 Heiner Gembris

Musikhoren und Entspannung

Das Bediirfnis nach Entspannung ist eine alltagliche Er-
scheinung, die jedem von uns vertraut ist. Um sich zu
entspannen, horen sehr viele Menschen Musik. Wenn
jedenfalls die Frage gestellt wird: Warum horen Sie
Musik?, erhalt man mit Sicherheit haufig als Antwort:
zur Entspannung.

Musikhéren und Entspannung im Freizeithereich

SILBERMANN (1976) hat in einer umfangreichen Stu-
die 420 Schiilern u. a. auch die oben genannte Frage ge-
stellt. Fast 70% der Befragten meinten, daf® , Spafs haben
und entspannen’’ sehr haufig {39,56%) oder ziemlich hau-
fig (28,1%) der Grund ist, weshalb sie Musik horen. Nur
wenige (7%) sind der Auffassung, dafd ,,Spal® haben und
Entspannen’” ziemlich selten (5%) oder nie (2,1%) eine

Rolle spielt (64,171).

Noch deutlicher sind die Ergebnisse einer Befragung, in
der es um den Konsum von Rockmusik bei Schilern
ging. Wie die Tabelle unten zeigt, steht das Musikhoren
zur Entspannung an erster Stelle vor allen anderen Ge-
legenheiten.

Ergebnisse:

beim Enispannen  75%
bei Freunden 66%
beim Aufstehen 56%
in der Diskothek A7%
beim Lernen 39%
beim Essen 24%
beim Einschiafen  22%
immer 6%
Sonstiges 12%
{Mehrfachankreuzungen erlaubt,
K 8, N = 605)

{Quelle: REISER 1973, zit. n. DOLLASE u. a. 1974,28}

In der Voruntersuchung zu einer umfassenderen Studie,
die den situativen Bedingungen und den entspannen-
den Wirkungen des Musikhdrens gewidmet ist, werden
diese Ergebnisse bestatigt. (GEMBRIS 1982, unv.) Die-
ser Voruntersuchung zufolge wollen beispielsweise
knapp 80% von bisher 47 befragten Schiilern Jauf jeden
Fall” oder ,meistens’* Musik horen, um sich zu entspan-
nen. Es zeigte sich darin auch, daB die Musikarten, die
zu diesem Zweck bevorzugt werden, sowohl innerhalb
der Gruppe der Erwachsenen wie auch innerhalb der
Gruppe der Jugendlichen auBerordentlich unterschied-
lich sind. Bei Jugéndlichen spielt vor allem jegliche Art
von Rockmusik eine herausragende Rolle; dariiber hin-

aus werden aber auch Opernchore, Blasmusik, Jazz, , kias-
sische”’ Sinfonien, Klaviermusik u. v. a. m. gehort. Insge-
samt scheint es kaum eine Musikart oder -gattung zu ge-
ben, die nicht auch zur Entspannung gehdrt werden
kénnte. Anders ausgedriickt: Fast jegliche Art von Mu-
sik kann unter bestimmten Bedingungen entspannend
wirken.

Bemerkenswert in Hinblick darauf, daR Musik sehr oft
der Entspannung halber gehdrt wird, ist die Tatsache,
daR iiber die Haifte der von REISER befragten Schiiler
angibt, die Musik nicht etwa leise zu horen, sondern
Jlaut’” (47%) oder gar sehr laut {7%). Interessant ist das
deshalb, weil vor allem hohe Lautstarke — wie durch
zahlreiche psychophysiologische Untersuchungen nach-
gewiesen wurde — im Organismus nicht Entspannung,
sondern Erregung bewirkt (ndheres dazu bei GEMBRIS
1977, 5. u.).

Die enorme kuliurelle und auch Skonomische Bedeu-
tung des alltaglichen, massenhaften Gebrauchs von Mu-
sik zur Entspannung 8%t sich nicht von der Hand wei-
sen und ist wohl kaum zu Uberschatzen. Neben diesem
Musikhdren zur Entspannung’ als kulturelles und gesell-
schaftliches Phanomen im Freizeitbereich wird Musik
auch im therapeutischen Rahmen eingesetzt, um Ent-
spannungsvorgénge einzuleiten und zu unterstiitzen. Ver-
schiedene Autoren versuchen, diese Anwendung von Mu-
sik zur Entspannung vom hier geschilderten Freizeitver-
halten abzugrenzen (WILLMS 1977, 2 f., SCHWABE
1079, 46, 74}. Wahrend es im Freizeitbereich um Ent-
spannung im Sinne von ,,abschalten’’, ,,ausspannen’’ oder
auch ,.ablenken’” von Alltagshektik und Berufsstref? geht,
handelt es sich im medizinisch-therapeutischen Bereich
eher um pathologische Verspannungs- und Verkramp-
fungszustande, die man mit Musik zu [dsen oder zu mil-
dern hofft.

Musik und Entspannung im therapeutischen Rahmen

Die Verwendung von Musik zur Entspannung in der The-
rapie orientiert sich alsoc an der Diagnose bestimmter psy-
chischer und kérperlicher Symptome, die auf Verspan-
nungen oder Fehispannungen zuriickgefihrt werden.
WILLMS {1977, 3) nennt z. B. neurotische Angste, die
zu Verspannungszustanden fihren. ,Vor atiem unbewuf-
te Angst, die Konflikispannung des Neurotikers, fohrt zu
Stérungen, Muskeiverspannungen und inneren Verkramp-
fungen.”’ Verspannungen finden sich vor allem ,.bei einer
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Vielzahl der psychosomatischen Erkrankungen: Ver-
krampfungen einzelner Muskelgebiete sind verantwort-
lich fur spastische Bronchitis, Gallendyskinesien und an-
dere Erscheinungen.”’

Die Regulative Musiktherapie, ein spezielles Verfahren
innerhalb der Musiktherapie, das dem Abbau und der Re»
gulierung von Fehlspannungen dient, ist nach SCHWABE
{1979, 143} bei einer ganzen Reihe von Beschwerden in-
diziert: Schlafstorungen, Konzentrationsstérungen, Kopf-
schmerzen, um nur einiges zu nennen. Bei Psychosen hilt
SCHWARBE dieses Verfahren fiir kontraindiziert (142).

Die Differenzen in den Entspannungsbegriffen und in

der Anwendung der Musik zur Entspannung im medizi-
nisch-therapeutischen Bereich einerseits und im Freizeit-
bereich andererseits lassen sich vielleicht am besten ver-
deutlichen, wenn man sich die jeweiligen Motivationen,
Vorgehensweisen und Absichten des Musikhérens verge-
genwaértigt. Im Freizeitbereich sind Zeitpunkt und Dauer
des Musikhdrens, die Art der Musik sowie die Art und
Weise des Horens auRerordentlich variabel und dem Be-
lieben des Einzelnen anheimgestellt. Die Motivation zum
Musikhdren kdnnen z. B. subjektiv erlebte Spannungszu-
sténde sein. Die Ursachen dieser Spannungen treten da-
bei meist nicht ins BewuRtsein ebensowenig wie die Griin-
de, warum jemand jetzt gerade diese Musik hort und kei-
ne andere. Es handelt sich hier also um ein spontanes, un-
reflektiert-intuitives Verhalten.

Im therapeutischen Bereich dagegen liegen eine Diagnose
der Krankheitssymptome und Hypothesen liber deren
Ursache vor, aufgrund derer die therapeutischen Ziele be-
stimmt werden. Ein planméRiges Vorgehen soll dann
zum angestrebten Therapieziel fiihren. Die Entscheidung
dber die Art der Musik, tber Zeitpunkt und Dauer u. a.

m. sind dabei Elemente des planmaRigen Vorgehens.

Die Uneindeutigkeit des Begriffes , Entspannung”

Schwierig ist es, den Begriff ,,Entspannung’’ zu defi-
nieren, da er in so verschiedenen Gebieten und Berei-
chen angewendet wird und sehr unterschiedliche Vor-
gange oder Zustande bezeichnet. Im ,,Lehrbuch der Ent-
spannung’’ schreiben STOKVIS und WIESENHUTTER
(41979, 21), daR es ,,nicht ,die’ Spannung und Entspan-
nung, sondern viele Weisen von Spannungen und Ent-
spannungen” gibt. In hnlichem Sinne dulert sich auch
SCHWABE (1979, 47). Auch |&Rt sich nicht allgemein
festiegen, was als ,richtiges’ und wiinschenswertes Mal
an Spannung oder Entspannung zu gelten hat. , Weder
im somatischen noch im psychischen Verhalten gibt es

e inen ,Eutonus’, der als feststehender und durchgén-
gig objektivierbarer Mittelwert bei jeder Person, in jeder
Zeit und Situation vorhanden wiére und der bei einer Uber-
schreitung nach oben oder unten eine Diagnose im Sinne
des Pathologischen zulieRe. Wir werden wiederum auf
den MaBstab verwiesen, welchen der einzelne Mensch in
seiner Welt jedesmal weitgehend neu liefert.”” {STOKVIS/
WIESENHUTTER, 27; Hervorhebung durch die Autoren)

Wir sehen, daR eine verbindliche Definition von ,.Ent-
spannung” und ,,Spannung” kaum mdglich ist. Ebenso
problematisch ist die Festlegung dessen, was noch als

normaler’ Spannungs- oder Anspannungszustand anzu-
sehen ist und was schon als pathologischer Fehlspannungs-
und Verspannungszustand zu bewerten ist, da die Uber-
gange flieRend und individuell verschieden sind. Es ist
also nur eine jeweils individuelle Einschatzung moglich.
Diese Unverbindlichkeit und Relativitat des Begriffes
~Entspannung” lassen verbindliche Aussagen in Zusam-
menhang mit ,.Entspannung’’ fast immer ziemlich pro-
blematisch erscheinen und verleiten auf der anderen Sei-
te leicht zu Aussagen, die in ihrer aligemeinen, unverbind-
lichen Richtigkeit nichtssagend sind.

Verschiedene Funktionen der Musik in therapeutischen
Zusammenhiéngen

Wie wird Musik nun im therapeutischen Kontext einge-
setzt? Es gibt grundsétzlich zwei Moglichkeiten: Man
versucht durch das Anh6ren von Musik nach bestimm-
ten Prinzipien und Vorgehensweisen Entspannung her-
beizufihren, oder das Musikhéren wird kombiniert mit
bewahrten Entspannungsverfahren wie dem autogenen
Training. Nun kdnnte man die entsprechenden Vorge-
hensweisen und Verfahrenskombinationen einzein auf-
zahlen und beschreiben. Wichtiger allerdings scheint mir,
diese unterschiedlichen Vorgehensweisen unter einem
systematischen Gesichtspunkt vorzustellen, und zwar
unter dem Aspekt der Aufgabe oder Funktion, die der
Musik dabei zugemessen wird. Je nach Aufgabe und
Funktion der Musik sind verschiedene Einstellungen
und Erwartungen mit ihr verkniipft. Dreierlei Aufgaben
und Funktionen lassen sich unterscheiden:

(1) Man spielt bestimmte Musik vor und erwartet, dal
sie eine , bestimmte Wirkung” haben wird; die Funktion
der Musik besteht darin, eine bestimmte Wirkung auszu-
Uben. Dieser Grundgedanke ist relativ weit verbreitet.
(So erwartet man meist von langsamer Musik Beruhigung
und Entspannung, von schneller Musik Anregung und
Aktivierung.) Er liegt zu Grunde, wenn zur Entspannung
ausschlieRlich Musik vorgespielt wird oder wenn Musik
mit dem autogenen Training kombiniert wird.

(2) Eine zweite, andersartige Anforderung an die Musik
liegt dann vor, wenn zwar bestimmte Musik — wohliiber-
legt ausgesuchte Musik — dargeboten wird, allerdings
ohne dal man bestimmte Wirkungen erwartet. In diesem
Fall soll die Musik in erster Linie die Aufmerksamkeit an
sich binden und als ,,Beziehungsobjekt"” dienen.

Diese beiden Anwendungsfunktionen der Musik haben
gemeinsam, daf sie ein Hinhéren und Zuhdren von Sei-
ten des Patienten vertangen. Die ausgewahlten Musikstik-
ke sollen bewuRt gehdrt werden. Der Patient sofl sich
ausschlieBlich dem Musikhdren widmen, ohne daR je-
doch der Aufmerksamkeit Zwang angetan wird, indem
etwa bestimmte Hranweisungen im Sinne von Horauf-
gaben gestellt werden. Weder Patient noch Therapeut be-

tatigen sich wahrend des Zuhérens in anderer Weise. Da-
von unterscheidet sich

{3) eine Art von Musikhoren, wie es auch in Kaufhau-
sern, Hotelhallen etc. stattfindet. Man erwartet eine ent-
spannende , Wirkung”' in der unterschwelligen und zer-
streuten Wahrnehmung von Musik ohne bewuRtes Hin-
hbren, beispielsweise in Praxisrdumen.



Diese drei Anwendungsfunktionen sollen im Folgenden
an Beispielen vorgestellt und erlautert werden.

{1} Musik und entspannende , Wirkung”

Charakteristisch fiir die Auffassung, daf? , bestimmie Mu-
sik'’ eine ,,bestimmte Wirkung'’ habe, ist die Vorgehens-
weise von JOST (1973}, die von WILLMS (1977, 97} fol-
gendermalen geschildert wird: ,,Der Patient liegt in einem
bequemen Sessal, in einem leicht abgedunkelten mit bléau-
lichem oder rdtlich-gelben Licht beleuchteten Raum. Er
hért in jeder Sitzung drei Musikstiicke, die aile drei den
.gleichen musikalischen Wert’ haben sollen und dem ,kul-
turellen Niveau’ des Patienten entsprechen sollen. Das
erste Musikstiick sol! dem aktueilen affektiven Zustand
des Patienten entsprechen, um lberhaupt eine Horbereit-
schaft zu erreichen.” {1SO-Prinzip, s. u.)

,.Das zweite Musikstiick’", so schreibt WILLMS weiter,
,.501l im wesentlichen eine entspannende Wirkung haben,
wiahrend das dritte Musikstlick die ,erwiinschte therapeu-
tische Wirkung’ erzielen soll. Im wesentlichen soll es sich
bei letzterem um die Erzielung einer Harmonisierung der
Personlichkeit handeln in etwa dessen, was wir als ,Euto-
nie’ bezeichnet haben.”

Musik und autogenes Training

Von SCHULTZ selbst, der das autogene Training (AT)
entwickelt hat, wurde Musik nicht verwendet. Bei der
von TEIRICH (1958) vorgeschiagenen und praktizierten
Verbindung von AT und Musik haren die Ubenden vor
dem ,,Zurlicknehmen’’ Musik. Bekanntlich erfolgt in der
Regel nach den konzentrativen Ubungen das ,.Zuriickneh-
men”, d. h. ein energisches Beugen und Strecken der Ar-
me, Ein- und Ausatmen und Offnen der Augen. Nach
TEIRICH bleiben die Ubenden jedoch entspannt und
mit geschlossenen Augen liegen. thnen wird im ruhigen
Tonfall der gesprochenen Trainingsformein aufgetragen,
sich ganz der Musik zu (berlassen und auftauchende Bil-
der und Vorstellungen zuzulassen. Von einem Neben-
raum aus wird dann Musik von einer Schallplatte vorge-
spielt und der Patient bleibt sich selbst dberfassen. Nach
dem Ende der Darbietungen fordert der Ubungsleiter
den Patienten in der {iblichen Weise auf, ,,zuriickzuneh-
men’’, also Arme zu strecken und beugen, tief einzuat-
men und die Augen zu &ffnen.

Wie TEIRICH schreibt, ist es wichtig, daf der Patient
nach der ,,Zuriicknahme” , sorgfaltig nach seinen inne-
ren, vor allem musikalischen Erlebnissen befragt wird,
oder daf diese regelméRig notiert werden. Durch das
Besprechen bzw. Protokollieren werden manche kiang-
liche Einzelheiten erst bewuf8t und das Musikstiick noch
einmal intensiv erlebt.” {TE{RICH, 1958, 121)

Viele Patienten gewinnen nach TEIRICH's Erfahrungen
so {iber das autogene Training einen Zugang zur Musik.
..Die Entspannung unter dem Einflu der Musik fordert
zweifellos Assoziationen der verschiedensten Art, die
spater analytisch durchgearbeitet werden kdnnen — aber
nicht stets auch durchgearbeitet werden missen.” (121)

Als Musikstiicke, die fir diese Verwendung geeignet sind,
nennt TEIRICH , Musik, die organisch und klar durchge-

gliedert ist’* und fihrt als Beispiele den 2. Satz aus dem
Konzert fiir zwei Violinen d-moll von Bach und das Or-
gelkonzert d-moll von Handel an. Besonders bewahrt ha-
be sich das ,,Concerte Grosso Nr. 3 {Larghetto Affetuc-
so) von Handel, das durch seine feieriich Getragenheit
mit stark melodischen Spannungsbdgen eine besondere
Wirkung ausiibt.” {120 f.)

Daf die Verwendung von Musik im Zusammenhang mit
dem AT niitzlich sein kann, hat sich auch in einer neue-
ren experimentellen Untersuchung von SCHAUB (1980)
erwiesen. Er kommt zu dem SchluR, daB es , sinnvoll sein
kann, Musik als ein Hilfsmittel zur Vertiefung und Be-
schleunigung {...) des autogenen Entspannungszustandes
einzusetzen.” (291}

Es gibt noch verschiedene Varianten der Anwendung von
Musik beim AT, sowie auch Kombinationen von Musik
und anderen Entspannungsverfahren. Sie sollen hier je-
doch nicht weiter vorgestelit werden (n#heres dazu z. B.
bei STROBEL/HUPPMANN 1977, 78 ff.; SCHWABE
1979, 50). Zusammenfassend sei nur gesagt, dal Musik
auler zur Vertiefung und Intensivierung des Entspan-
nungserlebnisses — wie hier beschrieben — auch noch
zur Einstimmung und Einleitung des autogenen Trai-
nings oder zur Untermalung der Trainingsformeln be-
nutzt wird, wenn diese von einem Trainingsleiter gespro-
chen werden.

(2) Die Regulative Musiktherapie

Im Gegensatz zu den o. g. Verfahrensweisen geht es in
der von SCHWABE {1879) entwickelten Regulativen
Musiktherapie (RMT) ausdriicklich nicht um die Wirkun-
gen von Musik auf den Patienten; entscheidend ist viel-
mehr das ,,aktive Verhalten der Bezugsperson Patient
auf das Bezugsobjekt Musik’’. (74}

Die RMT ist eine Trainingsmethode psychotherapeuti-
schen Charakters, die bei Fehlspannungen, Schmerzen
in der Muskulatur, Kopfschmerzen, Schlafstdrungen etc.
indiziert ist (109, 143). Trainingsmethode bedeutet hier
sundchst, dai sich die RMT in zwei Aspekte oder Teile
gliedert:
a) in das Erlernen des Trainingsverfahrens unter thera-
peutischer Anleitung und Kontrolle (Nahziel) und

b} in die Phase der selbstandigen Anwendung dieses Ver-
fahrens mit ,.der Absicht spezifischer Beeinflussung
des kérperlichen und psychischen Befindens” (Fern-
ziel).

Der therapeutische Effekt soll durch ein Verhalten ein-
reten, das SCHWABE (1979, 61) charakterisiert als ein
,.aktives und bewulBtes Geschehenlassendurch
ein Sichiiberlassen gegeniiber Wahrnehmungen”'. Dieses
Wahrnehmen ohne konzentrierte Willensanspannung be-
zieht sich auf ,.die Musik, den eigenen K&rper sowie die
vorhandenen Gedanken, Gefithle und Stimmungen’’. Das
heiltt, die Aufmerksamkeit solt zwangios zwischen Musik,
Kérperwahmehmung, Gefihlen und Stimmungen hin
und her pendein. Auf diese Weise werde die Aufmerksam-
keit den angespannten oder verspannten Koémperbereichen
entzogen, so daB Spannungen oder Fehlspannungen sich
selbst idsen oder , regulieren”” konnen. Entscheidend ist
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dabei die Rolle oder Funktion der Musik als ,,Beziehungs-
objekt”. Die Zuwendung zu diesem Beziehungsobjekt be-
wirkeein ,Sich-von-Sich-selbst-Wegwen-
den”, durch das sich gine ,,Regulierung’’ von Spannun-
gen einstellt (SCHWABE, 72). Das heilRt nicht nur, daR
Verspannungen gelSst werden kénnen, sondern auch,

dafl® ,,Unterspannungen’’ zuriick zu einer ,,Normalspan-
nung’’ gebracht werden kdnnen (61).

Nun kdnnte man (iberlegen, dalk, wenn es um die Veran-
derung des Wahrnehmungsbereiches durch ein Beziehungs-
objekt geht, dieses Bezichungsobjekt ja nicht unbedingt
Musik sein miisse, sondern auch z. B. ein Bild, ein Film,
Gerausche oder sonst etwas anderes. Diesen Gedanken
scheint SCHWABE auch woh! im Kopf gehabt zu haben,
wenn in einer paradox erscheinenden Formulierung die
Rede davon ist, daR die Regulative Musiktherapie auch
ohne Musik mdglich sei, namlich dann, wenn statt der er-
klingenden Musik ,,akustische Gerdusche’" oder auch nur
die Vorstellung von Musik als Aufmerksamkeitsobjekt
benutzt werde {139 f.; 56).

Nach SCHWABE koénnen ,,typische korperliche Regula-
tionserscheinungen” wie Kribbeln, Strémen und Ziehen
in den Extremititen sehr rasch eintreten. Er meint, daR
die RMT bei ,,Personlichkeiten mit einer relativ stark aus-
gepragten Erwartungshaltung auf Entspannung gegeniiber
dem Autogenen Training mehr Erfolg verspricht.”” (52)

(3) ,.MUZAK-Entspannung”

Die dritte Art von Musikanwendung zur Entspannung
konnte man ,,MUZAK-Entspannung’ nennen. (MUZAK
ist ein amerikanischer Konzern, der Musikbinder und
Geréte fiir die Musikkulisse in Kaufhausern, Fabriken,
Grofsraumbiiros etc. herstellt und verireibt.) Obgleich
auch hier gelegentlich von ,,Musiktherapie” (so z. B.
STERN 1977) gesprochen wird, kann die Berieselung
mit Musik woh! kaum ,,Therapie’ genannt werden, auch
wenn sie in einer arztlichen oder zahnérztlichen Praxis
stattfindet. In einer Zahnarztpraxis z. B. 138t man Mu-
sik aus Lautsprechern plitschern, welche den in angstli-
cher Erwartung auf den Bohrer harrenden Patienten be-
ruhigen und ,.entspannen’” soll. NEUHOF und Mitarbei-
ter (1980) haben auf einer internistischen Intensivsta-
tion ,,Entspannungsmusik’ nach MUZAK-Muster in die
Krankenzimmer eingespielt. Ab 7 Uhr morgens wurde
tiber einen zwei Meter seitlich vom Kaopfende des Patien-
ten angebrachten Lautsprecher jeise Musik abgespielt, und
zwar in einem Wechsel von einer Stunde Musik und einer
Stunde Pause. Die Patienten wurden vorher nicht um ih-
re Zustimmung gefragt. Die Ergebnisse zeigten, daR die
emotionale Wirkung der Musik und ihr EinfluR auf das
Wohlbefinden Giberwiegend positiv eingeschatzt wurde.

Uber die Anwendung von Musikberieselung in einem
Schwedischen Entbindungskrankenhaus berichtet MELL-
GREN (1977, 88): ,,Die Musik dient dem gleichen Zweck
wie in den groRen Warenh3usern, wo die Musik ertdnt,
damit es dem Kunden gefallen soll, damit er sich zurecht-
findet und soviel wie moglich kauft.”” Am liebsten ver-
wendet man sog. ,.leichte Musik”’. ,,Die Hebammen ha-
ben auch eindeutig erklart, da eine leichte Musik fiir sie
besser ist, ,denn die hdren wir nicht'.” [siel)

Musik existiert nun aber nicht unabhéngig von ihrer
Wahrnehmung. Musik entsteht erst, wenn etwas ais Mu-
sik wahrgenommen wird. Vollig zu Recht schreibt da-
her WILLMS {1977, 16} iiber Musikerleben und musika-
lische Struktur: ,,Ohne den inneren Nachvollzug bleibt
es beim Erleben von Gerdusch.”

Die Neigung, daher statt von ,,Berieselung mit Musik”
lieber von einer ,,Berieselung mit angenehmen Geréu-
schen’” zu sprechen, wird durch die Tatsache bestarkt,
dal} die Musik, welche zu diesem Zweck verwendet wird,
ja nicht einfach auf die Tonbandendlosschleifen aufge-
nommen und dann wieder abgespielt wird, sondern erst
noch einer speziellen ,,Aufbereitung’’ unterzogen wird.
Das heilRt, man gleicht Lautstarkeschwankungen elektro-
nisch aus, verandert das Frequenzspektrum und die
Kiangfarben und gleicht unterschiedliche Tempi verschie-
dener Musikstiicke einem Einheitstempo an, so dal} indi-
viduelle und besondere Merkmale der einzelnen Musik-
stlicke ausgeldscht sind. Diesen akustischen Restbestan-
den soll auch nicht bewuf3t zugeh&rt werden; sie solien,
unterschwellig wahrgenommen, die Erinnerung an Musik
als etwas Vertrautem und Angenehmen wachhalten, so
wie ein Bonbon, nebenbei gelutscht, zwar nicht die Erd-
beere selber ist, aber immerhin mit seinem — freilich
kinstlichem — Aroma irgendwie an diese erinnert.

Es k&nnen also nicht spezifisch musikalische Merkmale
und Eigenschaften sein, die bei dieser Berieselung einen
Entspannungseffekt herbeifiihren. Wenn dabei etwas
entspannend wirkt, dann ist es eher die Eigenschaft als
vertrautes und Vertrauen erweckendes Gerausch, das

in einer von Unsicherheit und Ungewil3heit gepragten
Situation Orientierung ermdglicht. Durch Orientierung
kdnnen Unsicherheit und die damit verbundenen Span-
nungen reduziert werden. Der Gedanke liegt nahe, daf
zur Vermittlung von Orientierung auch andere angeneh-
me Gerausche brauchbar sein konnten, beispielsweise
Naturgerdusche wie das Platschern von Wasser, Rau_gchen
von Wind und anderes mehr. (Eine experimentelle Uber-
prifung dieser Hypothese befindet sich zur Zeit in Vor-
bereitung.)

Diese Idee ist iibrigens auch gar nicht so neu, wie sie Zu-
nachst erscheinen mag. ARNALD VON VILLANOVA

z. B., ein Arzt des lateinischen Mittelalters, meinte um
1300, daR eine Entspannung wahlweise ,,durch die sanf-
te angenehme Melodie von Gesang oder von Musikinstru-
menten’’ gelinge, oder ,,aber durch Wassertropfen, die
auf einen Resonanzkorper fallen (z. B. Muscheln) oder
durch ein angenehmes Gerdusch anwesender Personen
{...)"". (zit. nach KUMMEL 1977, 367)

Von zwei ,,Grundtypen” der Musik

Im alltéglichen Sprachgebrauch wie in der wissenschaft-
lichen Literatur ist eine gewisse Ubereinstimmung dar-
tber zu finden, daf es zwei ,,Grundtypen’’ von Musik
gibt, ndmlich ,,beruhigende” und ,aktivierende’* Musik.
Zwar schwankt die Terminologie ein wenig — so wird
manchmal von ,entspannender’’ und , tonisierender”’
Musik gesprochen (TEIRICH 1958}, ein anderes Mal von
«~ergotrop” oder ,,trophotrop’’ wirksamer Musik (GEM-



BRIS 1977), oder in der anglo-amerikanischen Literatur
von ,,sedative music” und ,,stimulative music’’ — gemeint
ist aber stets das Gleiche. Das wird jeweils an der Charak-
terisierung der musikalischen Struktur der entsprechen-
den Musiktypen deutlich.

Als ,,beruhigend”’ gilt Musik in langsamen Tempi, die
eine unkomplizierte und vertraute Struktur aufweist,
eher gleichmalig ieise in der Dynamik ist und auf starke
Kontraste verzichtet. Die Melodik ist ruhig, leicht nach-
vollziehbar und sanglich, die harmonischen Wendungen
und die rhythmische Struktur sind vertraut und leicht
iberschaubar. Dem steht eine Kategorie von Musikstik-
ken mit gegenteiligen Eigenschaften gegenuber: Also
schnelles Tempo, relativ groRe Lautstarke und Lautstér-
keschwankungen, rhythmisch-motorischer Bewegungs-
reichtum, eher komplexe musikalische Struktur. Dieser
Typus soll ,,aktivierend” wirken.

Gegeniiber einer solchen Gruppierung von Musik in zwei
Typen ist eine gewisse Vorsicht geboten: Zum einen han-
deit es sich um fdealtypen, deren musikalische Charakteri-
stika durch Abstraktion gewonnen sind. Bei den konkre-
ten Erscheinungsformen von Musik , wird sich vermutlich
in den seltensten Fallen eine so eindeutige Zusammenstel-
lung musikalischer Parameter finden, sondern, sie werden
sich auf dem Kontinuum zwischen den konstruierten Ei-
genschaftspolen {...) und in ihrer Gewichtigkeit unterein-
ander verschieben.” (GEMBRIS, 1977, 63) Zum anderen
ist damit auch noch Gberhaupt nichts dariber gesagt, wel-
che emotionale Wirkung z. B. mit der ,,aktivierenden”
Musik verbunden ist. Wenn man durch Musik aufgeregt
oder aktiviert wird, sa kann das angenehm als Freude
oder aber auch unangenehm als Arger oder Wut erlebt
werden. AuRerdem werden die Reaktionen auf Musik ent-
scheidend durch Einstellungen, emotionales Befinden

und andere Dispositionen des Horers beeinfluRt. So ha-
ben zwar psychophysiologische Untersuchungen gezeigt,
dak z. B. die sog. ,,aktivierende” Musik in vielen Féllen -
tatsachlich Herzfrequenzsteigerungen, Abnahme des
Hautwiderstandes u. 4. m. bewirken kann, andererseits
konnte auch nach nachgewiesen werden, daR solche Reak-
tionen durch Veranderung der Einstellung unterdriickt
werden konnen.

Eine interessante Feststellung 18Rt sich machen: Bei den
weit iiber 300 Musikstiicken, die in der musiktherapeuti-
schen Fachliteratur zur Entspannung empfohlen werden,
handelt es sich praktisch ausschlieBend um langsame Mu-
sik (vgl. WILLMS 1977, 72 ff.; 100 ff.). Das scheint zu-
néachst einleuchtend, sofern man davon ausgeht, daf? fang-
same, ruhige Musik auch beruhigend und entspannend
ist. Im Freizeitbereich dagegen, in dem Musik meist zur
Entspannung gehort wird, diirfte wohl kaum jemand auf
den Gedanken kommen, ausschlieSlich langsame Musik
dazu zu héren. Im Gegenteil: Oft wird gerade schnelle
Musik zur Entspannung gehort, und zwar nicht leise,
sondern laut. Zwei Dinge werden hier deutlich: Erstens
kann auch die sog. ,,aktivierende’” Musik zur Entspan-
nung eingesetzt werden; zweitens ist festzustellen, daf
sich die Auswahl! der Musik zur Entspannung im Rahmen
therapeutischer Anwendung an fragwiirdigen Klischeevor-
steltungen iiber die ,,\Wirkung'' von Musik orientiert.

Von zwei Wegen zur Entspannung

Unter den Entspannungsverfahren lassen sich zumindest
zwei gegensitzliche Wege zur Entspannung unterschei-
den: Der erste fiihrt iiber vorherige Anspannung zum an-
gestrebten Entspannungszustand, wahrend der zweite
eine Entspannung vorhergehende Anspannung anstrebt.
Die ,,progressive Muskelentspannung’ nach JACOBSON
ist ein Beispiel fir den ersten Weg. Dabei sollen einzelne
Muskelgruppen moglichst stark angespannt und anschlie-
Rend wieder losgelassen werden. , Progressiv’’ ist dieses
Verfahren insofern, als die Zahl der in die Ubungen ein-
bezogenen Muskeln zunehmend gesteigert wird ebenso
wie das Ausmald des Entspannungserlebnisses. Dem zwei-
ten Weg rechnet WILLMS {1977, 2) solche Verfahren zu,
.die den Zustand der Spannungslosigkeit anzustreben
scheinen und das besonders im religidsen, mystischen
und meditativen Bereich: die Techniken des Yoga und
der Meditation gehdren hierzu.”

Diese zwei Wege werden mit den o. g. zwei Typen von
Musik in Zusammenhang gebracht: ,,Im ersteren Sinne
wirkt Musik, die viel innere Bewegung mit immer neu
eingefilhrten musikalischen Reizen hat und motorische
innervation hervorruft.” Es handele sich um stark ,,rhyth-
mische Musik, die mit viel innerer Bewegung einhergeht,
eindeutig nach dem Prinzip Spannung und Ldsung aufge-
baut ist, in dem Sinne, daf eine starke Spannung aufge-
baut wird, die lustvoll geldst wird."” Dem stellt WILLMS
,.ametrische Musik, mehr aus anhaltenden Kldngen und
Schwingungen aufgebaut’’ gegeniiber, die eher auf die
Weise in einen Entspannungszustand hineinfiuhre, ,wie
wir sie auch vom Autogenen Training und anderen Ent-
spannungsverfahren kennen. Es ist ein nicht-motorischer,
kilhlerer affektloserer Weg. Der erste Weg wirkt in jedem
Fall muskular |6send. (...) Zum zweiten Weg gibt es noch
keine sicheren Aussagen. Auf jeden Fall handelt es sich
um einen Zustand der Reizabschaltung oder doch Reiz-
dampfung {...).”” Obgleich es nach WILLMS zum ,zwei-
ten Weg' ,,noch keine sicheren Aussagen’’ gibt, ist dieser
offensichtlich der in der Musiktherapie allgemein gangige,
indem man dort fast nur langsame, ruhige Musik zur Ent-
spannung einsetzt.

Spannung und Entspannung im Kunsterleben

Fir unseren Zusammenhang von Spannung, Entspannung
und Musikerleben ist eine Theorie von Bedeutung, die

H. KREITLER und S. KREITLER in ihrem Buch ,,Psy-
chologie der Kunst™ {deutsch 1980) dargelegt haben. Sie
kann hier nur knapp und verkirzt angedeutet werden.

KREITLER & KRE!TLER gehen davon aus, da3 ,,Span-
nung und Entspannung oder Spannungsanderungen inte-
grale Bestandteile des Kunsterlebens” jeglicher Art sind
(27). Ungeldste, diffuse Spannungen, ,.die das Uberbleib-
sel frustrierter, unausgefiihrter, unterbrochener oder le-
diglich geplanter, niemals zur Durchfiihrung gebrachter
Handlungen’’ sein konnen, oder deren Ursache und Her-
kunft ,vergessen oder nie eindeutig identifiziert wurde”,
bilden eine Hauptmotivation, sich iberhaupt einem
Kunstwerk zuzuwenden {33}. Das Kunstwerk, also die
Musik oder ein Film oder ein spannender Roman, erzeugt
seinerseits eine vielschichtige und vielseitige Spannung
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im Individuum, deren Ursachen an spezifischen Merkma-
len des Kunstwerkes, etwa einer spannenden Handlung,
festgemacht werden kénnen. Die diffusen, unspezifischen
und als unangenehm erlebten Spannungen werden gewis-
sermaRen an die spezifischen Spannungen, die das Kunst-
werk erzeugt, angekoppelt und zusammen mit diesen auf-
geldst, wobei die Aufldsung der Spannuingen von Lust be-
gleitet ist.

Eine schone Metapher 18Rt diesen Zusammenhang von
~opannungsreduktion durch Spannungsinduktion’ an-
schaulich werden: ,,Wir wollen uns einmal-die diffusen
Spannungen als im Raum schwebende Luftballons vor-
stellen. Wollten wir nun alle Ballons aus dem Zimmer
hinaus befdrdern, wére es viel zu zeitraubend, jeden Bal-
lon einzeln zu fangen, um ihn endlich hinauszutragen;
gelange es uns aber, einen auf das offene Fenster gerich-
teten Luftstrom herzustellen, so wiirde der Luftzug alle
Ballons mit einem Windstof? hinaustragen.” {34 f.)

Die spezifische Spannung des Kunstwerkes kann aller-
dings nur dann als Entspannungsvermittler dienen, wenn
sie kraftig genug ist, um gegen den Hintergrund der un-
spezifischen Spannungen ,.vernehmbar zu sein, was be-
deuten soll, daR die spezifische Spannung, wie es doch
sehr haufig beim Kunsterleben der Fall ist, ziemlich stark
sein muBR.” (34) Fir das Entspannen mit Musik hieRe das,
daR jemand, der unter starker Anspannung steht, nicht
durch eine ,,ruhige’” Musik entspannt werden kann, son-
dern vielmehr einer Musik bedarf, die in der Lage ist, die
Spannungen noch weiter zu steigern, um sie dann durch
das Miterieben zu einer Aufldsung zu flihren.

Spannung und Entspannung im Musikerleben

Wenn sich jemand also unter unangenehmer Anspannung
oder Spannungen befindet, kdnnte er diese durch das
Anhéren und Erleben von sehr , bewegter” Musik sym-
bolisch ,,abreagieren’. Und zwar deshaib, weil Spannun-
gen und Anspannungen eine Bewegungstendenz hervor-
rufen, durch welche die Spannungen abgebaut oder re-
duziert werden kdnnen. Diese Bewegungstendenz findet
in der Musik eine Entsprechung, die — vor allem rhyth-
misch-motorisch — bewegt ist, was sich in erster Linie im
Tempo ausdriickt. Die Musik ist dann einerseits Ausdruck
der eigenen Anspannung und Erregung. Der Hérer kann
sich in ihr wiederfinden und sich mit ibr identifizieren.
Andererseits bietet sie durch den hérenden Nachvollzug

ihrer sich vor allem im Tempo ausdriickenden rhythmisch-

motorischen Bewegungen eine Maglichkeit, die durch
Spannungen hervorgerufenen Bewegungstendenzen zu
realisieren. Sie kann bekanntermaRen zu realen Mitbewe-
gungen, Mitklopfen, Mitdirigieren, Mittanzen etc. animie-
ren und aktivieren, wodurch existierende Spannungen
reduziert werden konnen.

Daher kann also , bewegte’, ,aktivierende’* Musik durch-
aus einen entspannenden Effekt haben. Dieser Effekt
wird nach dem o. g. Prinzip Entspannung durch vorhe-
rige Anspannung bzw. Spannungsinduktion erzieit. Im
Unterschied zu langsamer Musik tritt der dabei hervor-
gerufene relativ entspanntere Zustand erst eine gewisse
Zeit nach dem Hbren ein, wihrend ein entspannender
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Effekt bei ruhiger, langsamer Musik sich bereits wéhrend
des Horens einstellen kann. Ebenso, wie etwa bei der
~progressiven Muskelentspannung” der Entspannungs-
effekt nach dem vorausgegangenen Anspannen eintritt
und bei den eher meditativen Techniken Entspannung
schon mit und wahrend des Sprechens der suggestiven
Formeln sich einstellt.

Die hier angedeutete Interpretation des Zusammenhangs
von Spannung/Entspannung und Musikerleben ist keines-
wegs erschopfend. Im Gegenteil, es ergeben sich neue
Fragen und Probleme. Beispielsweise steht diese Interpre-
tationsmaoglichkeit in Konflikt mit dem 1SO-Prinzip, das
seit Uber 40 Jahren ein Kernstlick musiktherapeutischer
Ansétze ist. Nach dem ISO-Prinzip wird dem Patienten
zuerst Musik vorgespielt, die in ihrem Stimmungsgehalt
dem Befinden des Patienten entspricht. Danach soli ein
zweites und drittes Musikstiick die ,.entspannende” und
..therapeutische Wirkung"’ ausiiben. Nach KREITLER &
KREITLER jedoch wird Entspannung oder Spannungs-
reduktion durch ein {erstes) Musikstiick erzielt, das neue
Spannungen im Haorer auszu{iben vermag. So ist es denk-
bar, daR die durch das Vorgehen nach dem 1SO-Prinzip
hervorgerufene Entspannung nicht durch die zweite, an-
geblich ,.entspannende’” Musik bewirkt wird, sondern

im wesentlichen bereits durch die zuerst dargebotene
Musik. Das wiirde bedeuten, daR das |SQ-Prinzip eine
Fehlinterpreation der Sachverhalte beinhaltet.

An dieser Stelle soll dieses Probiem nicht in weitere Ein-
zelheiten verfolgt werden. Auf jeden Fali bedarf das |SO-
Prinzip einer neuen Diskussion und vor allem der empi-
risch-experimentellen Bearbeitung. Zweifel an seiner Gul-
tigkeit wurden auch jlngst durch SCHAUB (1982) vorge-
tragen.

Musikhéren und Entspannung: Eine Wechselwirkung

Die Untersuchung des Zusammenhanges von Musikhéren
und Entspannung ist nicht nur fir den musiktherapeuti-
schen Bereich von unmittelbar praktischer Bedeutung,
sondern trégt auch zur Erklarung und Theorie eines kul-
turellen Massenphinomens bei, von dem am Anfang die-
ses Artikels die Rede war. Voraussetzung fiir den Erfolg
einer solchen Untersuchung ist jedoch, daR man sich von
der Vorstellung trennt, Musik allein kdnne eine vorher-
sagbare und festlegbare Wirkung haben. Diese Vorstellung
ist ebenso falsch wie immer noch weit verbreitet.

Entscheidend ist, die Wechse/wirkungen zwischen Musik-
héren und (Ent)Spannung zu begreifen, Dieses Wechsel-
verhdltnis ist zweiseitig zu sehen: Musikhdren ermoglicht
(Ent)Spannung und, auf der anderen Seite, braucht Mu-
sikhGren, je nach Art der Musik, einen entsprechenden
Spannungs- oder Entspannungszustand. Etwas pointiert
ausgedriickt: Die Musik selbst hat keine bestimmten , Wir-
kungen”. Sie kann woh! der AnlaR sein, da im Horer
Prozesse in Gang gesetzt werden, fiir die dieser jedoch
die Bereitschaft und die Voraussetzungen mitbringen
muR. So kann man denn auch nicht sagen, daR es grund-
satzlich ,,entspannende’’ oder ,,nicht entspannende”
Musik gibt. ,,Entspannend” oder ,,nicht entspannend’’
ist keine Eigenschaft der Musik, sondern allenfalls ein



Fffekt des Hérens von Musik, wobei die Musik sehr ver-
schieden sein kann. Aufierdem ist zu bedenken, daf® es
nicht ,,die’" Entspannung gibt — auch nicht beim Musik-
héren —, sondern daR unter dem Begriff ,,Entspannung’’
vielerlei Prozesse bzw. Zusténde subsummiert sind, die
sehr unterschiedlich sein kénnen. Das Héren von lauter
Rockmusik empfinden viele als entspannend, andere
oder gar dieselben Menschen erleben in einer anderen
Situation etwa die ruhige, meditative Musik eines Georg
Deuter als entspannend. Daf beides tatsdchlich eine sub-
jektiv entspannende Wirkung hat, ist ebenso wenig be-
streitbar wie die Unterschiedlichkeit der Prozesse und
Zustande, die dabei zu beobachten sind.

Uber solche Entspannungszustande und -prozesse in Zu-
sammenhang mit Musik, ber die Wechselwirkungen von
{z. T. aultermusikalischen) Bedingungen, dem Horen von
Musik, dem Eintreten von , Wirkungen’" und der Art die-
ser ,Wirkungen’’ wissen wir heute noch nicht sehr viel.
Hier steht die Forschung vor vielen ungeidsten, aber inter-
essanten und relevanten Aufgaben.
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