen
oder von jemandem anderen — und achten dabei auf die Tonhéhen. Wir werden dabei
verschiedene Tonhohen entdecken. Diese Tongebung der Sprechsilben nennt man Into-
nation.

AuRerdem werden wir bemerken, dass eine bestimmte Silbe besonders betont wird. Fir
jede Silbe ziehen wir je nach ihrer TonhGhe einen kurzen Strich in den grafischen Ton-
raum, und auf die besonders betonte Silbe setzen wir einen kleinen Schragstrich in Rich-
tung rechts oben, einen sogenannten Akzent.

Nehmen wir nun den Satz: , Ich esse gerne Schokolade.” Unsere Aufzeichnung schaut
dann beispielsweise so aus (jeder rote Strich stellt eine Silbe dar):

Doch mit der Anderung bestimmter Tonhéhen und der besonders betonten Silbe dndert
sich auch die Bedeutung des Satzes, wobei eine Betonung in der Regel durch eine Toner-
héhung ausgedriickt wird, Diese Anderung lasst den Satz als Antwort auf eine be-
stimmte Frage erscheinen. Es waren mehrere Fragen moglich, wie etwa: ,Was isst du
gerne?” Die Antwort wird dann in Tonen wahrscheinlich folgendermalRen aussehen:
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Diese Frage entspricht dem oben eingezeichneten Akzent und den notierten Tonhohen.
Versetzen wir aber den Akzent auf die erste Silbe von , gerne”, so ergibt der Satz eine
Antwort auf die Frage: ,,Magst du eigentlich Schokolade?" oder die Aussage: ,,Du magst
doch keine Schokolade.”

Wir merken, dass im Antwortsatz auch die Tonhéhen nicht genau gleich angeordnet
sind wie im ersten Fall. Die Frage:,Wer von euch isst gerne Schokolade?" lasst die Ant-
wort wieder anders ertonen.

Bei Tonsprachen, in denen die Bedeutung von Begriffen sich durch Tonhéhengebung an-
dert — wie zum Beispiel im Mandarin-Chinesischen, wird das noch erheblich komplexer.
Doch fiir alle Sprachen gilt: Niemand muss beim Reden in seiner Muttersprache dariiber
nachdenken, wie er die Tonhchen und die Betonungen setzt. Dafuir sorgt das feine Ton-
gefuhl, das sich beim Sprechen selbsttatig Ausdruck verschafft. Es ist ein wichtiger Teil-
bereich des Wunders der Sprache. Die Sprache der Musik scheint aber noch tiefer in uns
verwurzelt zu sein als unsere Muttersprache. Sie ist wohl in einem Urempfinden verbor-
gen, das wir genetisch empfangen haben und so auch weitergeben. Das Wunder der
Musik!

Deine Tongebungs-Forschung

Vor mehreren Jahrzehnten lernte ich an einer 6sterreichischen Universitat eine Zeit lang
Russisch. Unter den Teilnehmern am Unterricht befand sich eine Studentin aus
Deutschland, die Schwierigkeiten damit hatte, die richtigen Tonhéhen in russischen
Fragesatzen zu setzen. Russische Fragesatze weisen eine andere Tongebung auf als
deutsche. Die deutsche Studentin rutschte bei russischen Fragesatzen am Satzende
immer wieder in die deutsche Intonation. Was ein Mensch sich in seinen Pragungspha-
sen beim Erlernen einer Sprache verinnerlicht hat, kann er spater, nach diesen Phasen,
nicht so leicht durch eine neu erworbene Gewohnheit tibergehen. Es ist dann auch
kaum noch maéglich, eine Fremdsprache vollig akzentfrei zu erlernen. Oft ist am Akzent
dann auch die Muttersprache zu erkennen, auch wenn die Fremdsprache sehr grindlich
gelernt wurde und sehr gelaufig beherrscht wird. Die Ton- und Klanggebungsmaoglich-
keiten der Stimme sind enorm und Uberaus vielfaltig. Auch innerhalb einer einzigen
Sprache erkennt man an den Lautbildungen beim Sprechen unter Muttersprachlern ei-
nigermalien, wo die betreffende Person aufgewachsen ist. Das ist auch ein Gebiet, auf
dem man sein Gehor schulen und auf Feinheiten der Lautgebung zu achten lernen kann.
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Das Drei-Linien-Tonhohen-System, wie in dieser Komponente vorgestellt, bietet eine
gute Grundlage fiir die Vorstellungskraft, sich Aufzeichnungen von Ténen, sogenannte
Noten, jederzeit vergegenwartigen zu konnen. Bestimmte Bilder werden so in der Erin-
nerungsvorstellung mit Tonen verbunden, Sehen und Horen zu einer einheitlichen Vor-
stellung verbunden. Was in der Vorstellung zu Bildern zusammengestellt wird, kann
dann auch wieder niedergeschrieben werden.

Uber Wolfgang Amadeus Mozart ist berichtet worden, er habe in der Sixtinischen Ka-
pelle zu Rom ein Musiksttick gehort, das er dann aus dem Gedachtnis niedergeschrieben
habe. Das ist nicht die einzige Geschichte (iber einen beriihmten Komponisten oder In-
terpreten, die von einer enormen Gedachtnisleistung und Vorstellungskraft berichtet.
Sowohl das Gedachtnis als auch die Vorstellungskraft sind Fahigkeiten, die gelibt und
verbessert werden kénnen.

Mit den Aufzeichnungen von Tonhéhen beim Sprechen kannst du einen leichten und
trotzdem guten Anfang mit einem solchen Training machen. Schau dir die vier Auf-
zeichnungen Uber den Schokoladensatz noch einmal an und prage sie dir ein. Lege sie
dann weg und stelle sie dir in Gedanken vor. Kannst du sie aus deiner Erinnerung und
Vorstellungskraft aufzeichnen? Probiere es einfach, und das gleiche mit den anderen
drei Aufzeichnungen. Wieviele kannst du dir merken und wieder aus dem Gedachtnis
aufschreiben?

Das ist eine wichtige Einstiegsiibung, die du gar nicht oft genug machen kannst. Doch
lege dir auch neue Beispiele an. Du kannst dir zu diesem Zweck einen Film ansehen, in
dem eher nur kurze Satze gesprochen werden, und fiir solche Satze weitere Tonhéhen-
aufzeichnungen in diesem Rahmen anlegen. Eine andere Moglichkeit ist es, bei der tag-
lichen Begegnung mit Menschen genau hinzuhéren und dann die Tonhéhen ihrer
Sprechsilben zu notieren. Das ist der erste Teil dieser Ubung, und das Einprigen ist der
zweite. Unter die Silbenstriche den Text zu schreiben, ist sicher auch sinnvoll, allerdings
auch eine wirkungsvolle Merkhilfe fiir die Silbentone. Ein harteres Training ist es aller-
dings, wenn du den Text beim Einpragen der Tonhohenstriche abdeckst.

Durch Musikausibung das Bildgedé&chtnis mit dem Tonged&chtnis, die
bildliche Vorstellung mit der akustischen Vorstellung zu verkntpfen, stellt in
deinem Gehirn neue, leistungsféhige Neuronenverbindungen her.

Vergiss nicht, diese Ubungen nach dieser Komponente des 6fteren weiter zu praktizie-
ren. Das kommt dir zugute. In der nachsten Komponente wirst du dann fiir das Durch-
halten mit einigen akustischen Beispielen fiir ganz urspriinglichen Gesang belohnt,
wohl der altesten einer gesangsartigen Anwendung der menschlichen Stimme.
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Schreibe hier kreativ in eigenen Worten tiber den Inhalt von Komponente 8
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 8:

1.) Was kann durch das Wechseln von Tonhdhen beim Sprechen ausgedriickt werden?
(Drei Antworten)

2.) Warum spricht man Sprachen, die man nicht schon als Kind erlernt hat, mit einem
Akzent seiner Muttersprache?

3.) Worauf weist die Tatsache hin, dass Wiegenlieder in aller Welt sich im Verlauf der
Tone ahnlich sind?

4.) Welche Eigenschaft gesprochener Sprachen beachten wir beim Sprechen am wenigs-
ten und warum?

5.) Wie kann man lernen, die bildliche und die akustische Vorstellungskraft miteinander
zu verknupfen?

7.) Suche dir drei oder vier geeignete kurze Satze, zeichne die Tonhéhen der Silben in das
Drei-Linien-System und verandere die Bedeutung des Satzes mindestens zweimal
durch jeweilige Veranderung der Tonhohen und Akzente!
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Komponente 9: Vom Rufen zum Singen

Bis hierher haben wir uns einige Gedanken dartiber gemacht, in welcher Beziehung Mu-
sik zur Sprache steht, und haben entdeckt, dass Musik nicht etwas grundsatzlich ande-
res ist als Sprache. Musikalischer Ausdruck ist nicht ein Gegensttick zur Sprache, son-
dern erstens entspringt er aus ihr und zweitens erganzt er sie. Es ist nicht so, dass sie
irgendwann einmal in grauer Vorgeschichte aus Sprachen heraus entstanden und dann
von Generation von Generation wie eine Erfindung weitergegeben worden sei. Umge-
kehrt kann auch nicht nachgewiesen werden, dass Musik oder einfach nur Singen ein
noch alteres Kommunikationsmittel als die Sprache sei und Sprachen sich erst nach und
nach aus Kommunikation mit verschiedenen Tonhohen der menschlichen Stimme ent-
standen sei. Das sind eher Spekulationen und Gedankenspiele, die nicht auf geschichtli-
chen Quellen beruhen. Damit kdnnen wir keine verlasslichen Erkenntnisse gewinnen.

Wenn kleine Kinder ihre Muttersprache lernen, konnen wir allerdings beobachten, dass
ihre Stimme bereits (iber eine Skala von verschieden hohen Ténen verfiigt. Es bleibt
niemandem verborgen, wie offensichtlich Babys sich tiber ihre Fahigkeit freuen, Laute in
verschiedenen Tonhéhen zu erzeugen. Finden wir in der Tierwelt nicht etwas Ahnliches?
Zumindest schliel3en wir darauf, dass bei vielen Tierarten die Laute, die sie von sich ge-
ben, etwas mit ihrem Geflihlsleben zu tun haben.

Uberlegen wir uns einmal, was mit ,,singen” iberhaupt gemeint sein kénnte. Warum
werden Singvogel nach dem ,,Singen” benannt? Man will mit dieser Einteilung ja offen-
sichtlich sagen, dass diese Vogelarten singen konnen. Sie kennen keine Musiknoten,
komponieren keine Musikstlicke und unterscheiden nicht zwischen richtigen und fal-
schen Tonen. Trotzdem singen sie und rufen bei Menschen nicht selten romantische
Empfindungen hervor. Ihre Wirkung auf den Menschen ist ahnlich wie die der Blumen.

Kdrperliche Bewegung fuhrt zur Ausschittung von sogenannten Glicks-
hormonen, und Musik beruhigt den ”Angstausléserknopf“ im Gehirn. Des-
halb lassen sich Bewegung und Musik konstruktiv miteinander verbinden.

Physikalisch gesehen ist der Gesang der verschiedensten Singvogel ein horbarer Teil der
Natur; poetisch aber konnte man ihn "akustische Blumen" nennen. Irgendwie hat auch
die Sprache einen Zusammenhang zwischen den horbaren und sichtbaren Erscheinun-
gen hergestellt, indem die Bezeichnung ,Ton"” auch auf Farben (ibertragen wird. Wievie-
le Farbtone mag es geben?

Ebenso, wie es in der Natur keine falschen Farbtone gibt, kennt sie auch keine falschen
Tone, die vom Ohr wahrgenommen werden. , Falsche” Tone gibt es nur nach menschli-
chen Regeln, indem festgesetzt wird, welche Tone in welchem Zusammenhang ge-
braucht werden diirfen und welche nicht. Ahnliches gilt auch fiir Farben. Es gibt gewis-
se Regeln, nach denen verschiedene Farben zueinander in Beziehung gebracht werden
diirfen oder eben nicht. Diese Regeln sind ein Bestandteil dessen, was wir , Asthetik"”
nennen, die Lehre Gber das, was als ,,schon” empfunden wird. Ein Wiener Psychiater un-
serer Tage redet gern davon, dass wir unsere Einstellung dem ,Wahren, Guten und
Schoénen” zuwenden sollen. Das erbaue den Menschen uns wirke aus psychotherapeuti-
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scher Sicht heilsam. Wir haben keinen Grund, diese Aussage anzuzweifeln. Dieses The-
ma behandeln wir in der zehnten und letzten Komponente dieses Moduls.

Durch moderne Konsumgewohnheiten hat sich die urspriingliche Beziehung des Men-
schen zu Musik und besonders zum Singen weithin verandert. Musik wird hauptsachlich
aus Sendestationen oder Speichermedien gewonnen. Man hat seine Lieblingssangerin-
nen oder -sanger, seine bevorzugte Stilrichtung usw. Die Quelle der Musik ist aus dem
Inneren des Menschen in eine dufRere Verfligbarkeit umgesiedelt worden. So wurde Mu-
sik von seinem urspriinglichen Platz entfernt. Die Beziehung des modernen Menschen
zur Musik besteht zwar noch, doch ist sie von aufieren Objekten abhangig geworden.

Ich hatte eine UrgroRmutter, die friih Witwe wurde und in armlichen Verhaltnissen acht
Kinder ihres verstorbenen Mannes grol? zog. Sie liel$ sich von nichts unterkriegen. Radio
oder Musikspeicher gab es noch nicht. Musikereignissen beizuwohnen, beschrankte sich
flr sie auf gelegentlich im Freien stattfindende Blasmusik ortlicher Musikkapellen.
Doch sie besal eine Mundharmonika und machte durch sie ihre Gefiihle horbar, wann
immer ihr danach zumute war. Eine solche Unmittelbarkeit in der Beziehung zur Musik
war seit Jahrtausenden der Standard musikalischen Erlebens, vor allem durch den Ge-
brauch der eigenen Stimme.

Heute werden wir dariiber nachdenken miissen, wie wir zu einer solchen Unmittelbar-
keit zurtick finden konnen; denn wir sind wohl schon seit einiger Zeit so weit, dass viele
sich eingestehen mussen, durch den Verlust dieses unmittelbaren Ausdrucks etwas in
sich selbst eingefroren zu haben. Eine neue Beziehung zur Musik zu finden, heif3t des-
halb heute fiir viele, eine neue Beziehung zu sich selbst zu finden. Gerade dieser Grund-
gedanke treibt die Musiktherapie im Einsatz gegen psychische Probleme voran.

Auch bei einer Musiktherapie braucht niemand vorher Instrumentalunterricht erhalten
oder Notensysteme erlernt zu haben. Die Riickkehr zur Urspriinglichkeit setzt das in
keiner Weise voraus. In diesem Sinn haben wir denselben Ausgangspunkt; nur schreiten
wir dann im Laufe dieses Kurses weiter, legen einen viel weitern Weg zurtick, als es eine
von Therapeuten angewandte Behandlung mit Musik tut. Unser Ziel ist es, keinen The-
rapeuten irgend wann notig zu haben. Solltest du zur Zeit in so schwieriger Lage sein,
dass du eine therapeutische Begleitung brauchst, so solltest du sie in Anspruch neh-
men, soweit das moglich ist. Wenn du aber daneben schon mit diesem Kurs angefangen
hast, ist das auch richtig. Es ist ahnlich wie bei der Physiotherapie. Die soll auch zwi-
schen den Therapieterminen zu Hause, ohne Therapeuten, durchgefiihrt und nach den
Therapiestunden selbstandig weiter praktiziert werden.

Fast alle Menschen sind so ausgeriistet, dass sie kein Hilfsmittel brauchen, um Musik
wieder in sich selbst zu finden zu kénnen. Es genligt das, womit bereits ein Baby ausge-
rustet ist, namlich die Stimme. Sie ist ein grolRartiges Musikinstrument, und wir haben
es nicht kauflich erwerben miissen. Wiirdest du sie um irgend einen noch so hohen
Geldbetrag hergeben? Wahrscheinlich wirst du sagen: Meine Stimme ist unveraufler-
lich; und das ist sie auch.

Flr gar nicht so wenige Leute gibt es eine ansehnliche Hiirde zu tiberwinden, einfach so
— ohne dulleren Anlass, sondern aus ihnen selbst heraus — ihre Stimme frei und unbe-
fangen erschallen zu lassen. Hast du das schon einmal gemacht, vielleicht irgendwo, wo
du alleine warst? Setz dir das jetzt als Ziel und spring tber die Hirde, falls du innerlich
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noch nicht so frei bist. Es ist ganz gleich, ob es nur Laute sind oder Wérter, ob es melo-
dios klingt oder nicht; es geht da nur um den freien, von aufRen unabhangigen Gebrauch
der Stimme, laut und leise, mit aufrechtem Korper und gelockerter Seele. Vielleicht hilft
dir dabei die Vorstellung, du seist ein Opernsanger oder ein Rocksanger, ein Redner oder
ein ein Verkaufer auf einem Markt, der seine Waren den Vorlibergehenden anpreist.
Schaffe dir in Gedanken eine Szene, an der du Spal? hast. Hore deine eigene Stimme!

Allgemein bekannt ist, dass man seine eigene Stimme anders hort, als andere Men-
schen sie horen. Fur niemanden auf der ganzen Welt klingt deine Stimme so, wie du
selbst sie horst. Das ist ein Privileg jedes Menschen, dein personlicher Eigenklang, der
niemandem anderen zuganglich ist, eine Bekundung deiner unteilbaren Privatsphare,
ein Zeugnis der Menschenwdrde und deiner Einmaligkeit. Dich gibt es nur einmal. Nie
hat es jemanden gegeben wie dich, und nie wird es einen anderen oder eine andere — je
nachdem —geben, der oder die wie du ist. Deine Stimme ist das Zeugnis deiner Einma-
ligkeit. Deshalb lass deine Stimme fiir deine eigene Wahrnehmung erklingen! Irgendwo
draufRen in der Natur, auf weiter Flur, im tiefen Wald oder auf Bergeshéhen!

Dort waren schon vor Tausenden von Jahren Stimmen zu horen. Laute Stimmen! Stim-
men von Menschen, die fiir Viehherden verantwortlich waren. Sie mussten sich bei den
Tieren Gehor verschaffen, mussten sie zusammenhalten, sie geschlossen von einem
Platz zum anderen treiben, von einem Futtergelande in ein anderes. Sie mussten sich
untereinander verstandigen, sich koordinieren, mit ihrer Stimme oft beachtliche Entfer-
nungen Uberwinden, und nicht nur das — sie mussten sich auch gegen den Chor ihrer
Herden durchsetzen, die unbandig ihre Gefilihle und Bediirfnisse akustisch kundtaten.

Das war Arbeit, kein Urlaub in einer Komfortzone. Harte Arbeit! Wenn der Alltag aber
muihsam ist und nicht als besonders schon empfunden wird, regt das die Kreativitat an,
sich das Leben mit etwas zu verschonern, am leichtesten mit dem, was immer zur Ver-
figung steht. Das war quantitativ wenig, qualitativ jedoch viel. Sie fingen bald an, sich
ihr Alltagsleben durch ihre Stimme zu verschénern, und wenn sie nichts sagen wollten
oder nichts zu sagen hatten, sollte das kein Hindernis sein, sich horbar zu machen, und
zwar moglichst wohlklingend. So entstand wortloser Gesang aus den kraftigen Zurufen,
die das Tagewerk verlangte.

Um das Jahr 1912 wurde von einem Schriftsteller die Figur ,Tarzan" erfunden, die es
schaffte, bislang in gut hundert Filmtiteln zu erscheinen. Sein Dschungelruf war sein
akustisches Erkennungszeichen und hat in Filmen immer wieder den ihm gebihrenden
Platz gefunden. Dieser Ruf musste naturgemalR frequenzstark und durchdringend sein.
Tarzan steckte damit gleichsam sein mobiles Revier ab. Gewdéhnlich weist dieser Ruf
eine ganz bestimmte Eigenheit auf: Er vollzieht mehrmals einen Wechsel zwischen
Bruststimme und Kopfstimme.

Nicht alle wissen, was mit diesen Bezeichnungen gemeint ist. Die Bruststimme wird
beim normalen Sprechen gebraucht. Sie bedient sich des unteren, unterhalb der Kehle
liegenden Resonanzraumes. Je hoher jedoch die Tone werden, die man ansteuert, desto
schwieriger wird es, sie unter Verwendung dieses groRen Resonanzraumes hervorzu-
bringen. Die Kehle hat jedoch die Moglichkeit, den unteren Resonanzraum so weit zu
verschlieRen, dass er seine Funktion fir die Stimme nicht mehr die voller Weise ausiiben
kann. Somit wird die Stimme nun von den oberen, viel kleineren Resonanzraumen, ge-
pragt, und sowohl die Stellmuskulatur der Kehle als auch die Stimmbander werden da-
durch entlastet. Die Bander schwingen dann nicht mehr in voller Lange, was das Erzeu-
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gen hoherer Tone erleichtert. So konnen Tone in einer Stimmlage produziert werden,
die man ,Falsett” nennt.

Der Wechsel von Kopfstimme zu Bruststimme und umgekehrt kann schlagartig vollzo-
gen werden — mit ein wenig Ubung. Das gibt einen charakteristischen Effekt, der auch
bei Tarzans Dschungelruf auftritt. Du kannst auf der dazugehorigen Prasentationsfolie
einen solchen Ruf anhéren, dazu auch weitere Bespiele, die zu dieser Thematik passen.

Dass wortloser Gesang mit oder auch ohne Stimmlagenwechsel aus Viehhutetatigkeit
in freier Natur entstanden ist, kann man in ganz verschiedenen Landern finden, nicht
nur in den Alpenlandern, wo das sogenannte Jodeln bekannt geworden ist. In Schweden
gibt es die Kulning, in Norwegen die Kauking, in Lappland den Joik. In den USA gibt es
jodelnde Cowboys, die sich durchaus mit alpinen Jodlern messen konnen. Nicht alles
davon ist nur Unterhaltung, der samische Joik dient in erster Linie dazu, sich seelisch an
ein Objekt der Natur anzundhern. Zum Jodeln nach einem Aufstieg in den Alpen, hoch
auf einem Gipfel, kann man sich auch tberlegen, inwieweit das Naturerlebnis bei einem
solchen begeisterten Ausbruch der Stimme mitspielt. Das Erlebnis, einen Gipfel mit
Uberwaltigender Aussicht auf die umgebende Bergwelt erreicht zu haben, kann leicht
zu einem entsprechenden Geflihlsausdruck fiihren, den ein hallendes Gebirgsjodeln so-
gar noch verstarkt. Hierbei kann man auch nicht von Unterhaltungsmusik reden wie bei
einem Tiroler Abend fiir Touristen. Da ereignet sich vielmehr ebenfalls eine tiefe Begeg-
nung der Seele mit der Natur, auch beeinflusst von sogenannten Gliickshormonen, die
durch die korperliche Anstrengung beim Aufstieg ausgeschittet worden sind.

Eines ist in diesem Zusammenhang jedenfalls klar: die Verbindung von Bewegung mit
einem musikalischen Gefuhlsausdruck. Das sollten wir uns merken. Konsequenterweise
bauen wir also in unseren Kurs auch Bewegung ein. Ich hatte einmal einen Klavierlehrer,
der in manchen Unterrichtspausen das Schulhaus verlieR und sich zu FuR Bewegung
verschaffte. Das war sehr verniinftig und fir den Unterricht zweifelsohne konstruktiv.
Die meisten Menschen in den Industrielandern mussen sich ganz bewusst Bewegung
verschaffen. Die Versuchung ist grol3, sich durch allerlei davon abhalten zu lassen. Be-
wegung hebt die Stimmung, und Musik — wenn es die geeignete ist — tut das auch. Bei-
des erganzt sich und verstarkt den Effekt.

Sportliche Bewegung macht es dir auch leichter, frei heraus deine Stimme zu betatigen,
weil eine gute Stimmung auch ein besseres Selbstbewusstsein bewirkt. Umgekehrt trai-
nierst du mit Stimmibungen und Singen die Atmung, deine Atemorgane, die Kapazitat
deiner Lunge und tust dir Gberhaupt etwas Gutes, falls du beim Singen nicht irgend et-
was falsch machst. Deshalb solltest du dir mehrmals Dorotheas Video mit ihren Tipps
ansehen, wie man es beim Singen vermeidet, seine Stimme oder Stimmorgane zu scha-
digen.

Diese Komponente abschlieRend, sei noch einmal eine ganz besondere Bedeutung des
Gesanges hervorgehoben: das Singen als ein Akt der Annaherung an jemanden oder
etwas, sei es an eine Person oder sei es an die Natur. Im weitesten Sinn konnte man die-
se Funktion als einen religiosen Aspekt betrachten. Gewiss, in sehr vielen Fallen bleibt
es bei bloRem Musikgenuss, was wir hiermit keineswegs abwerten wollen. Er hat seinen
berechtigten, sinnvollen, konstruktiven Platz im Leben, und dieser Kurs soll helfen, das
eine wie das andere bewusst wahrzunehmen und konstruktiv einzusetzen.
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Schreibe hier kreativ in eigenen Worten iiber den Inhalt von Komponente 9
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Fragen, Ubungen und Aufgaben zur Komponente 9:

1.) Warum ist der Unterschied zwischen Reden und Singen kleiner, als man gemeinhin
denkt?

3.) Inwiefern ist die Einstellung des Menschen zum Singen durch den Einsatz von Spei-
cher- und Tontechnik verandert worden?

5.) Ubung: Singe ein paar Téne mit deiner Bruststimme, anschlieRend ein paar mit dei-
ner Kopfstimme!

6.) Ubung: Wechsle schlagartig von der Kopfstimme in die Bruststimme und umge-
kehrt! (Hore den Dschungelruf Tarzans und die Jodelbeispiele auf der zugeordneten Pra-
sentationsfolie!)

7.) Aufgabe: Hore dir (noch einmal) das Video mit den Tipps fir das Singen an und
schreibe die Tipps auf ein Notizblatt nieder!

8.) Aufgabe: Uberlege dir, wo du in freier Natur alleine laut rufen oder singen kannst!
Schreib in deinen Terminkalender, wann du dorthin gehen willst, und halte diesen Ter-
min dann ein! Lass dort deine Stimme frei erklingen und notiere danach hier deine Er-
fahrung damit!
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Komponente10: Was ist schon?

Im letzten Teil dieses Moduls werden wir ein wenig philosophisch. Musik ist ein Teilge-
biet der Kunst, und in der Kunst sind von jeher die gleichen Fragen aufgetaucht: Was ist
schon? Muss Kunst schon sein? Was soll Kunst ausdriicken? Was ist tiberhaupt Kunst?
... USW. USW.

Urspriinglich verstand man unter Musik (griech. mousiké) alles, was zur geistigen Aus-
bildung geeignet ist. Wenn unter dieser Voraussetzung jemand sagte, dass er an Musik
nicht interessiert sei, bedeutete das, dass er sich geistig nicht ausbilden lassen wollte.
Vielleicht handelte es sich in einem solchen Fall um jemanden, der lieber ein ,,Gymnasi-
um” (griech. gymnasion) besuchte, denn das war eine Statte zur kérperlichen Ausbil-
dung, um Kampftlichtigkeit zu erreichen. Dort (ibten und stahlten die Schiiler in nack-
tem Zustand ihren Korper fiir Wettkampfe und Kriege. Hierflir war eine geistige Ausbil-
dung weniger wichtig.

»Musik” war also ein Begriff, der Kunst und Wissenschaft beinhaltete und zusammen-
fasste. Sogar heute noch fassen verschiedene Lander diese beiden Bereiche zusammen,
und zwar verwaltungsmalig in einem ,Ministerium fiir Wissenschaft und Kunst”. Man
konnte solche Ministerien zutreffenderweise ,,Philosophieministerien” nennen. Dass die
Frage nach dem Wesen der Kunst eine philosophische Frage ist, wird kaum jemand be-
zweifeln. Doch vermutlich denken weit weniger Leute daran, dass dasselbe analog hier-
zu auch fir die Wissenschaft gilt. Die Frage, was Wissenschaft sei, ist eine philosophi-
sche Frage.

Diese Frage ist nicht immer gleich beantwortet worden. Es wurde immer wieder Uber sie
nachgedacht, und dabei wurden immer wieder neue Gedanken eingebracht. So kamen
dem entsprechend auch verschiedene und neue Antworten auf. Abgesehen davon, wer-
den auch Einzelwissenschaften, wie Physik, Biologie, Mathematik usw. auf der Grundla-
ge bestimmter philosophischer Aussagen aufgebaut. Gerade bei den Naturwissenschaf-
ten denken wohl die wenigsten Menschen an diesen Sachverhalt.

Wir warmen jetzt nicht friihere philosophische Erorterungen zur Frage, was Wissen-
schaft sei, auf, sondern greifen nur die seit ungefahr hundert Jahren mehr oder weniger
Ubereinstimmend vertretene These in der Wissenschaftstheorie heraus, nach der Wis-
senschaft fehlbar ist. Diese weitestgehend angenommene Einsicht brachte konsequen-
ter- und logischerweise die Forderung mit sich, dass eine wissenschaftliche Aussage fal-
sifizierbar — also prinzipiell — widerlegbar sei. Damit sind also diejenigen, die nach wis-
senschaftlichen Beweisen verlangen, anachronistisch unterwegs und hinsichtlich heuti-
gen wissenschaftlichen Argumentierens auf dem Holzweg. Der besondere Knackpunkt
dabei ist eben die philosophische Grundlage.

Das trifft auch auf die Medizin und die Musik zu. Auch sie bleiben von philosophischen
Fragen und Antworten nicht verschont. Das liegt im Wesen des Menschen und in dem
der Sache selbst. Die Verbundenheit von Medizin und Kunst zeigt sich darin, dass die
Medizin von jeher als Heilkunst verstanden und ein Diagnose- oder Behandlungsfehler
als , Kunstfehler” benannt worden ist. Immerhin finden wir hier auch einen inneren Zu-
sammenhang, wenn ,,medizinische Wissenschaft” im Sinne der aktuellen Erkenntnis
verstanden wird, dass Wissenschaft fehlbar ist. So erweist sich die fehlerhafte medizi-
nisch-wissenschaftliche Aussage deckungsgleich mit dem medizinischen Kunstfehler
gemal herkdmmlicher Bedeutung.
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Es bleibt dabei: Medizin ist eine Kunst, und Musik ist eine. Das hangt damit zusammen,
dass jeder Mensch einmalig und unwiederholbar ist. Die Musiktherapie behandelt den
Menschen mit Musik, und sie muss auf jeden einzelnen gemaR seinen unteilbaren Be-
dirfnissen eingehen. Ein Arzt sollte das auch tun. Der Kiinstler kommuniziert aus sei-
nem Inneren mit dem Angesprochenen, aber er muss auch das Besondere seine Gegen-
Ubers wahrnehmen kénnen, wenn er es wiedergeben oder auf es Einfluss nehmen will.

Normalerweise nehmen wir Medizin in Anspruch, weil wir gesund sein wollen, und von
Kunst erwarten wir, dass sie uns gefallt, das heilt, dass wir sie schon finden. Es kann
aber auch anders sein. Ein Mensch kann auch an etwas Gefallen finden, das ihm hass-
lich erscheint, und er kann auch Verhaltensweisen lieben, die seiner Gesundheit scha-
den. Darin zeigt sich eine Widerspruichlichkeit im psychischen Verlangen, etwas , gelehr-
ter” gesagt: eine psychische Desintegration.

Wir haben alle schon von sogenannten Autoimmunerkrankungen gehort. Dabei richtet
sich das Immunsystem des Korpers gegen ihn selbst. Das sind Krankheiten, denen eine
Widerspruchlichkeit auf organischem Gebiet innewohnt.

Korper und Psyche sind eng miteinander verbunden. Vorgange im Koérper machen sich
auch in der Psyche bemerkbar und umgekehrt. Diesen Sachverhalt nennt man "Psycho-
somatik”. Soma meint den Korper, den Leib. Aufgrund dieser engen Verbundenheit kann
ein Mensch Silichten verfallen, die sich sowohl im Psychischen als auch im Somatischen
festgefressen haben. Manche Siichte sind nur in der Psyche verankert und greifen nicht
auffallend in das korperliche Geschehen ein, andere richten den Korper fortschreitend
zugrunde. Wenn ein Mensch einer Sucht erlegen ist, befindet er sich in einem Zustand
von Desintegration, und das ist im Grunde das Anti-Lebens-Prinzip; wir kdnnen auch
sagen: das Prinzip des Todes.

Aus diesen Uberlegungen geht hoffentlich hervor, dass die Frage nach dem, was schén
ist, nicht ibergangen werden sollte. Ja, sie ist sehr schwer zu beantworten, weil Schon-
heit empfunden und nicht durch verbale Mitteilung erkannt wird. Trotzdem bezeichnet
der Begriff “schon” eine Lebensrealitat. Es gibt Realitaten, die beschrieben und durch
Worte erkannt werden kénnen, und es gibt Wirklichkeiten, die nur sensitiv wahrge-
nommen werden, das heifldt durch Empfindungen. Das muss man nicht naher erlautern,
denn das ist jedem aus eigener Erfahrung bekannt.

Die Wahrnehmung von Kunst weckt Empfindungen, und die kdnnen angenehm, wohl-
tuend, genussvoll, erbauend, inspirierend und ahnlich willkommener Art sein, aller-
dings auch gegenteilig wie etwa erschreckend, belastend, niederdriickend, abstoRRend
usw. Das gilt auch fur die Musik und wird besonders bei der Filmmusik genutzt. Damit
werden die Emotionen des Filmpublikums erheblich gesteigert. Wie wichtig die Musik
fir die Wirkung eines Films ist, zeigt sich im Einkommen erfolgreicher Filmmusik-Kom-
ponisten. Emotionen sind der Motor des Filmgeschafts.

Wer in einen Spielfilm abtaucht, taucht zu einem grofRen Teil in seine Musik ab. Ange-
sichts der Handlung des Films wird das dem Betrachter wenig bewusst. Er sieht die
Handlung, hort die Sprechtexte, verfolgt das Geschehen, was ihn in hohem Ausmaf
von der bewussten Wahrnehmung der Musik abhalt. Die Filmmusik setzt zu einem gu-
ten Teil in seinem Unbewussten an und mobilisiert dort Emotionen, die zur Handlung
passen, so dass der Filmkonsument von ihr so stark wie moglich gepackt wird. Im Film
sind zur eigentlichen Musik auch noch Gerausche und Einzelklange dazu gekommen.
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Interessanterweise wird in Filmkritiken in der Regel nur wenig bis nichts tiber die Musik
zum Film gesagt. Vermutlich werden auch die Kritiker beim beurteilenden Anschauen
des Films unbewusst durch die Musik beeinflusst. Sie konzentrieren sich auf die Hand-
lung, auf die schauspielerische Leistung, auf die Story, auf die Kamerafiihrung, auf den
Text, auf die Bildeigenschaften und was immer zur Charakteristik eine Films gehort.
Eine Kritik Gber die Filmmusik wiirde das Publikum ohnehin nicht anwenden kénnen, da
sie erst recht nicht entsprechend auf die Musik achten. Musik gehort nicht zum Wesent-
lichen eines Films. Sie ist von ihm unabhangig, sie ist eine eigene GrofRe. Es gibt schon
seit langerer Zeit erwerbliche Tontrager mit Filmmusik, Soundtrack-Tonaufzeichnun-
gen. Wenn man die sich anhort, kann man sich kaum vorstellen, diese ganze Musik im
Film gehort zu haben.

Unbewusst gehorter Musik, die dennoch wirksam ist, bedienen sich auch verschiedene
Kaufhauser, was vor etlichen Jahren vielleicht sogar noch haufiger vorkam als derzeit.
Auch auf diesem Feld wird durch Musik eine bestimmte Einstimmung der Kunden auf
ein den Umsatz forderndes Kaufverhalten angestrebt.

Schon im Altertum wurde Musik ihrer Wirkung nach in zwei Bereiche eingeteilt: in einen
apollinischen und in einen dionysischen. Demnach wirkt apollinische Musik ausglei-
chend, harmonisierend, das Gleichgewicht im Menschen herstellend. Eine beispielhafte
Erfahrung damit bildete die Wirkung eines Konzertes fiir Freunde ,alter Musik”, womit
Barockmusik gemeint ist, im Schloss Ambras bei Innsbruck. In der Konzertpause war die
ausgeglichene und harmonische Stimmung der Zuhorerschaft auffallend spirbar. Auch
die spatere Stilrichtung, die als ,,Wiener Klassik” bekannt geworden ist, zielt auf Ausge-
glichenheit und Harmonie ab, auf Selbstbezahmung und maRvolles Verhalten. Genau
das, namlich diese Auswirkung, war die Entsprechung dessen, was fiir ,,schon” gehalten
wurde. Das Schone und das Gute haben sich zur gegenseitigen Férderung zusammenge-
schlossen und konnen nicht voneinander unabhangig sein.

Dem gegenuber wirkt dionysische Musik berauschend. Wer sich berauscht, gerat aus
dem Gleichgewicht. Das ist das Gegenteil der apollinischen Wirkung und kippt in Lei-
denschaftlichkeit, Einseitigkeit, Ubertreibung, MaRlosigkeit. So verschlingt die Emotion
den Verstand und tGibernimmt das Ruder zu einer Irrfahrt.

Viel hilft uns diese Einteilung aber auch nicht, wenn wir wissen wollen, was ,,schon” ist;
denn etwas, das wir als ,,schon” empfinden, kann uns eben auch aus dem Gleichgewicht
bringen und in einen Geflihlsrausch versetzen, der uns die Kontrolle tiber uns selbst
wegreildt. Seit langem haben sich gescheite Képfe bemiiht, eine Lehre (iber ,das Scho-
ne" aufzustellen. In der Neuzeit nennt man diese Thematik , Asthetik” Letztlich wird
man aber einfach von einem modulierfahigen Schonheitsempfinden auf Grundlage von
Naturformen reden mussen. Wir sind Teil der Natur und kdnnen nicht einfach durch ei-
gene ldeen aus ihr ausbrechen. Ideen konnen wir viele haben, doch nicht alle bewahren
sich. Die Ordnungen der Natur sind starker als unsere Ideen. Mit dem Goldenen Schnitt
meinen wir ein Langenverhaltnis zweier Strecken, die, aneinander angeschlossen, zur
langeren Strecke dasselbe Verhaltnis aufweisen, in der sich langere Strecke zur kiirzeren
befindet. Das empfinden wir als harmonisch. Fiir Tone bedeutet das, dass ihre Frequen-
zen in bestimmten Verhaltnissen zueinander stehen; und wenn das der Fall ist, empfin-
den wir das als wohlklingend, wenn aber nicht, dann nicht — und wenn man sich noch
so anstrengt, sich an andere Tonverhaltnisse zu gewohnen.
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Schreibe hier kreativ in eigenen Worten iiber den Inhalt von Komponente 10
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Fragen und Aufgaben zur Komponente 10:

1.) Was wurde im Altertum unter ,,mousiké" verstanden?

3.) Welche Voraussetzung muss nach gegenwartig herrschender Wissenschaftstheorie
eine wissenschaftliche Aussage erfiillen?

5.) Welche zwei Arten von Musik kann man ihrer Wirkung nach unterscheiden und wel-
che Wirkungen sind das?

6.) Woher konnte unser Empfinden fiir das, was uns ,schon” erscheint, stammen, und
wodurch konnte es beeinflusst sein?

7.) Was ist der Goldene Schnitt und in welcher Hinsicht kann seine Besonderheit auch
auf den Zusammenklang von Tonen angewandt werden?
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Die ausgewogene Verbesserung und Betéatigung deiner Fahigkeiten ist die
Basis deiner Personlichkeitsentwicklung und die beste MaBnahme, dem
alterungsbedingten allgemeinen Abbau entgegen zu wirken.

Noch nicht ganz fertig

Wenn du das erste Modul bewaltigt und auch alle Aufgaben der einzelnen Komponen-
ten gelost hast, ist das ein guter Start fiir das Weitere. Doch vorher gibt es noch zweier-
lei: zunachst eine wichtige Zwischenbemerkung Giber nachhaltige Aneignung von
Kenntnissen und dann noch eine Reihe von Fragen und Aufgaben (iber das ganze Modul
A.

Zwischenbemerkung:

Vielleicht gehorst du zu denen, die ab und zu ein Buch lesen, und weil3t deshalb auch,
dass es verschiedene Arten von Blichern gibt, die man auch auf verschiedene Weise liest
oder lesen kann. Eine Geschichte oder einen Roman liest man in der Regel einfach vom
Anfang bis zum Ende durch und geniel3t das. Manche Leute lesen zu Beginn auch gleich
den Schluss, weil sie vorab schon wissen wollen, wie die Geschichte ausgeht. Flir andere
Bucher, die wichtige Kenntnisse vermitteln, genligt eine solche Leseweise nicht. Wenn
du von einem solchen Buch wirklich langerfristig etwas haben mochtest, ist eine aus-
fihrlichere Vorgangsweise empfehlenswert:

1.) Blattere das Buch von vorne bis hinten gemachlich durch und Uberfliege dabei mit
einem kurzen Blick alle Seiten.

2.) Lies daraufhin aufmerksam taglich zehn bis zwanzig Seiten, wobei du entweder mit
einem Bleistift besonders wichtige Stellen kennzeichnest oder sie auf einem Notizblock
oder in einem Heft notierst.

3.) Reproduziere nach dem Lesen in deinen Gedanken den Inhalt.

4.) Verarbeite am nachsten Tag, was du am Vortag gelesen hast, in Form einer Nieder-
schrift in Stichwortern und zusammenfassenden Satzen. So legst du dir ein literarisches
Tagebuch an, auf das du stets zurlickgreifen und die den Inhalt des Buches in kurz ge-
fasster Form in Erinnerung bringen kannst. Vergiss nicht, am Anfang der Niederschrift
den Titel und den Autor des Buches anzugeben.

Mit dieser Art des Lesens musst du zwar mehr Zeit aufwenden als beim “Unterhal-
tungslesen”, doch die Aneignung von Kenntnissen erfolgt so um ein Vielfaches griindli-
cher und umfangreicher. Deshalb ist diese Vorgangsweise auch beim Durcharbeiten der
Texte dieses Kurses sinnvoll. Du fihrst dann also in diesem Zusammenhang zwei Tage-
bucher: das musikalische und das Texttagebuch.

So lange wir leben, miissen wir darauf achten, uns ganzheitlich im Gang zu halten. Was
an uns nicht benltzt wird, verkimmert mit der Zeit. Manche Fahigkeiten schwinden
schneller als andere. Das ist zusatzlich zu beachten. Fur alles aber ist das richtige Maf3
wichtig. Nur mit dem richtigen MaR kannst du die optimale Wirkung erzielen. Weise ist
es, nach einem Gleichgewicht aller seiner Fahigkeiten zu suchen — und es zu finden.
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Bildung wirkt befreiend. Bildung mit

(W konstruktiv® von prosocio-net ganz besonders

Fragen, Aufgaben und Ubungen zum Modul A

Die Fragen und Aufgaben zum gesamten Modul kdnnen sich gleichzeitig auf mehrere
Komponenten beziehen. Nimm dir flr jeden Punkt Zeit! Hier geht es nicht um einen Re-
kord. Es geht bei der Beantwortung oder Losung auch nicht um "richtig” oder "falsch”,
sondern darum, dass du Uber den speziellen Punkt nachdenkst und deine eigene, indivi-
duelle Antwort oder Losung findest. Der Kurs soll die Grundlage bilden, dein eigenes
Denken zu befliigeln. Es kann auch vorkommen, dass eine Frage unbeantwortbar oder
eine Aufgabe unlosbar ist. Dann kannst du z. B. einfach schreiben: "nicht beantwort-
bar" oder "nicht losbar”.

A1) Welche Wirkungen tibt Musik auf das Gehirn aus?

A 2) Woraus konnen Investitionen bestehen, und warum ist es besser, Investitionen zu
tatigen als mehr Zeit und Guter als unbedingt notwendig zu verbrauchen?

A 4) Das Gehirn steuert alle Lebensvorgange deines Korpers. Wie und womit kannst du
die Leistungsfahigkeit deiner Steuerzentrale optimieren und erhalten?

A5) Woran kann man erkennen, welche Gedachtnisinhalte besonders gut eingepragt
und auch am leichtesten hervorzuholen sind?
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A 6) Nenne drei wesentliche, grundverschiedene Dinge, die vom Gehirn aufgenommen
werden.

A 8) Mit welchen flankierenden MaRnahmen kannst du die Wirkung von Musik und
dieses Kurses auf dich verstarken?

A 11) Beim Singen kann man auch organisch etwas falsch machen und seine Stimmor-
gane gefahrden. Worauf sollte man beim Singen achten?

A 12) Ube den plétzlichen Wechsel der Kopfstimme in die Bruststimme und umgekehrt.

A 13) Welche Ubungen vor dem Singen sind niitzlich fiir einen schonenden Umgang mit
deinen Stimmorganen?
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A 15) Erklare, was ein desintegriertes Verhalten ist, und nenne dazu zwei Beispiele!

A 18) Welches Musikinstrument hast du schon zu spielen gelernt oder welches wiirdest
du gerne spielen kdnnen?

A 19) Hast du in deinem Leben je eine unangenehme Erfahrung mit Musik gemacht?
Wenn ja, schreibe diese Erfahrung hier nieder.

A 20) Worauf kénntest du von nun an beim Musikhoren achten, was du bisher wenig
oder gar nicht beachtest hast?

A 21) Fasse einen Entschluss, was, wie und wodurch du von heute an etwas fir deine
Gesundheit tust.

A 23) Worauf kann es zurickzufihren sein, was du beim Horen eines bestimmten Mu-
sikstlickes empfindest?
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A 24) Warum muss eine Mensch, der sich durch Sprache mit anderen verstandigen will,
musikalisch sein?

A 25) Welche Beziehungen haben Kunst und Wissenschaft zueinander, und was unter-
scheidet sie?

A 27) Welche Verhaltensweisen oder Gewohnheiten hemmen die Leistungsfahigkeit
deines Gehirns?
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A 32) Welches Musikinstrument tragt der Mensch von Natur aus bei sich und sollte es
als wertvolles Gut verantwortungsbewusst behandeln?

A 33) Notiere innerhalb des Drei-Linien-Systems die Tonhéhen von zwei Sdtzen und
prage dir diese Notation optisch gut ein. Lege danach diese Notation aul3er Reichweite
und schreibe sie nach ca. einer halben Stunde aus dem Gedachtnis nieder.

A 34) Erklare, was du unter dem Begriff "Erbauung” verstehst.

nen?

A 38) In welchem Zusammenhang befindet sich beim Singen die Lautstarke mit der
Tonhohe?

wird?
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A 42) Wie kann man erklaren, weshalb korperliche Bewegung, verbunden mit Musik,
besonders gut eine psychische Aufhellung bewirkt?

A 44) Schreibe auf, welche drei Stellen in welchen Musikstiicken du besonders schon
findest. (Du kannst die Stellen mit der Zeitmessung beim Abspielen der Tonaufzeich-
nung markieren.)

A 45) Suche in Blichern, im Internet, in Zeitschriften usw. jeweils ein Bild, das du eben-
falls sehr schon findest und das nach deinem Empfinden gut zu einer der drei Musikstel-
len passt.

A 46) Finde heraus und beschreibe, in welcher Weise Medizin und Kunst einander dhn-
lich sind.

A 47) Untersuche Werbespots und Filmausschnitte in Hinblick auf ihren Zweck, Gefiihle
und Gedanken der Zuseher zu manipulieren.

A 48) Inwieweit haben technische Errungenschaften das menschliche Verhalten zur
Musik verandert?

A 50) Worauf weist die Tatsache hin, dass Wiegenlieder in aller Welt musikalisch sehr
ahnlich gestaltet sind?
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