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MUSICA CLASSICA

DUROMOLL
KLANGKOMPLEX FORTE

Dieses Medizinprodukt enthalt Musica classica, eine Substanz

mit bewusstseinserweiternder und stimmungssteigernder Wir-
kung.
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Mogliche Nebenwirkungen Weitere Informationen
Sehr haufig 1 Konzertanwendung enthalt
langanhaltendes Hochgefiihl durch erhéhte 50 % Streicherxinnen, 15 % Holzblaserxinnen,
Endorphinausschittung 15 % Blechblaserxinnen, 10 % Schlagzeugerxinnen,
Haufig 5% Dirigentxinnen, 5% Solistxinnen
weiterer Konsum von Produkten mit Musica Die sonstigen Bestandteile sind:
classica (Suchtpotenzial) Intendanz, KBB, Marketing, Buchhaltung,
. Musikvermittlung
Gelegentlich

Herzklopfen Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie

Selten Ihren Ticketservice oder Abo-Thekerxin unter
Kopfschmerzen durch groBe Orchester- 0621/599 09 90

besetzungen

Sehr selten Erhaltlich bei allen Konzerten der

Verwirrung und Irritation durch Programm- Deutschen Staatsphilharmonie Rheinland-Pfalz
gestaltung, z.B. Neue Musik in Mannheim, Ludwigshafen und Speyer.
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MUSIK UND GESUNDHEIT

GOOD
VIBRATIONS

Text Prof. Stefan Kélsch

cr

Die Wirkung von Musik auf unsere Psyche und unseren Korper
ist unumstritten und begrindet inzwischen einen eigenen Wis-
senschaftszweig in der Gesundheitsforschung. Im Verlauf der
Covid=19-Pandemie gilt es nicht nur die kérperliche Gesund-
heit zu schiitzen, sondern auch die psychische Gesundheit zu
unterstltzen. Musik ist ein geeignetes Medium, um die Men-
schen zu starken. Stefan Kolsch, international fihrender Neuro-
wissenschaftler, gibt Tipps aus seinem Buch, wie jeder von uns
im Alltag sein Wohlbefinden mit Musik férdern kann.
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Was unterscheidet den Menschen von Tieren?
Einige Wissenschaftler sagen: ,Sprache®, ,Ma=
thematik®, ,Schach”. Douglas Adams meinte:
»,Das Rad, New York, die Kriege.“ Und ich sage:
~Musik®.

Musik weckt positive Emotionen. Und diese
Emotionen setzen Heilkrafte frei. Dies brachte
dem Menschen in der Evolution einen wichtigen
Vorteil: langer zu leben. Zu diesem Vorteil tragt
obendrein bei, dass Musik auch den sozialen Zu-
sammenhalt férdern sowie unsere Beharrlichkeit
und Ausdauer starken kann.

Wenn Musik, wie Johann Sebastian Bach sagte,
unser ,Gemit belebt”, werden wir nicht nur mu-
tiger und beharrlicher, sondern sie wirkt dann
auch erholsam und heilsam. Genau davon han-
delt mein Buch ,Good Vibrations®: Ich erklare
darin, wie Musik unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit, aber auch wichtige Heilungspro-
zesse fordert. Sie erfahren, was dabeiim Gehirn
geschieht und wie Musik dort und im Rest des
Koérpers regenerativ wirkt. Bei Krankheiten kann
Musik wundersame Effekte haben: Parkinson-
Patienten beginnen zu tanzen; Alzheimer-Patien-
ten erinnern sich wieder; Menschen, die nach
einem Schlaganfall nicht mehr sprechen kénnen,
kénnen noch singen und dadurch wieder spre-
chen lernen; gelahmte Schlaganfall-Patienten
kénnen sich wieder bewegen; Wachkoma Pa-
tienten reagieren pldtzlich auf Musik. Was sich
anhort, als sei es der Bibel entlehnt, ist in den
letzten Jahren in revolutionaren wissenschaft-
lichen Studien untersucht und belegt worden.
Fir mein Buch habe ich Hunderte von Studien
zusammengetragen. Einige davon habe ich als
Gruppenleiter am Max-Planck-Institut fur Kog-
nitions- und Neurowissenschaften in Leipzig, an
der Harvard Medical School in Boston, der Freien
Universitat Berlin oder der Universitat Bergen
durchgefihrt.

Aus verschiedenen dieser Studien kdnnen wir
erkennen: Die musikalische Natur des Menschen
zeigt sich bereits bei Kleinkindern und sogar Ba-
bys. Deswegen kann jeder, ob jung oder alt, ob mu-
sikalisch gebildet oder nicht, von den heilsamen
Wirkungen der Musik profitieren. Ich méchte
deutlich machen, wie Menschen Musik fur ihre
Gesundheit nutzen kénnen und wie Musik helfen
kann, die Beanspruchungen und Herausforde-
rungen des Alltags zu meistern.

MUSIK UND GESUNDHEIT

,Die Wirkung von Musik auf unsere

Psyche ist unumstritten.”

Aus meiner Perspektive als Professor fir bio-
logische und medizinische Psychologie werde
ich lhnen an dieser Stelle einen kurzen Einblick
in meine Forschung geben. Nicht nur in dieser
Titelgeschichte, sondern im ganzen Magazin
der Staatsphilharmonie finden Sie Tipps aus
meinem Buch, wie Sie lhre Selbstheilungskrafte
mit Musik starken kénnen. Musik kann eine sinn-
volle, auBerst effiziente Ergadnzung der Schul-
medizin sein und manchmal sogar eine wirkungs-
volle Alternative. Die heilsamen Wirkungen von
Musik, die oft mit einfachsten Mitteln hervorge-
rufen werden kénnen, sind vielerorts noch viel
ZU ungenutzt.

Wie ruft Musik Emotionen
hervor?

Musik kann positive Emotionen hervorrufen und
diese kdnnen unserer Gesundheit forderlich sein.
Die starksten Heilkrafte hat unser Kérper selbst —
niemand kann unseren Kdrper besser heilen als
er selbst. Arzte und Medikamente kénnen ihn
bei der Selbstheilung nur unterstiitzen. Negative
Emotionen stéren Heilung und Regeneration, po-
sitive helfen der nattrlichen Selbstheilung dabei,
sich zu entfalten.

Wie ruft Musik eigentlich Emotionen hervor? Wie
entstehen Emotionen tGberhaupt? Die meisten
Leserxinnen kennen mindestens eine Antwort auf
diese Frage. Das Spektrum an Antworten ist tat-
sachlich erstaunlich breit. Das Verstandnis davon,
wie Musik Emotionen hervorrufen kann, kann uns
helfen, unsere Gefiihle und Stimmungen allge-
mein besser zu verstehen und die Good Vibra-
tions von Musik heilsam wirken zu lassen.
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Weniger negative Bewertungen
machen unser Leben
positiver

Unsere Gedanken bzw. unsere Bewertungen
beeinflussen unsere Emotionen stark. Wenn wir
Uber unsere Geflhle sprechen, meinen wir haufig,
dass sie keinem bewussten Einfluss unterliegen,
sondern wir ihnen machtlos ausgeliefert seien.
Das ist ein Irrtum. Auch wenn diese Sichtweise
fur einige neu ist: Die Ursache eines Gefuhls
liegt nie einfach in einem Ereignis oder Objekt,
sondern in unserem Gehirn. Geflhle kommen
uns vor wie etwas, das ausgeldst wird und in uns
auftaucht, ohne dass wir weiteren Einfluss da-
rauf hatten. Wir lernen von klein auf, dass auf

Emotionsregulation. Je mehr Ubung Sie bekom-
men, desto leichter wird es lhnen fallen, auch mit

Erlebnis hatten, schamen Sie sich nicht, profes-
sionelle Hilfe zu suchen, entweder bei einem Arzt,

verschwenden Sie méglichst wenige Gedanken
an das Vorgefallene. Geben Sie niemals auf und
fangen Sie mit Kleinigkeiten an, damit geht es
leichter. Nutzen Sie Musikstlicke, mit denen dies
gut funktionierte, beim nachsten Mal wieder. So
verbindet Ihr Gehirn die Musik mit erfolgreicher
»GroBigkeiten“ so umzugehen. Mit jedem Mal, dass
lhnen dies gelingt, sinkt beispielsweise Ihr Herz-
infarktrisiko. Falls Sie ein schweres traumatisches
einem klinischen Psychologen oder einem Musik-
therapeuten.
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reagieren wir auf denselben schénen Geigenton
plétzlich argerlich. Die unterschiedlichen emo-
tionalen Reaktionen auf denselben Geigenton
rihren daher, dass unser Gehirn ihn in unter-
schiedlichen Situationen unterschiedlich bewer-
tet — unser Gehirn entscheidet, ob uns derselbe
Geigenton Vergniigen oder Missvergniigen berei-
tet. Das gilt selbstverstandlich nicht nur fir Emo-
tionen, die durch Musik hervorgerufen werden,
sondern fur Emotionen allgemein. Selbst bei
Schmerz oder Hunger produziert unser Gehirn
Empfindungen, nicht unsere Organe.

€
d

Schmerz und andere negative Geflhle einerseits
und positive Geflihle andererseits funktionieren
im Gehirn dhnlich einer Balkenwaage: Wer es
schafft, bei negativen Geflihlen und Stimmungen
durch einen positiven Gedanken ein paar Boten-
stoffe des Gehirns (,Neurotransmitter®) in die
positive Waagschale zu werfen, hat weniger Kum-
mer. Ahnlich wie Lachen kann angenehme Musik
genau diese Botenstoffe freisetzen. (Achtung:
Natirlich sind akute Schmerzgefiihle wichtige
Warnsignale des Gehirns, die uns motivieren
sollten, unseren Kérper zu schiitzen.)

_Ahnlich wie Lachen kann Musik Botenstoffe freisetzen,
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Resilienz starken

Die heilsamen Effekte von Musik helfen uns auch,
unsere Resilienz zu starken. Resilienz ist die Fahig-
keit, schwierige Lebensphasen, in denen das Risiko
far Traumatisierungen, Depression oder andere
Stoérungen erhoht ist, ohne anhaltende Beein-
tréachtigung zu Uberstehen. Eine wichtige Stra-
tegie, um Resilienz aufzubauen, ist es, negative
Emotionen zu regulieren und positive Emotionen
wie SpaB, Freude, Glick, Humor, Entspannung
zuzulassen. Je weniger Zeit wir mit negativen Ge-
danken verbringen, desto mehr Zeit bleibt uns
fur positive. Musik kann helfen, positive Emotio-
nen hervorzurufen, Stimmungen aufzuhellen und

durch Konzentration aus negativen Gedanken-
schleifen auszusteigen. Il

Stefan Kélsch, geboren 1968 in Wichita Falls (Texas), schloss
zunachst ein Geigenstudium ab und erwarb anschlieBend Diplome
in Psychologie und Soziologie, bevor er am Max-Planck-Institut
fur Kognitions- und Neurowissenschaften in Leipzig promoviert
wurde. Er arbeitete an der Harvard University sowie im Exzellenz-
cluster ,Languages of Emotion“ der HU Berlin und folgte 2015
dem Ruf auf eine Elite-Professur an der renommierten Universitat
Bergen in Norwegen.

»,Musik kann helfen, positive Emotionen hervorzurufen.®
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PODCAST

MENSCH MUSIKER+IN

,Mensch Musikerxin“ mit dem Musikvermittler Jochen Keller und
Gasten aus der Philharmonie ist der Podcast des Orchesters,
der zum Schauplatz personlicher Begegnungen mit Menschen
rund um die Staatsphilharmonie wird.

Podcast-Host
Jochen Keller

Wer sind die Menschen, die der Staatsphilharmonie Rheinland-Pfalz nahe
sind?

Wer sind die Menschen, die musikinteressiert sind, aber in den Konzerten
fehlen? Denn obwohl Musik vereint, gibt es auch Vorbehalte und Unsicher-
heiten, gerade in Bezug auf die Etikette eines klassischen Konzertbesuchs.
Was ist so faszinierend am Erlebnis ,Horen®, welche Fragen beschaftigen
die Menschen im Publikum und auf der Biihne?

Musikvermittler Jochen Keller 1adt seine Gaste im Educationraum ,Klang-
reich“ ein, um Uber Personliches zu plaudern, gemeinsam in Erinnerungen
zu schwelgen und Uber die Zukunft zu philosophieren. Der Podcast ,Mensch
Musiker“ erméglicht persénliche Begegnungen mit den Menschen rund um
die Staatsphilharmonie und gewahrt Einblicke hinter die Kulissen.

Zu Gast in Folge #07:
Stefan Koélsch

Der Musikpsychologe Prof. Dr. Stefan Kélsch forscht seit vielen Jahren an
der Universitat Bergen im Bereich medizinische und biologische Psycho-
logie Uber neuronale Prozesse, die den Musik- und Sprachgebrauch beein-
flussen. Die Ergebnisse seiner Forschung versammelte er 2019 in seinem
Buch "Good Vibrations: Die heilende Kraft der Musik". Im Podcast Mensch
Musikerxin erzahlt er im Gesprach mit Dramaturgin Judith Schor und Musik-
vermittler Jochen Keller von seinem Werdegang, berichtet euphorisch
von seinen wissenschaftlichen Studien und Ergebnissen und nimmt die
Zuhorerxinnen mit in seine Welt der Neurowissenschaften und der Musik-
psychologie. Er bestatigt ihnen: Musik kann heilen. Il

Uber den QR Code gelangen Sie direkt zu Folge #07 mit
Stefan Kélsch
https://mensch-musiker.podigee.io/7-neue-episode
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Wie kdnnen Sie Musik nutzen, um |hr Wohlbefinden zu fordern

TIPPS
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TAGLICH DURCHGEHEND GEOFFNET

PHILHARMAZIE

,Wie fordern Sie durch Musik |hre Gesundheit?” lautete die Frage,
Uber die man sich zwischen dem 15. Marz und dem 9. Mai 2021
auf der digitalen Plattform ,Philharmazie® austauschen konnte.
Aus vielen Regionen Deutschlands beteiligten sich Menschen,
um mit ihrer persénlichen Wohlfihlmusik dem Thema ,,Musik und
Gesundheit® eine Stimme zu geben. Welche Songs, Sinfonien und
Lieder helfen am besten gegen Angst, Liebeskummer, Stress,
fehlende Motivation, Konzentrations- und Gedachtnisschwache,
Einsamkeit, Sehnsucht, Erschépfung oder Schlafstérung?

Die Shortlist benennt pro Symptom
die funf wirksamsten musikalischen

Notfall-Medikamente:

Die Playlist zu den einzelnen Symptomen
finden Sie ganz einfach hier:
www.staatsphilharmonie.de/de/Philharmazie/

10

Edith Piaf
Non, je ne regrette rien

Franz Schubert
Auf dem Wasser zu singen, op. 72

Peter Tschaikowsky
Thema, aus dem Ballett Schwanensee, op. 20

Richard Wagner
Liebestod, aus der Oper Tristan und Isolde

John Williams
Across the Stars: Love theme from Star Wars
Episode Il

LIEBESKUMMER
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ERSCHOPFUNG
/MUDIGKEIT

ldeenwettbewerb ,Philharmazie® — Die Musikalische Notfall-Apotheke

Johann Sebastian Bach
Toccata und Fuge d-Moll, BWV 565

Arvo Part
Spiegel im Spiegel

Richard Strauss
Also sprach Zarathustra, op. 30

Igor Strawinsky
Der Feuervogel

Two Steps From Hell
Heart of Courage

MUSIK UND GESUNDHEIT

Ludwig van Beethoven

Sinfonie Nr. 3 Es-Dur, op. 55 , Eroica“

Gustav Holst
Die Planeten, op. 32

Carl Orff
O Fortuna, aus Carmina Burana

Bedrich Smetana
Die Moldau, aus dem sinfonischen
Zyklus ,Mein Vaterland“ (Ma vlast)

Richard Wagner
Walkurenritt, Vorspiel zum Ill. Akt
der Oper Die Walklre

FEHLENDE

MOTIVATION

Johann Sebastian Bach
Schafe kénnen sicher weiden, aus der
Kantate Was mir behagt, BWV 208

Chris De Burgh
Carry me
Frédéric Chopin
Nocturnes, op. 9
Edvard Grieg

Morgenstimmung, aus Peer Gynt Suite
Nr. 1, op. 46

Josef Rheinberger
Abendlied, aus Drei geistliche Gesénge

SCHLAF-

STORUNG
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MUSIKALISCHER SPAZIERGANG

MIT DER STAATS-
PHILHARMONIE
AUF ,HORGANG"
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Uber diesen Link gelangen Sie direkt zu unserem
musikalischen Spaziergang:

www.staatsphilharmonie.de/de/Hoergang/

DEUTSCHE STAATSPHILHARMONIE Rheinland-Pfalz



Z&hlt spazieren gehen seit geraumer Zeit zu
lhrem Hobby? Oder gehoren Sie zu der Spezies
der coronabedingten Neu-Flaneure, die zu jeder
Tageszeit jenseits der Sperrstunde auf Wander-
und Spazierwegen anzutreffen sind? Obwohl die
Kulturgeschichte des Spaziergangs weit zurliick-
reicht, ist es doch nicht zu Gbersehen, dass der
Spaziergang seit dem Lockdown ein genera-
tionslUbergreifendes Revival erlebt. Was einst
stinklangweilige Sonntagspflicht war, wurde zur
liebgewonnenen Routine. Doch vielleicht geht es
lhnen wie uns und Sie kénnten etwas Abwechs-
lung auf Ihrer Rennstrecke gebrauchen?

Mit unserem musikalischen ,Hérgang“ wollen wir
lhnen einen Impuls bieten, um mit Hilfe von Musik
lhre Gesundheit und lhr Wohlbefinden zu star-
ken. ,H6rgang” begleitet Ihren Spaziergang von
der Vorbereitung bis zur Entspannung. Daflir ha-
ben wir den ortsunabhéngigen Spaziergang in
acht Abschnitte gegliedert. Kleine Hértbungen
animieren Sie zu k&rperlicher Aktivitat, aber auch
zu achtsamer Wahrnehmung.

Eine kleine Kostprobe: Haben Sie sich schon mal
Uberlegt, wahrend des Spaziergangs rickwérts
zu laufen? Ruckwartslaufen sieht nicht nur lustig
aus, sondern fordert das Kurzzeitgedachtnis und
schont die Knie! Beobachten Sie die Végel, splren
Sie die Natur und starken Sie lhre Sinne, wah-
rend Sie zum Beispiel den ersten Satz von Gustav
Mabhlers erster Sinfonie héren.

Lassen Sie lhre Gedanken flieBen und spiren Sie:
Musik verleiht Starke, Ndhe und Glickseligkeit.ll

" HOR

Der musikalische Spaziergang
der Staatsphilharmonie

MUSIK UND GESUNDHEIT

,Wir bringen Abwechslung in |hren Spaziergang!”

bzw. restaurative Funktionen. Wunden heilen langsamer bei chronischem
emotionalem Stress, unser Immunsystem wird schwacher, wir schlafen
schlechter, unsere physiologischen Funktionen kénnen sich nicht gut er-
holen. Musik kann die Aktivitat aller Strukturen im Gehirn beeinflussen, die
an Emotionen beteiligt sind. Somit ist es physiologisch plausibel, dass Musik
bei Beeintrachtigungen bzw. Krankheiten helfen kann, die mit Emotionen
zu tun haben. Dies betrifft die meisten psychischen- und sogar die meisten
chronischen Krankheiten. AuBerdem kann Musik aufgrund ihrer Wirkungen
auf das vegetative und das hormonelle System auch therapeutisch bei Er-
krankungen genutzt werden, die mit Dysbalancen bzw. Dysfunktionen die-
ser Systeme zusammenhéngen; so zum Beispiel bei Diabetes Typ 2 und Ab-
hangigkeitserkrankungen.
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BCM-AWARD

“GOLD UND
PUBLIKUMSPREIS

Wie die Jury am 17. Juni 2021 bei einer digitalen Preisverleihung live aus Min-
chen bekannt gab, wurde die Staatsphilharmonie in der Kategorie ,,Corona-
Kommunikation print“ fur diese Ausgabe des Magazins mit dem Best of
Content Marketing Award ausgezeichnet. Der Preis in Gold ging zugleich fur
die Gestaltung des Magazins an KontextKkommunikation Heidelberg/Berlin.

Auch der erstmals vergebene Publikumspreis ging an das Orchester.

Erstmals in diesem Jahr konnte das Publikum per Online-Abstimmung sei-
nen Favoriten wahlen. Auch dieser Preis ging an die Staatsphilharmonie,
denn das Magazin zum Thema ,Musik und Gesundheit“ lag in der Gunst
des Publikums weit vorne. Mit doppelt so vielen Stimmen, wie der Zweit-
platzierte (Edeka) entschieden die Zuschauerxinnen sehr eindeutig.

Intendant Beat Fehlmann ist Uberglicklich: ,Gerade in dieser Krise hat die Der Applaus der Jury klingt hier folgendermaBen:

Musik einen ganz besonderen Stellenwert. Unser Magazin fangt das ein  »/m Auftritt der Staatsphilharmonie
und macht eindriicklich klar, was ein Orchester auch in einer Zeit ohne  Rheinland-Pfalz wird Musik in Zeiten von
Live-Konzerte fir die Gesellschaft leisten kann.“ Corona anders gedacht und besetzt.

Ein positives Signal!“
Mit konstant mehr als 600 Einreichungen ist der Best of Content Marketing

Award der groBte Wettbewerb fur inhaltsgetriebene Unternehmenskommu-
nikation in Europa. In der Jury finden sich rund 200 Fachleute aus den
Bereichen Journalismus, Art Direction, Marketing und Unternehmenskom-
munikation zusammen.

Hier geht’s zu unserem Case-Film zum
Thema ,Musik und Gesundheit*:
https://youtu.be/XAslukSRQ88
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PODCAST

KLASSIK
ULTRAS

Podcast-Hosts Judith Schor & Catharina Waschke

Klassik Ultras sind besonders leidenschaftliche Fans
der klassischen Musik. Leider sind sie im Vergleich zur
gesamten Ultra-Bewegung bisher nur eine kleinere
Randgruppe. Dieser Podcast wird das andern.

Ihre Gastgeberinnen sind Catharina Waschke (Marke-
ting und Development) und Judith Schor (Kommunika-
tion und Dramaturgie). In nicht immer zielorientierten,
dafiir von Faszination und Begeisterung getriebenen
Dialogen berichten sie Uber Begebenheiten, die mit
klassischer Musik und dem wahren Leben zu tun haben.
Musikgeschichtliche Fakten haben darin ebenso ei-
nen Platz wie skurrile Geschichten — fast immer ent-
spricht das Gesagte der Wahrheit. Gelegentlich treten
Waschke und Schor mit verstellten Stimmen auf, um
vermeintlich exklusive Stargaste zu simulieren.

Viel SpaB beim Héren!

Der Podcast ist kostenfrei Uiber die
Streaming-Dienste Podigee, Spotify, Apple
Podcasts und Amazon Music/Audible zu héren.
Ein Link zum Podcast ist auch Uber die Website
www.staatsphilharmonie.de zu finden.

MUSIK UND GESUNDHEIT
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