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Weitere Informationen

1 Konzertanwendung enthält  
50 % Streicher✱innen, 15 % Holzbläser✱innen, 
15 % Blechbläser✱innen, 10 % Schlagzeuger✱innen, 
5 % Dirigent✱innen, 5 % Solist✱innen
Die sonstigen Bestandteile sind: 
Intendanz, KBB, Marketing, Buchhaltung,  
Musikvermittlung

Zu Risiken und Nebenwirkungen fragen Sie 
Ihren Ticketservice oder Abo-Theker✱in unter  
0621 / 599 09 90

Erhältlich bei allen Konzerten der  
Deutschen Staatsphilharmonie Rheinland-Pfalz 
in Mannheim, Ludwigshafen und Speyer.

Mögliche Nebenwirkungen

Sehr häufig 
langanhaltendes Hochgefühl durch erhöhte  
Endorphinausschüttung

Häufig 
weiterer Konsum von Produkten mit Musica 
classica (Suchtpotenzial)

Gelegentlich 
Herzklopfen

Selten 
Kopfschmerzen durch große Orchester
besetzungen

Sehr selten 
Verwirrung und Irritation durch Programm
gestaltung, z. B. Neue Musik

DUROMOLL  
KLANGKOMPLEX FORTE
Dieses Medizinprodukt enthält Musica classica, eine Substanz  
mit bewusstseinserweiternder und stimmungssteigernder Wir-
kung.

2 DEUTSCHE STAATSPHILHARMONIE Rheinland-Pfalz

MUSICA CLASSICA



MUSIK UND  
GESUNDHEIT 4

PODCAST 8

MENSCH  
MUSIKER*IN

TIPPS 9

PHILHARMAZIE 10

MUSIKALISCHER SPAZIERGANG 12

HÖR  
GANG

BCM-AWARD 14

PODCAST 15

ABO-THEKE 16

3MUSIK UND GESUNDHEIT

INHALT



GOOD 
VIBRATIONS
  Text Prof. Stefan Kölsch

Die Wirkung von Musik auf unsere Psyche und unseren Körper  
ist unumstritten und begründet inzwischen einen eigenen Wis-
senschaftszweig in der Gesundheitsforschung. Im Verlauf der 
Covid-19-Pandemie gilt es nicht nur die körperliche Gesund-
heit zu schützen, sondern auch die psychische Gesundheit zu 
unterstützen. Musik ist ein geeignetes Medium, um die Men-
schen zu stärken. Stefan Kölsch, international führender Neuro-
wissenschaftler, gibt Tipps aus seinem Buch, wie jeder von uns 
im Alltag sein Wohlbefinden mit Musik fördern 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 Heilkräfte frei. Dies brachte 
dem Menschen in der Evolution einen wichtigen 
Vorteil: länger zu leben. Zu diesem Vorteil trägt 
obendrein bei, dass Musik auch den sozialen Zu
sammenhalt fördern sowie unsere Beharrlichkeit 
und Ausdauer stärken kann. 
Wenn Musik, wie Johann Sebastian Bach sagte,  
unser „Gemüt 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 erkläre 
darin, wie Musik unser Wohlbefinden und unsere  
Gesundheit, aber auch wichtige Heilungspro
zesse fördert. Sie erfahren, was dabei im Gehirn 
geschieht und wie Musik dort und im Rest des  
Körpers regenerativ wirkt. Bei Krankheiten kann 
Musik wundersame Effekte haben: Parkinson 
Patienten beginnen zu tanzen; AlzheimerPatien
ten erinnern sich wieder; Menschen, die nach 
einem Schlaganfall nicht mehr sprechen können, 
können noch singen und dadurch wieder spre
chen lernen; gelähmte SchlaganfallPatienten 
können sich wieder bewegen; Wachkoma Pa
tienten reagieren plötzlich auf Musik. Was sich 
anhört, als sei es der Bibel entlehnt, ist in den 
letzten Jahren in revolutionären wissenschaft
lichen Studien untersucht und belegt worden.
Für mein Buch habe ich Hunderte von Studien 
zusammengetragen. Einige davon habe ich als 
Gruppenleiter am MaxPlanckInstitut für Kog
nitions und Neurowissenschaften in Leipzig, an 
der Harvard Medical School in Boston, der Freien  
Universität Berlin oder der Universität Bergen 
durchgeführt.
Aus verschiedenen dieser Studien können 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 möchte 
deutlich machen, wie Menschen Musik für ihre 
Gesundheit nutzen können und wie Musik helfen 
kann, die Beanspruchungen und Herausforde
rungen des Alltags zu meistern.

Aus meiner Perspektive als Professor für bio
logische und medizinische Psychologie werde 
ich Ihnen 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 Ihre Selbstheilungskräfte  
mit Musik stärken können. Musik kann eine sinn
volle, äußerst effiziente Ergänzung der Schul
medizin sein und manchmal sogar eine wirkungs
volle Alternative. Die heilsamen Wirkungen von  
Musik, die oft mit einfachsten Mitteln hervorge
rufen werden können, sind vielerorts noch viel 
zu ungenutzt. 

Wie ruft Musik Emotionen 
hervor?

Musik kann positive Emotionen hervorrufen und 
diese können unserer Gesundheit förderlich sein.  
Die stärksten Heilkräfte hat unser Körper selbst —  
niemand kann unseren Körper besser heilen als 
er selbst. Ärzte und Medikamente können ihn 
bei der Selbstheilung nur unterstützen. Negative  
Emotionen stören Heilung und Regeneration, po
sitive helfen der natürlichen Selbstheilung dabei,  
sich zu entfalten.
Wie ruft Musik eigentlich Emotionen hervor? Wie 
entstehen Emotionen überhaupt? Die meisten 
Leser✱innen kennen mindestens eine Antwort auf  
diese Frage. Das Spektrum an Antworten ist tat
sächlich erstaunlich breit. Das Verständnis davon,  
wie Musik Emotionen hervorrufen kann, kann uns  
helfen, unsere Gefühle 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 
über unsere Gefühle sprechen, meinen wir häufig, 
dass sie keinem bewussten Einfluss unterliegen, 
sondern wir ihnen machtlos ausgeliefert seien.  
Das ist ein Irrtum. Auch wenn diese Sichtweise 
für einige neu ist: Die Ursache eines Gefühls 
liegt nie einfach in einem Ereignis oder Objekt, 
sondern in unserem Gehirn. Gefühle kommen 
uns vor wie etwas, das ausgelöst wird und in uns 
auftaucht, ohne dass wir weiteren Einfluss da
rauf hätten. Wir lernen von klein auf, dass auf 
bestimmte Ereignisse bestimmte Gefühle folgen, 
und halten diese Ereignisse dann irrigerweise für 
die Ursache dieser Gefühle (dieser Fehlschluss 
wird in der Logik auch als „post hoc ergo propter  
hoc“ bezeichnet). Zum Beispiel hören wir einen 
schönen Geigenton und fühlen daraufhin Ver
gnügen — das Vergnügen kommt jedoch weder  
aus der Geige noch aus dem Ohr, sondern ent
steht in unserem Gehirn. Dabei folgt dieses Ver
gnügen auf den Geigenton hin keiner einfachen  
Gesetzmäßigkeit (wie etwa „wenn schöner Gei
genton, dann vergnügliches Gefühl“), sondern 
oft in scheinbar völlig undurchschaubarer Weise.  
Wenn wir gerade einschlafen wollen und der 
Nachbar schon wieder laute Geigenmusik auflegt,  
reagieren wir auf denselben schönen Geigenton 
plötzlich ärgerlich. Die unterschiedlichen emo
tionalen Reaktionen auf denselben Geigenton 
rühren daher, dass unser Gehirn ihn in unter
schiedlichen Situationen unterschiedlich bewer
tet — unser Gehirn entscheidet, ob uns derselbe  
Geigenton Vergnügen oder Missvergnügen berei
tet. Das gilt selbstverständlich nicht nur für Emo
tionen, die durch Musik hervorgerufen werden,  
sondern für Emotionen allgemein. Selbst bei 
Schmerz oder Hunger produziert unser Gehirn 
Empfindungen, nicht unsere Organe.

Schmerz und andere negative Gefühle einerseits 
und positive Gefühle andererseits funktionieren 
im Gehirn ähnlich einer Balkenwaage: Wer es 
schafft, bei negativen Gefühlen und Stimmungen  
durch einen positiven Gedanken ein paar Boten
stoffe des Gehirns („Neurotransmitter“) in die  
positive Waagschale zu werfen, hat weniger Kum
mer. Ähnlich wie Lachen kann angenehme Musik  
genau diese Botenstoffe freisetzen. (Achtung: 
Natürlich sind akute Schmerzgefühle wichtige  
Warnsignale des Gehirns, die uns motivieren 
sollten, unseren Körper zu schützen.)
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Resilienz stärken

Die heilsamen Effekte von Musik helfen uns auch, 
unsere Resilienz zu stärken. Resilienz ist die Fähig
keit, schwierige Lebensphasen, in denen das Risiko  
für Traumatisierungen, Depression oder andere 
Störungen erhöht ist, ohne anhaltende Beein
trächtigung zu überstehen. Eine wichtige Stra
tegie, um Resilienz aufzubauen, ist es, negative 
Emotionen zu regulieren und positive Emotionen 
wie Spaß, Freude, Glück, Humor, Entspannung 
zuzulassen. Je weniger Zeit wir mit negativen Ge
danken verbringen, desto mehr Zeit bleibt uns 
für positive. Musik kann helfen, positive Emotio
nen hervorzurufen, Stimmungen aufzuhellen und 
durch Konzentration aus negativen Gedanken
schleifen auszusteigen. 
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Stefan Kölsch, geboren 1968 in Wichita Falls (Texas), schloss  

zunächst ein Geigenstudium ab und erwarb anschließend Diplome  

in Psychologie und Soziologie, bevor er am MaxPlanckInstitut 

für 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 EliteProfessur an der renommierten Universität  

Bergen in Norwegen.
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Wer sind die Menschen, die der Staatsphilharmonie RheinlandPfalz 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 „Hören“, welche Fragen beschäftigen 
die Menschen im Publikum und auf der Bühne?
Musikvermittler Jochen Keller lädt seine Gäste im Educationraum „Klang
reich“ ein, um über Persönliches zu plaudern, gemeinsam in Erinnerungen  
zu schwelgen und über die Zukunft zu philosophieren. Der Podcast „Mensch 
Musiker“ ermöglicht persönliche Begegnungen mit den Menschen rund um 
die Staatsphilharmonie und gewährt Einblicke hinter die Kulissen.

Zu Gast in Folge #07:  
Stefan Kölsch

Der Musikpsychologe Prof. Dr. Stefan Kölsch forscht seit vielen Jahren an 
der Universität Bergen im Bereich medizinische und biologische Psycho
logie über 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  
Musiker✱in erzählt er im Gespräch mit Dramaturgin Judith Schor und Musik
vermittler Jochen Keller von seinem Werdegang, berichtet euphorisch 
von seinen wissenschaftlichen Studien und Ergebnissen und nimmt die 
Zuhörer✱innen mit in seine Welt der Neurowissenschaften und der Musik
psychologie. Er bestätigt ihnen: Musik kann heilen. 

Über den QR Code gelangen Sie direkt zu Folge #07 mit  
Stefan Kölsch  
https://mensch-musiker.podigee.io/7-neue-episode

MENSCH MUSIKER*IN
„Mensch Musiker✱in“ mit dem Musikvermittler Jochen Keller und 
Gästen aus der Philharmonie ist der Podcast des Orchesters,  
der zum Schauplatz persönlicher Begegnungen mit Menschen 
rund um die Staatsphilharmonie wird. 

Podcast-Host  
Jochen Keller
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Wie können Sie Musik nutzen, um Ihr Wohlbefinden zu fördern?TIPPS



Aurora-X 
Indefatigable Paths

Ludovico Einaudi 
Experience

Philip Glass 
Opening, aus Glassworks 

Antonio Vivaldi 
Sommer gMoll, op. 8, RV 315,  

aus Vier Jahreszeiten

Hiroshi Yoshimura 
A.I.R (Air In Resort)

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 II
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„Wie fördern Sie durch Musik Ihre Gesundheit?“ lautete die Frage, 
über die man sich zwischen dem 15. März und dem 9. Mai 2021 
auf der digitalen Plattform „Philharmazie“ austauschen konnte. 
Aus vielen Regionen Deutschlands beteiligten sich Menschen, 
um mit ihrer persönlichen Wohlfühlmusik 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 Gedächtnisschwäche,  
Einsamkeit, Sehnsucht, Erschöpfung oder Schlafstörung?

Johann Sebastian Bach 
Konzert für Cembalo, Streicher und Basso  
Continuo dMoll, BWV 1052

Max Drischner 
Sonnenhymnus

Wolfgang Amadeus Mozart 
Das Requiem dMoll, KV 626

Claudio Monteverdi 
Marienvesper (Vespro della beata Vergine): 
VII „Nisi Dominus“

The Beatles 
Hey Jude

A
N

G
ST

PHILHARMAZIE

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

Die Shortlist benennt pro Symptom  
die fünf wirksamsten musikalischen 
Notfall-Medikamente:

10 DEUTSCHE STAATSPHILHARMONIE Rheinland-Pfalz

TÄGLICH DURCHGEHEND GEÖFFNET



Frédéric Chopin 
Konzert für Klavier und Orchester Nr. 2  
fMoll, op. 21

Sergei Prokofjew 
Peter und der Wolf, op. 67

Jean-Philippe Rameau 
Premier Air des Matelots, aus Hippolyte  
et Aricie

Peter Tschaikowsky 
Blumenwalzer, aus Nussknacker Suite, op. 71a

John Williams 
Hedwig‘s Theme, aus Harry Potter

Ludwig van Beethoven 
Sinfonie Nr. 3 EsDur, op. 55 „Eroica“

Gustav Holst 
Die Planeten, op. 32

Carl Orff 
O Fortuna, aus Carmina Burana 

Bedřich Smetana 
Die Moldau, aus dem sinfonischen  
Zyklus „Mein Vaterland“ (Má vlast) 

Richard Wagner 
Walkürenritt, Vorspiel zum III. Akt  

der Oper Die Walküre

Johann Sebastian Bach 
Toccata und Fuge dMoll, BWV 565

Arvo Pärt 
Spiegel im Spiegel

Richard Strauss 
Also sprach Zarathustra, op. 30

Igor Strawinsky 
Der Feuervogel

Two Steps From Hell 
Heart of Courage

Ernest Bloch 
From Jewish Life

Johannes Brahms 
Ein deutsches Requiem

Modest Mussorgsky 
Bilder einer Ausstellung

Max Richter 
The Departure

Jean Sibelius 
Finlandia, op. 26

Johannes Brahms 
Waldesnacht

Johannes Brahms 
Sinfonie Nr. 3 FDur, op. 90, 3. Satz

Antonín Dvořák 
Sinfonie Nr. 9 eMoll, op. 95 „Aus der Neuen 
Welt“ 

Sergei Rachmaninow 
Konzert für Klavier und Orchester Nr. 2  
gMoll, op. 18

Sergei Rachmaninow 
Sinfonie Nr. 2 eMoll, op. 27, 3. Satz

Johann Sebastian Bach 
Schafe können 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 Gesänge
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Ideenwettbewerb „Philharmazie“ – Die Musikalische Notfall-Apotheke



MIT DER STAATS-
PHILHARMONIE 
AUF „HÖRGANG“

Über diesen Link gelangen Sie direkt zu unserem  
musikalischen Spaziergang:  
www.staatsphilharmonie.de/de/Hoergang/
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MUSIKALISCHER SPAZIERGANG



Zählt spazieren gehen seit geraumer Zeit zu 
Ihrem Hobby? Oder gehören Sie zu der Spezies 
der coronabedingten NeuFlaneure, die zu jeder 
Tageszeit jenseits der Sperrstunde auf Wander 
und Spazierwegen anzutreffen sind? Obwohl die  
Kulturgeschichte des Spaziergangs weit zurück
reicht, ist es doch nicht zu übersehen, dass der 
Spaziergang seit dem Lockdown ein genera
tionsübergreifendes Revival erlebt. Was einst 
stinklangweilige Sonntagspflicht war, wurde zur 
liebgewonnenen Routine. Doch vielleicht geht es  
Ihnen wie uns und Sie könnten etwas Abwechs
lung auf Ihrer Rennstrecke gebrauchen? 
Mit unserem musikalischen „Hörgang“ wollen wir  
Ihnen einen Impuls bieten, um mit Hilfe von Musik 
Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu stär
ken. „Hörgang“ begleitet Ihren Spaziergang von  
der Vorbereitung bis zur Entspannung. Dafür ha
ben wir den ortsunabhängigen Spaziergang in  
acht Abschnitte gegliedert. Kleine Hörübungen 
animieren Sie zu körperlicher Aktivität, aber auch  
zu achtsamer Wahrnehmung. 
Eine kleine Kostprobe: Haben Sie sich schon mal 
überlegt, während des Spaziergangs rückwärts 
zu laufen? Rückwärtslaufen sieht nicht nur lustig  
aus, sondern fördert das Kurzzeitgedächtnis und  
schont die Knie! Beobachten Sie die Vögel, spüren  
Sie die Natur und stärken Sie Ihre Sinne, wäh
rend Sie zum Beispiel den ersten Satz von Gustav  
Mahlers erster Sinfonie hören. 
Lassen Sie Ihre Gedanken fließen und spüren Sie:  
Musik verleiht Stärke, Nähe und Glückseligkeit. 

HÖR  
GANG

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

Auch der erstmals vergebene Publikumspreis ging an das Orchester. 

Erstmals in diesem Jahr konnte das Publikum per OnlineAbstimmung sei
nen Favoriten wählen. 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 Zuschauer✱innen sehr eindeutig.

Intendant Beat Fehlmann ist überglücklich: „Gerade in dieser Krise hat die 
Musik einen ganz besonderen Stellenwert. Unser Magazin fängt das ein 
und macht eindrücklich klar, was ein Orchester auch in einer Zeit ohne 
LiveKonzerte für die Gesellschaft leisten kann.“

Mit konstant mehr als 600 Einreichungen ist der Best of Content Marketing 
Award der größte Wettbewerb für inhaltsgetriebene Unternehmenskommu
nikation in Europa. In der Jury finden sich rund 200 Fachleute aus den 
Bereichen Journalismus, Art Direction, Marketing und Unternehmenskom
munikation zusammen.

GOLD UND 
PUBLIKUMSPREIS

Hier geht‘s zu unserem CaseFilm zum 
Thema „Musik und Gesundheit“:  
https://youtu.be/XAs1ukSRQ88

Der Applaus der Jury klingt hier folgendermaßen: 

„Im Auftritt der Staatsphilharmonie  
Rheinland-Pfalz wird Musik in Zeiten von  
Corona anders gedacht und besetzt.  
Ein positives Signal!“
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Unser KonzertPodcast

KLASSIK  
ULTRAS
Podcast-Hosts Judith Schor & Catharina Waschke

Klassik Ultras sind besonders leidenschaftliche Fans 
der klassischen Musik. Leider sind sie im Vergleich zur 
gesamten UltraBewegung bisher nur eine kleinere 
Randgruppe. Dieser Podcast wird das ändern.
Ihre Gastgeberinnen sind Catharina Waschke (Marke
ting und Development) und Judith Schor (Kommunika
tion und Dramaturgie). In nicht immer zielorientierten, 
dafür von Faszination und Begeisterung getriebenen 
Dialogen berichten sie über 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 Stargäste zu simulieren.

Viel Spaß beim Hören!

15

IMPRESSUMPODCAST

MUSIK UND GESUNDHEIT

Der Podcast ist kostenfrei über die  

StreamingDienste Podigee, Spotify, Apple 

Podcasts und Amazon Music/Audible zu hören.  

Ein Link zum Podcast ist auch über die Website 

www.staatsphilharmonie.de zu finden.
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KONTAKT

Deutsche Staatsphilharmonie Rheinland-Pfalz  
Heinigstraße 40, 67059 Ludwigshafen am Rhein

0621 / 59 90 90, info@staatsphilharmonie.de, www.staatsphilharmonie.de

Für weitere Auskünfte wenden Sie sich gerne direkt an uns unter 
service@staatsphilharmonie.de

Jetzt mit  

einem Abo

Konzertkarten  

sichern

ABO-THEKE


