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«Wir haben ein musikalisches Gehirn»

Im Buch «Good Vibrations» beschreibt Stefan K6lsch, Professor an der Universitit Bergen, die heilende Kraft der Musik.
Am Freitag hélt er im Rahmen von «aha - Ein Festival fiir Wissen» in Luzern einen Vortrag zum Thema «Warum machen wir Musik?».

Interview: Regina Griiter

Heute schon Musik gemacht,
Stefan Kolsch?

Stefan Kolsch: Ja. Ich habe tat-
sdchlich heute Morgen friih eine
halbe Stunde Geige getibt. Eine
Grieg-Sonate, die ich demnichst
mit einem Kollegen zusammen
spiele.

«Warum machen wir Musik?»
heisst der Titel Ihres Vor-
trags, den Sie in Luzern
halten werden. Welcher
Mehrwert besteht im Musik-
machen gegeniiber dem
Musikhoren?

Es gibt viele Uberlappungen.
Wenn man ein Musikinstrument
spielt, dann geschehen im Ge-
hirn, allein beim Horen oder
beim Beobachten einer Person,
die Musik macht, ganz dhnliche
Prozesse, wie wenn man selber
ein Instrument spielt. Wenn ich
aber selber die Grieg-Sonate
spiele, muss ich die Téne produ-
zieren, die Intonation, den Ton
korrigieren, den Bogen fiihren.
Da spielen sich Prozesse im Ge-
hirn ab, die tiber Jahre trainiert
worden sind. Was die Emotionen
angeht, kann es wieder ganz dhn-
lich sein. Vielleicht kannich mich
manchmal beim Horen besser

Hort sie Beethoven, Miles Davis oder Rolling Stones? Das ist eigentlich egal, so lange ihr die Musik guttut.

lasst sich folgern, dass wir Musik
zum Ausbalancieren therapeu-

auf die Emotionen einlassen. tisch nutzen kénnen.

Beim Musikmachen, Singen, =~ Das hiangt unter anderem
Tanzen betonen Sie stets auch mit den Botenstoffen
das Gemeinschaftsgefiihl. die dabei ausge-
Wieso? schiittet werden.

Eswidersprichtunserer mensch-
lichen Natur fundamental, ein-
sam zu sein. Wir Menschen sind
Gruppenwesen. Mit Musik kon-
nen wir unmittelbar Gemein-
schaft herstellen, im Chor, beim
Tanzen, im Jugendorchester, in
der Seniorenband. Dort finden
wir oft auch eine soziale Heimat,
dhnlich wie im Sportverein. Was
Musik einzigartig macht: durch
gleichzeitige Bewegungen vieler
Menschen Teil einer Gruppe
werden.

Was passiert im Korper,

im Gehirn, wenn wir Musik
machen?

Wir wissen mittlerweile aus
zahlreichen neurowissenschaft-
lichen Studien, dass Musik prak-
tisch jeden Teil des Gehirns ak-
tivieren kann. Und das ist ein
sehr wichtiger Befund, weil er
grundlegende therapeutische
Konsequenzen hat. Musik kann
jede Emotionsstruktur im Ge-
hirn ansprechen. Die allermeis-
ten chronischen Erkrankungen
oder Storungen - psychische
Leiden und sogar einige chroni-
sche korperliche Erkrankun-
gen - gehen einher mit Dysba-
lancen in einer Emotionsstruk-
tur im Gehirn. Zum Beispiel
einer Dysregulation im Bereich
des «Spasssystems», was etwa
bei Depression, Parkinson-
Krankheit oder bei Suchterkran-
kungen der Fall ist; oder inner-
halb des «Gliickssystems» bei
Depression, Schizophrenie, bi-
polarer Storung, Posttraumati-
scher Belastungsstorung (PTBS),
aber auch bei neurologischen
Erkrankungen wie Alzheimer.
Aus der Tatsache, dass Musik
diese Systeme ansprechen kann,

Ja. Im Spasssystem ist Dopamin
der Treibstoff des Spassmotors.
Aber auch im Gliickssystem gibt
es eine Reihe von Botenstoffen,
u.a. sogenannte Endorphine.
Gemeinsames Klatschen oder
manchmal schon allein das H6-
ren von Musik kann Schmerzen
reduzieren. Und die Reduktion
von Schmerzen wird in der For-
schung oft benutzt als ein Zei-
chen fiir die Ausschiittung sol-
cher Endorphine.

Wieso ruft Musik Emotionen
hervor, was passiert da
genau? Istjede Art von Ge-
fiihlen gut, auch schmerz-
hafte wie Trauer oder Wut?
Esistjanicht die Musik, die uns
gliicklich macht, sondern unser
Gehirn. Aber Musik kann unse-
rem Gehirn dabei helfen, gliick-
lich zu werden - vielleicht besser
als vieles andere in der Welt.
Jedoch nur, wenn wir uns dabei
an Menschlichkeit orientieren
und nicht an Aggression oder
Zerstorung. Wenn wir Musik
horen, die uns ermutigend, froh-
lich oder beruhigend stimmt,
konnen wir nicht nur sehr direkt
einen positiven Effekt auf unse-
re Emotionen, sondern auch auf
unser Wohlbefinden und unsere
Gesundheit erleben. Umgekehrt
kann Musik, die uns nervt oder
traurig stimmt, moglicherweise
sogar negative Effekte haben.

Sie sprechen von «negativen
Nebenwirkungen».

Ja. Eine typische Nebenwirkung
ldsst sich bei Menschen mit De-
pression oder einer Neigung zu
Depression feststellen. Diese
Personen verdunkeln oft mit
Musik ihre Gedanken und ihre

Stimmung. Sie sagen zum Bei-
spiel: Ich hore melancholisch
klingende Musik, weil sie zu mei-
ner Stimmung passt und weil ich
mich dort verstanden und nicht
mehr alleine fithle. Man darf ger-
ne anfangen mit Musik, die sich
so anhort, wie die Stimmung, in
dermanssich gerade befindet. Es
ist aber ganz wichtig, dann
schrittweise {iberzugehen zu
Musik, die so klingt wie die Stim-
mung, in die man kommen
mochte. Bei Depressiven ist es
natiirlich schwer in der Situation,
50 zu denken und zu handeln.
Deswegen hilft es, wenn man in
einer Phase, in der es einem bes-
ser geht, schon mal eine Playlist
erstellt, die auf einen personlich
besonders gut passt.

Die Metal-Szene ist in Nor-
wegen, allgemein im Nor-
den, stark. Spielt es eine
Rolle, welche Art von Musik
wir machen oder héren?

Bei allen Universalien, die es
gibt, ist das von Person zu Per-
son unterschiedlich. Was fiir
den Heavy-Metal-Enthusiasten
ermutigend und vitalisierend
klingt, kann auf jemanden, der

SF 1SN

sonst nur Oper hort, aggressiv
wirken. Es kommt auf die indi-
viduelle Geschichte, die Kultur,
die soziale Herkunft, oder per-
sonliche Erinnerungen an. Des-
halb kann ich auch keine allge-
meingiiltigen Playlisten «ver-
schreiben».

Ist der Mensch eigentlich von
Natur aus musikalisch?

Uns ist keine einzige Kultur be-
kannt, die keine Musik hat oder
gehabthitte. Deswegen kénnen
wir davon ausgehen, dass Musik
Teil der menschlichen Natur ist;
dass es, seit es Menschen gibt,
auch Musik gibt - zumindest
Menschen, die gemeinsam Mu-
sik machen, die gemeinsam
troy 1 h
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Ist Musiktherapie als Teil der
Alternativimedizin bei allen
Menschen anwendbar? Es
gibt doch auch Leute, die
keinen oder wenig Bezug zu
Musik haben.

Ja, jedoch muss man hier unter-
scheiden zwischen denjenigen,
die andere Dinge geniessen kon-
nen, wie Sport, gutes Essen oder
Sex, aber Musik nicht viel abge-
winnen kénnen. Das ist gesund-
heitlich volligunproblematisch.
Fiir solche Menschen ist Musik-
therapie natiirlich nicht das
rechte Mittel. Es gibt aber auch
Menschen, die sagen: Ich hore
keine Musik und halte mich all-
gemein im Leben von Dingen
fern, die mir irgendwelchen

singen, ki 1
oder stampfen. Das ist etwas,
waserstinden letzten Jahrzehn-
ten erkannt wurde. Jede Kultur
hat nicht nur Sprache, sondern
auch Musik. Deshalb habe ich
auch schon vor langer Zeit ge-
sagt, dass wir davon ausgehen
miissen, dass das menschliche
Gehirn ein musikalisches Gehirn
ist. Es hat genauso ein Talent
dafiir, Musik zu machen und zu
verstehen wie Sprache.

Stefan Kélsch

Der 55-Jahrige ist Professor fiir
biologische und medizinische
Psychologie an der Universitat
Bergen, Norwegen, hat aber
auch Musik und Soziologie stu-
diert. 2019 veroffentlichte er
«Good Vibrations - Die heilende
Kraft der Musik», 2022 «Die
dunkle Seite des Gehirns: Wie
wir unser Unterbewusstes tiber-
listen und negative Gedanken-
schleifen ausschalten». Als aus-
gebildeter klassischer Musiker
interessiert er sich fiir jegliche
Artvon Musik, hort viel Jazz, aber
auch gerne Pop und Rock oder
Hip-Hop. (reg)

«Musik kann
unserem Gehirn
dabei helfen,
gliicklich
zuwerden.»

Stefan Kolsch

Psychologe, Neurowissen-
schaftler und Musiker

Spass

Das ist dann ungesund.

Ja, unser Gehirn braucht regel-
missig Vergniigen und Freude,
um gesund und jung zu bleiben.

‘Wo ist Musikth ie be-

selbstkann man auf diese Weise
voriibergehend abschalten.

Aber so weit wiirden Sie
nicht gehen, dass Sie sagen,
Menschen, die regelmissig
Musik machen oder héren,
sind quasi vor Depressionen
geschiitzt - vorausgesetzt, sie
fiithren sich «Good Vibra-
tions» zu.

Was ich sagen kann, ist, dass
man seine psychische Wider-
standskraft steigern kann. Man
kann sich auch auf Gartenarbeit,
Kochen, Sport oder Meditation
konzentrieren. Vielen tunjedoch
die «Good Vibrations» der Mu-
sik besonders gut. Wichtig ist,
Musikmachen oder Musikhéren
regelmissig bewusst so einzu-
setzen, dass es uns guttut, also
s0, dass es unsere Stimmungen
aufhelltund hilft, unsere negati-
ven Gedanken abzuschalten.
Und manchmal braucht man
auch einfach Ruhe und Stille.

Woran arbeiten Sie gerade?

Unser grosses Alzheimer-Pro-
jekt geht in die Schlussphase.
Daran nehmen Patienten mit
Alzheimer, aber auch mit milder
kognitiver Beeintrichtigung und
Gedachtnisproblemen, die Kli-
nisch noch nicht weiter relevant
sind, teilund bekommen ein Jahr
lang Musiktherapie: einmal pro
Woche Gesangsunterricht mit
einer Musiktherapeutin und Sin-
genim Gedachtnischor. Ausser-
dem tben die Teilnehmenden
die Lieder regelmassig zu Hause.
Die zweite Gruppe macht Sport,
und die dritte ist eine passive
Kontrollgruppe. Vorher und nach
Ablauf des Jahres machen wir
Hirnmessungen und neurologi-
sche Test. Uns interessiert, ob
wir dadurch die Neurodegenera-
tion, also das Schrumpfen des
Gehirns, verlangsamen, aufhal-
ten oder gar umkehren konnen.

Umkehren?

Das Gliickssystem, von dem ich
vorhin gesprochen habe, hat
auch eine Art Frischzellengene-
rator, der neue Nervenzellen er-
zeugen kann. Und das Gliicks-
system ist sehr empfindlich. Bei
i ,chronischem Stress

sonders effektiv?

Musik kann bei Kindern mit
Autismus teilweise Erstaunli-
ches bewirken und Durchbriiche
schaffen, die auf andere Art
schwer bis unmdoglich sind -
gegen Autismus gibt es keine
Spritze. Oder: Mit Menschen, die

sterben Nervenzellen in dieser
Region ab. Bei Patienten mit De-
pression oder PTBS kann man
oft sehen, dass das Volumen die-
ser Region abgenommen hat.
Wenn es dem Menschen aber
wieder gut geht, dann féngt der
Frischzellengenerator an, neue

unangenehme Stimmen héren,
wende ich folgende Methode an:
Die Person erstellt eine fiir sie
positivklingende Playlist. Wenn
dann Stimmen auftauchen, hort
man der Musik nicht nur zu, son-
dern beteiligt sich daran, durch
Mitklopfen, innerliches Mitsin-
genoder Atmen im Takt der Mu-
sik. Dadurch werden die Gedan-
ken ganz auf die Musik gelenkt.
Die Stimmen sind dann weg.
Depressive konnen die gleiche
Technik anwenden gegen nega-
tive Gedankenschleifen - diese
verschwinden dann leichter.
Ahnlich verschwinden so bei
Patienten mit PTBS die Gedan-
ken, die um Schuldgefiihle krei-
sen, und auch die Erinnerungen

Nervenzellen zu produzieren.
Das kann den Volumenverlust
wieder ausgleichen. Bei Alzhei-
merpatienten schrumpft diese
Struktur, weil Nervenzellen auf-
grund der Plaque-Bildung im
Gehirn absterben.

Kann man aus all dem
schliessen, dass Sie ein sehr
gliicklicher Mensch sind?
(Lacht.) Zumindest hilft mir Mu-
sikh6ren und Musikmachen in
Stunden des Leids ungemein.
Hinweis

«aha»-Festival, 26./27. Januar,
Stidpol, Kriens; Programm, Infos
sowie Biografien zu den Referie-
renden: www.aha-festival.ch.




