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Liebe Nutzerin, lieber Nutzer,

mit diesem digitalen Kartenset sind Nutzungsrechte im Sinne des
Urheberrechts verkniipft. Sie haben mit Vertragsschluss das
nicht ausschlieBliche, nicht tGbertragbare, raumlich und zeitlich
uneingeschrankte Nutzungsrecht an den Download-Inhalten
zum ausschlieBlich privaten Gebrauch erworben. Eine Weiter-
gabe dieser Inhalte an Dritte ist unzulassig und eine gewerbliche
Benutzung bedarf unserer vorherigen Zustimmung bzw. geson-
derter Lizenzierung.

Fir digitale Karten raumen wir ein:

A) Sie mochten die Karten als Therapeutin oder
Ausbilder:in in der Therapie, als Trainer:in, Coach,
Berater:in zur Auslibung lhres Gewerbes nutzen
z.B. in Onlineseminaren, -schulungen oder
Webinaren. Sie gehdren nicht einer 6ffentlichen
Bildungseinrichtung an.

Der Einsatz der digitalen Karten in Online-Veranstaltungen mit
maximal acht Teilnehmer:innen ist mit dieser Nutzungslizenz
abgedeckt. Sie dirfen wahrend lhrer Online-Veranstaltung be-
liebig viele Inhalte zeigen. Mochten Sie |hren Teilnehmern eine
Prasentation zur Verfligung stellen, dirfen Sie hier max. 15%
der Karten einbinden. Sie diirfen die Karten weder einzeln noch
insgesamt weitergeben.

Bei mehr als acht Teilnehmer:innen bieten wir [hnen eine
individuelle Nutzungslizenz an.

Bitte wenden Sie sich an unseren Kundenservice:
medienservice@beltz.de, 06201-6007-330

B) Sie gehoren einer 6ffentlichen Bildungseinrichtung an.
Es gilt folgende Schrankenregelung:
UrHG § 60 a Unterricht und Lehre
(1) Zur Veranschaulichung des Unterrichts und der Lehre
an Bildungseinrichtungen diirfen zu nicht kommer-
ziellen Zwecken bis zu 15 Prozent eines veroffent-
lichten Werkes vervielfaltigt, verbreitet, 6ffentlich
zuganglich gemacht und in sonstiger Weise 6ffentlich
wiedergegeben werden
1. fur Lehrende und Teilnehmer der jeweiligen
Veranstaltung,
2. fiir Lehrende und Priifer an derselben Bildungs-
einrichtung sowie
3. fur Dritte, soweit dies der Prasentation des Unter-
richts, von Unterrichts- oder Lernergebnissen an
der Bildungseinrichtung dient.

Bei daruiberhinausgehendem Bedarf wenden Sie sich bitte
ebenfalls an unseren Kundenservice.
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Vorwort - Einleitung zum Kartenset

Bilder, Farben, Formen, Sprache und Musik sind Schwingun-
gen, die wir mit unseren Sinnen aufnehmen kénnen. Gewis-
se Farbzusammenstellungen, Motive und Musikstiicke emp-
finden wir als harmonisch, andere als disharmonisch. Jeder
Mensch hat eine dsthetische Wahrnehmung. Diese kann
trainiert werden, um mehr in die Gegenwart zu kommen
und die eigene Mitte zu finden, damit Intuition, Denken und
Handeln in giinstigem Verhdltnis zueinander gebracht wer-
den konnen.

Bildkarten sind dafiir eine wunderbare Methode, denn sie
sprechen die emotional-kreative Hirnhdlfte an. Sie kénnen
ebenso im Coaching wie in der Seminar- und Teamarbeit ein-
gesetzt werden.

Da ich selbst ein sehr visuell ausgerichteter Mensch bin,
finde ich die Idee, mit Bildkarten zu arbeiten, besonders reiz-
voll. In vielen Coachingsituationen habe ich festgestellt, dass
ein Bild einen Aha-Effekt auslésen kann: Die Situation oder
das angestrebte Ziel werden in visualisierter Form noch ein-
mal viel greifbarer. Oder das Bild steht stellvertretend fiir
eine Art Anker. Mithilfe der Fotos auf den Bildkarten kann
ein Perspektivwechsel eingeleitet und die rationale Sicht auf
die Situation verlassen werden, indem der Kontakt zu den
Emotionen hergestellt wird.

Die Vorstellungskraft spielt eine grofRe Rolle: Wir denken
an eine saftige Orange — und schon liuft uns das Wasser im
Mund zusammen. Genau dieser Effekt wird durch die Fotos
unterstiitzt. Zahlreiche Beispiele und Ubungen in diesem
Booklet zeigen, wie Imagination und Kérperwahrnehmung
gezielt genutzt werden kénnen, um sich beziehungsweise die
Klienten oder Seminarteilnehmer froh, ausgeglichen und zu-
versichtlich zu stimmen — auch und gerade dann, wenn im
Beruf mal wieder das Chaos ausgebrochen oder die Beziehung
in schwere See geraten ist. Probieren Sie es aus: Nehmen Sie
die Farben, Formen und Motive in sich auf und betrachten Sie
die Bildkarten in Ruhe. Suchen Sie sich beispielsweise eine
als »Ihre personliche Genusskarte« aus.

Bei jedem Menschen hingt das Lebensgefiihl von der Stim-
mung ab. Wenn wir uns wohlfiihlen, schwingt der ganze
Mensch in harmonischer Weise. Positive Gedanken, gliickli-
che Gefiihle und vitale Gesundheit sind die Folge. Wenn ich
meine bildliche Kreativitit darauf verwende, mir meine Wiin-
sche und Ziele in leuchtenden Farben auszumalen, wéchst die
Wahrscheinlichkeit, dass sie erreicht werden kénnen, enorm.
Es ist einfach wahr: Energie folgt der Aufmerksamkeit.

Richte ich meinen Fokus auf angenehme, nihrende und
positive Themen, dann werden sie aller Wahrscheinlichkeit
nach mehr werden. Wenn ich hingegen meine Aufmerksam-
keit auf negative Dinge richte, wird sich mein Befinden ganz
sicher nicht so schnell verbessern. Wir haben es also ganz
allein in der Hand.



Dazu eine kleine Geschichte

Eines Abends erzdhlte ein alter Cherokee-Indianer seinem Enkel-
sohn am Lagerfeuer von einem Kampf, der in jedem Menschen
tobt.

Er sagte: »Mein Sohn, der Kampf wird von zwei Wélfen ausgefoch-
ten, die in jedem von uns wohnen. Einer ist bdse. Er ist der Zorn,
der Neid, die Eifersucht, die Sorgen, der Schmerz, die Gier, die
Arroganz, das Selbstmitleid, die Schuld, die Vorurteile, die Min-
derwertigkeitsgefiihle, die Ligen, der falsche Stolz und das Ego.
Der andere ist gut. Er ist die Freude, der Friede, die Liebe, die
Hoffnung, die Heiterkeit, die Demut, die Giite, das Wohlwollen,
die Zuneigung, die GroRziigigkeit, die Aufrichtigkeit, das Mitge-
fihl und der Glaube.«

Der Enkel dachte einige Zeit tiber die Worte seines GroRRvaters
nach, und fragte dann: »Welcher der beiden Wélfe gewinnt?«
Der alte Cherokee antwortete: »Der, den du fitterst.«
(http://www.egold-konzept.de/die-geschichte-von-den-zwei-
wolfen/)

Unser Lebensgefiihl und unsere Ausstrahlung werden maR-
geblich von der richtigen Schwingung, unseren Gedanken
und unseren Emotionen bestimmt. Manchmal haben wir
Energie, manchmal fehlt sie uns. Wenn »es nicht stimmt« — so
wie Musikinstrumente verstimmt sein kénnen — kommt es zu
Disharmonien, wir verlieren Energie. Das kénnen wir dndern.

Zusatzlich zu den Fotos erhalten Sie auf der Riickseite
der Bildkarten drei »Ich bin...«<-Affirmationen, die Sie bezie-
hungsweise Thre Klienten oder Teilnehmer fiir das mentale

Training nutzen konnen. Zudem mochte ich Sie dazu ani-
mieren, bewusst Musik zu horen und zu nutzen. Nehmen Sie
diesen Impuls auf, um gezielt eine bestimmte Musik auszu-
wihlen. So kénnen Sie sich selbst oder Thre Klienten positiv
beeinflussen. Ab Seite 9 erhalten Sie zu den drei Katego-
rien der Bildkarten Musiktipps.

Setzen Sie dieses Kartenset ein und Sie werden sehen, wie
gut Sie mit Threr bewussten Aufmerksamkeit Ihre Gefiihle
beeinflussen kénnen. Die einfachen Ubungen helfen Thnen
dabei.

Und hier noch kurz ein paar Worte zum Aufbau des Kar-
tensets. Die 75 Bildkarten sind in drei Kategorien aufgeteilt:
= Kategorie 1: Antrieb und Motivation (aktiv)
= Kategorie 2: Entspannung
= Kategorie 3: Kreativitdt und Inspiration

Diese drei Kategorien entsprechen auch den »Ich bin...«-Af-
firmationen auf der Bildkartenriickseite. Zu jeder Kategorie
gibt es je zehn Musiktipps. In diesem Booklet erhalten Sie
zudem Informationen, Ubungen, Techniken und Praxisbei-
spiele fiir den Einsatz der Bildkarten zum Wahrnehmungs-
training und zur Potenzialentfaltung.

Unter www.beltz.de erhalten Sie direkt beim Bildkar-
tenset Material zum Download: eine Ubersicht iiber alle
Fotos mit den dazugehdrigen »lch bin ...«-Affirmationen
sowie eine Liste aller eingesetzten Adjektive.
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Wahrnehmung und Wirkung von
Bild, Wort und Musik

Zur Wirkung von Formen, Farben, Strukturen
und Motiven

»Ich sehe was, was du nicht siehst und das ist blau ...l« — Eine
Prise Neugier und die Bereitschaft, sich auf ein spannendes
Training im Beobachten und Wahrnehmen einzulassen,
mehr brauchten wir als Kinder nicht bei diesem Spiel. Ge-
nau dazu mochte ich Sie mit diesem Kartenset einladen, um
ganz einfach wieder in einen Zustand von Leichtigkeit und
innerem Frieden, Freude und SpaR zu gelangen, wie es kleine
Kinder leben. Bewusstes Sehen, ruhiges Beobachten, Staunen
und Entdecken: das satte Griin der Wiesen, die Pracht der
Rosen, der Blick aufs Meer — nur wer genau hinsieht, erwei-
tert seinen Horizont und gewinnt diese wundervolle Leich-
tigkeit. So bleiben wir nicht fixiert auf unsere alten inneren
Bilder, sondern 6ffnen uns und richten den Blick in eine an-
dere Richtung. Allein durch das Einlassen auf ein Bildmotiv,
eroffnen sich eine andere Ansicht und neue Wirklichkeit.
Dadurch verdndern sich die neuronalen Netzwerke und so-
mit auch der zukiinftige Blick. Das menschliche Gehirn ver-
arbeitet weitaus mehr Reize oder Sinneseindriicke, als uns
bewusst ist. Gerade die bewusste Aufnahme visueller Infor-
mationen ladsst sich gut trainieren.

Visuelle Wahrnehmung ist ein Begriff der Physiologie,
welcher sich auf die Aufnahme von visuellen Reizen sowie
deren Verarbeitung bezieht. Dies betrifft vor allem das Auge
als Sinnesorgan sowie das Gehirn als Verarbeitungscenter
der Informationen, welche iiber die Augen aufgenommen
werden. Meist umschreibt die visuelle Wahrnehmung neben
der Aufnahme von Informationen auch die Interpretation
sowie einen Abgleich mit Erinnerungen und Erfahrungen.
Dass uns die Natur zum Beispiel die Gabe geschenkt hat, Far-
ben mit den Augen wahrzunehmen, hat sicherlich mannig-
faltige Griinde.

Allein die teilweise sehr dominierenden Farben der Bild-
karten wirken, denn Farben sind lebendige Krédfte und Quel-
len der Stirkung, wenn wir sie richtig nutzen.

Formen und Farben, Gestaltungskriterien wie zum Bei-
spiel der goldene Schnitt spielen dabei sicher eine Bedeutung,
die ich aber an dieser Stelle nicht dezidiert beschreibe, da
es viel wichtiger ist, dass Sie »einfach« beobachten. Wichtig
ist, sowohl das Foto der Karte als auch Ihre Reaktion darauf
wahrzunehmen. Es geht um Fragen wie: Welche Assoziatio-
nen lost das Motiv aus? Was verbinden Sie damit? Welche
Erinnerungen an vergangene Situationen oder Traume wer-
den geweckt? Gerade die Nahaufnahme einer Bliite kann bei-
spielsweise zu einem Prdsenztraining genutzt werden, weil
dieses Format auf Wesentliches hinweist, einen Augenblick
abbildet. Diese Art des Hinsehens kann schon sehr spannend
sein. Ich spreche da als Fotografin aus eigener Erfahrung.



Diese Momente der Bewusstseinsschulung kénnen sehr er-
fiillend sein und bringen Thren Geist zur Ruhe. Staunen Sie.
Sie konnen so zudem Ihre mentalen Fihigkeiten und das
Konzentrationsvermogen steigern.

Aspekte der Wahrnehmung und Wirkung
von Bild und Ton

»Das Auge fiithrt den Menschen in die Welt, das Ohr fiihrt die
Welt in den Menschen« (Joachim-Ernst Behrendt: zitiert nach
Kungel/Reinhard 2004, S. 22).

Optische Eindriicke werden mit dem Hirncortex verschal-
tet, also kognitiv-analytisch ausgegliedert. Das bedeutet: Sie
l6sen in aller Regel keine Gefiihlsresonanzen aus und werden
deswegen wenig bis gar nicht im Gedichtnis festgehalten. Im
Vergleich zu akustischen Ereignissen kann unser Wahrneh-
mungsapparat optische Ereignisse in sehr hoher und schnel-
ler Informationsdichte bewéltigen.

Akustische Eindriicke wandern in den entwicklungs-
geschichtlich dltesten Bezirk unseres Gehirns: ins Stamm-

hirn. Dort werden sie emotional-assoziativ ausgegliedert
(vergleichbar den Diiften). Das bedeutet: Sie 16sen immer Ge-
fithlsresonanzen aus und werden deswegen stabil und dauer-
haft gespeichert. Dieses sogenannte affektive Gedichtnis
hilt ein Leben lang. Denken Sie nur einmal beispielsweise
an den Geruch von GrofRvaters Tabakspfeife, den Klang jener
ganz besonderen Schmusemusik beim ersten Kuss.

Bilder werden hiufig »distanziert« betrachtet, meistens
»beriithren« sie uns nicht... weder angenehm noch unange-
nehm, weder wohltuend noch listig. Akustische Wahrneh-
mungen indes haben eine direkte Wirkung. Was die Augen
nicht sehen kénnen, werden die Ohren »sehen«. Das emo-
tional-unbewusste Erfassen der Umwelt und das Fiithlen ist
vor allem eine Aufgabe des auditiven Sinns, denn das Sehen
informiert uns in erster Linie {iber die Handlung und die du-
Rere Umwelt.

Audiovisuelle Rezeption geschieht auf vielen Ebenen der
Wahrnehmung. Unterschiedliche Sinne iibernehmen dabei
verschiedene Aufgaben.

Klinge haben eine andere sinnliche Qualitit als Bilder.
Kldange konnen unmittelbar korperlich erlebt werden. Die Re-
zeption von Musik hat direkten Einfluss auf unsere vegeta-
tiven Korperfunktionen. Von Musik hervorgerufene Emotio-
nen beruhen auf persénlichen Erfahrungen und duRern sich
auch als korperliche Reaktionen. Das ist an vielen Korper-
prozessen wie Atmung, Puls, Muskelkontraktion und Haut-
reaktionen abzulesen. Schnelle Impulsfolgen beschleunigen
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Herzrhythmen. Wenn Sie also in die Entspannung kommen
wollen, sollte die Musik groRtmogliche Einfachheit und Re-
gelmdRigkeit haben, also moglichst keine Kontraste, keine
Komplexitét.

Der gesamte Stoffwechsel und der Rhythmus des Herzens
passen sich an ein vorgegebenes Tempo der Musik an. Beweg-
te hektische Musik versetzt das vegetative System in Aufre-
gung, langsame Musik wirkt beruhigend auf die Kérperreak-
tionen. Unterschiedliche Frequenzen l9sen differenzierte Ge-
fithle aus. Das Gehor ist dabei ein wichtiger Empfanger fiir
Begleitinformationen auf der emotionalen Ebene. Musik an
sich erzeugt schon eine eigene Bildlichkeit.

Der Horsinn nimmt darauf Einfluss, wie Gesehenes inter-
pretiert wird. Dadurch, dass Horen und Sehen keine unab-
hingigen Sinneseindriicke sind, beeinflussen sie sich gegen-
seitig.

Diese Vorginge in unbewussten Regionen und das wech-
selseitige Zusammenspiel sind komplex. Wie erhilt unser Ge-
hirn Informationen und wie verarbeitet es diese? Die beiden
Sinnesorgane Auge und Ohr iibernehmen dafiir die Haupt-
rolle. Das Auge wandelt empfangene Bilddaten in Informa-
tionsimpulse um, die unser Gehirn verarbeiten kann. Diese
Informationen werden mit bereits gespeicherten Informa-
tionen (bereits erlangtem Wissen) verglichen und aufgrund
dieser Basisinformationen interpretiert. Der Riickgriff auf
bereits vorhandene Informationen dominiert das Verstiand-
nis eines Menschen.

Auditive und visuelle Wahrnehmung

Zur Wirkung der Musik auf den Menschen: Die meisten
Menschen lieben Musik, auch wenn der Musikgeschmack
individuell sehr unterschiedlich sein kann. Wéhrend die ei-
nen bei Mozart Ginsehaut bekommen, ldsst Klassik andere
vollig kalt.

Wer kennt das nicht: Wir héren eine Melodie und
spiiren, wie sie unsere Emotionen anspricht. Wir werden
traurig, sind getrostet oder fithlen uns auf einmal ganz
beschwingt. Jeder Mensch weil3, dass Musik fiir Belebung
oder Entspannung gut sein kann. Musik ist seit mehr als
2800 Jahren bekannt. Aufgrund ihrer Wirkung verdndert
sich die emotionale Stimmungslage des Horenden — meist
unmittelbar.

Musik ist eben viel mehr als nur ein schoner Zeitvertreib.
Der gezielte Einsatz von zum Beispiel klassischer Musik ver-
mag ungeahnte Krifte freizusetzen! Musik kann Balsam fiir
die Seele sein, mobilisiert das Gehirn und produziert Gliicks-
hormone.

Musik evoziert nicht nur eine muskelentspannende Wir-
kung. So ist mittlerweile allseits bekannt, dass Musik auf
unser emotionales Befinden, die Gefiihlsebene, den psychi-
schen Zustand, unsere Stimmungen, den Koérper, unseren
Gesundheitszustand und unser Wohlbefinden einwirkt. Das
fithrt zudem zu einer Verbesserung kognitiver Fahigkeiten
und Hirnleistungen.



Meiner Meinung nach sollte deswegen Musik als »nonver-
bales Kommunikationsmittel« betrachtet und entsprechend
eingesetzt werden.

Tatsdchlich verdndert sie den Herzschlag, den Blutdruck,
die Atemfrequenz und die Muskelspannung des Menschen.
Und sie beeinflusst den Hormonhaushalt. Die Klinge wirken
vor allem auf Nebenniere und Hypophyse: Je nach Musikart
werden verschiedene Hormone abgegeben — Adrenalin bei
schneller und aggressiver Musik, Noradrenalin bei sanften
und ruhigen Klingen. Letztere kénnen so zum Beispiel die
Ausschiittung von Stresshormonen verringern.

Hoéren wir ein Musikstiick, das uns gefillt, passiert im
Gehirn etwas sehr Interessantes: Der Mandelkern (Amygda-
la), der einen entscheidenden Einfluss auf das emotionale
Gedichtnis hat, weil er fiir Angst- und Alarmreaktionen zu-
stindig ist, schaltet sich sozusagen ab. Im Gehirn wird das
Belohnungssystem aktiviert, wodurch positive Gefiihle aus-
gelost werden.

In solchen Situationen werden Endorphine ausgeschiittet.
Dabei handelt es sich um korpereigene Opiate, die Wohlge-
fithl bewirken und Schmerzen lindern. Daneben werden
korpereigene Cannabinoide produziert und ausgeschiittet.
Dadurch wird unsere Stimmung verbessert.

Faktoren, die die Wirkung von Musik beeinflussen:

erklingende Musik

¥

Aufnahmebereitschaft, kognitive Fahigkeit,
Gefiihislage Wissen

\ 4

erlebte Musik

Hoérvermégen,
Nervenreaktionen

Alle Faktoren konnen mehr oder weniger stark wirksam wer-
den, aber erst gemeinsam lassen sie das Erlebnis Musik im
Horer entstehen.

Parameter und Bausteine der Musik und ihre Wirkung
auf den Horer: Jede Musik besteht aus den Bauelemen-
ten Zeit (Tempo), Lautstirke, Metrum (der Puls der Musik),
Rhythmus, Tonart, Kraft oder Bewegung (Dynamik), Klang
(des einzelnen Tons und Zusammenklang mehrerer Tone,
also Melodie und Harmonie) und Form.

Die musikalischen Parameter sind in jeder Musik zu jeder
Zeit und in jeder Stilrichtung die gleichen. Je nach Art und
Stilrichtung oder Genre und Zielsetzung kann man diese Ele-
mente musikalisch gestalten. Die Komposition wirkt auf den
Menschen in unterschiedlicher Art und Weise.
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Da die Musik unter anderem Einfluss auf das vegetative
Nervensystem, den Blutdruck, Atemfrequenz, Puls und Mus-
kulatur nimmt, wirkt sie auch auf Geist und Emotionen.
So kann sie zur Erhaltung oder Wiederherstellung der Leis-
tungsfahigkeit dienen, den Menschen auftanken lassen und
zur Entspannung, Losung und Befreiung fiihren. Normale
Korperfunktionen des Menschen laufen bei 72 Herzschla-
gen pro Minute ab. Bei einem Musiktempo von mehr als 72
Beats pro Minute (bpm) wirkt Musik aufputschend. Bestimm-
te Songs steigern die Leistung (zum Beispiel Lieder iiber 120
bpm). Songs mit weniger als 72 bpm, vor allem klassische Mu-
sik, wirken beruhigend. Wer seine Lieblingslieder hort, baut
Stresshormone ab, entkrampft die Muskulatur und kann je
nach Musikrichtung seinen Blutdruck senken oder anregen.

Musik und Emotion

beruhigend, anregend,
aufputschend

[EINOEICH gemaRigt laut laut

Rhythmus EEhiid betont monoton
LN < 72 bpm > 72 bpm ~ 150 bpm
max. 60 bpm rasch rasch
Melodie
Harmonie traurig, melancholisch/
Frequenzen| froéhlich, lustig

Tonhohenverlauf

Nun werde ich (mit diesem Kartenset) gegensitzliche Bei-
spiele vorbringen, die zeigen sollen, dass auch alltdgliche
Beschwerden mit dafiir bestimmter Musik verbessert oder
sogar gelindert werden konnen. Musik kann je nach Beschaf-
fenheit entspannend oder anregend wirken. Neue Erkennt-
nisse zeigen, dass Musik bei allen Menschen — unabhdngig
von ihrer musikalischen Erfahrung — dieselben Emotionen
hervorrufen, etwa Freude, Traurigkeit oder innere Ausgegli-
chenheit.

Das fiir Gefiihle zustindige limbische System im Gehirn
wird durch Musik angeregt. Musik kann deshalb Emotionen
ausldsen und beim Zuhodrer Gansehaut verursachen.

AuRerdem verbindet sich Musik manchmal mit persénli-
chen Ereignissen. Wird sie wieder gehort, dann kommen die
Erinnerungen an erlebte Situationen zuriick, genauso wie
die dabei empfundenen Gefiihle. Die Wahrnehmung der Mu-
sik geschieht meist passiv. Auch wenn wir uns nicht bewusst
sind, dass wir Musik hoéren, unser Korper reagiert trotzdem
darauf. Sogar wenn wir nur einen kurzen musikalischen
Ausschnitt horen, erzielen die jeweiligen Tone schnell eine
tiefe Wirkung.

Aktiv ist zum Beispiel eine schnelle, metrisierte Musik
oder ein zackiger Marsch, die beziehungsweise der mit flot-
ten Rhythmen schwungvoll auf Trab bringt. Vielleicht ken-
nen Sie »Eye Of The Tiger«? Die Version des London Symphony
Orchestras ist sehr energiegeladen. Beruhigend eintauchen
ldsst uns ein sanftes Wiegenlied. Ein »dicker« Klang und gro-



Re Lautstirke konnen dagegen erhabene Gefiihle erzeugen
oder — wie in der Kirche das donnernde Orgelgetdén — uns
wachritteln.

Die Frage, die sich jeder sicher schon einmal gestellt hat,
ist, welche Musik wann hilft? Ich bevorzuge instrumentale
klassische Musik. (Natiirlich kénnen Sie ganz bewusst oder
gezielt eine Musik mit »passendem« Text wihlen. Wichtig ist,
dass es stimmig ist, weil ein Lied neben Assoziationen weite-
re Zusatzinformationen »mitliefert.)

Musik kann demzufolge tendenziell bestimmt werden.
Es gibt in der Musik deutliche Charakteristika, etwa den
Gestus der Freude. Grob vereinfacht stehen der Musik dabei
vier Ausdruckscharaktere zur Verfiigung (s. Helmut Rosing:
Musikalische Ausdrucksmodelle. In: Musikpsychologie. Ein
Handbuch. 1993):

= der Aktivitdtsgestus

= der Trauer- oder Depressionsgestus
= der Imposanzgestus

= der Zirtlichkeitsgestus

Musiktipps

Da nicht nur die unterschiedlichen Genre, sondern auch der
emotionale Gehalt und Charakter in seiner Wirkung eine
Rolle spielen, gebe ich Thnen innerhalb dieses Booklets ein
paar Hinweise zur Auswahl der Musik — je nach entsprechen-
der Zielsetzung oder Thematik.

Tagesbeginn: Sie konnen mit Musik in den Tag starten, um
sich heiter und beschwingt auf die kommenden Aufgaben
einzustimmen. Ideal eignen sich dafiir die Kammermusik
barocker Meister oder viele Sonaten und Concerti fiir man-
nigfache Besetzung. Vivaldis Concerti wiirden also hervorra-
gend passen. Meist sind es drei Sétze, die Sie zum frohlichen
Munterwerden, fiir eine kurze Besinnung und den nétigen
Antrieb fiir den Tagesstart nutzen koénnen.

Ein originelles Stiick zum Aufwachen ist zum Beispiel
die zweite Suite aus »Daphnis et Chloé« von Maurice Ravel.
Ich liebe die Version des hr-Sinfonieorchesters unter Lei-
tung von Brandon Keith Brown https://www.youtube.com/
watch?v=JuW7WKDPC68). Oder Sie erfreuen sich am Or-
chestervorspiel »Sonnenaufgang tiber der Moskwa« aus der
unvollendeten Oper »Die Chowanschtschina« von Modest
Mussorgski. Diese Hymne beginnt ganz friedlich und endet
kraftvoll mit orthodoxem Glockengeldut. Die »Morgenstim-
mung« von Edvard Grieg aus seinen bekannten »Peer Gynt
Suites« ist ebenfalls ein grofRartiges Stiick zur Tageseinstim-
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https://www.youtube.com/watch?v=eJFz8CtLshs&list=RDeJFz8CtLshs#t=0

mung. Diese Suite schildert das allmdhliche Aufkeimen des
Lichts und das Aufsteigen des Sonnenballs. Aus der zarten
Flotenmelodie wird ein Jubelgesang der Lebensfreude.

Am Abend: Gegen Schlafstérungen gibt es ein uraltes Haus-
mittel: das Schlaflied. Es hat eine 16sende Wirkung und ein
gleichmédRiges Metrum, jenen wiegenden Rhythmus. Dazu
kommt eine sanfte und besdnftigende Melodie. Weite Melo-
diebdgen und wohltuende Harmonien lassen innere Erregun-
gen abklingen. Sie finden sich in den meisten Sitzen der un-
terschiedlichen Sinfonien, Konzerten, Sonaten und Streich-
quartetten Ende des 18. und des gesamten 19. Jahrhunderts.

Diese typischen Merkmale der Schlaflieder findet man
besonders in klassischer Musik. Der Kopfsatz von Ludwig van
Beethovens »Mondscheinsonate« ist immer ein gern gehortes
ruhiges Stiick, genauso wie Modest Mussorgskis gesamter Zy-
klus »Bilder einer Ausstellung«. Besonders beruhigend kann
daraus »Das alte Schloss« wirken. Empfehlen mochte ich au-
Rerdem Claude Debussys Suite »Berbamasque«, die Impres-
sion »Claire de lune«. In diesem Stiick scheinen Raum, Zeit
und Schwerkraft aufgehoben, denn alles schwebt und gleitet.

Sie erhalten nun einige konkrete musikalische Vorschla-
ge zur Verwendung des Kartensets — jeweils den Kategorien
zugeordnet. Bei etlichen Musikstiicken konnen Sie natiirlich
auch andere Versionen wahlen.

Kategorie 1: Antrieb und Motivation (aktiv)

ﬂ Vangelis: Chariots Of Fire. Aus dem Album: Themes
Zum Beispiel kdnnen Sie sich die Version des London Sym-
phony Orchestras bei der Eréffnungsfeier der olympischen
Spiele 2012 in London anhoren: https://www.youtube.com/
watch?v=KwRSOZJBKgO0.

Die »Stunde des Siegers« (Originaltitel: Chariots of Fire) ist ein
unter der Regie von Hugh Hudson entstandener Sportlerfilm von
198 1. Das Musikstiick »Chariots of Fire« von Vangelis aus der An-
fangssequenz ist eine weltweit bekannte Melodie, die in vielen
Filmen Verwendung findet. Musikstil: New-Age-Musik.

o Chick Corea: Piano Improvisations Vol.1. A Suite Of 8
Pictures. Picture 1: Where are you now?

Hier kdnnen Sie beispielsweise folgende Version wahlen: https://
www.youtube.com/watch?v=WKdYFAhHIOs.

Klavierstiick mit langsamem Grundduktus. Aneinander gereihte
Dur- und Mollakkorde in wechselnden Lagen werden von einer
Art Oberstimme umspielt. Dabei liegt neben Melodik und Har-
monik das Augenmerk vermehrt auf den feinkérnigen individuel-
len rhythmischen Details. Viele aufeinander folgende kurze Vor-
schldge verleihen dem fragmentarischen Stiick die rhythmische
Komponente. Zentral ist eine besondere, auf Bewegungsgefiihl
bezogene Rhythmik und Dynamik.

© Titelmusik zu »Dick und Doof«

Der Titelsong von »Laurel und Hardy«, eines der beriihmtesten
Komikerduos der Filmgeschichte, erdffnet eine Welt des Kla-
mauks: https://www.youtube.com/watch?v=elFz8CtLshs&list=R
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DelFz8CtLshs#t=0. Er hat Kultcharakter, die Melodie liefert so-
fort einen analogen Zusammenhang. »Dick und Doof« sind die
Meister der Groteske. Ragtimeartige Musik, in der Besetzung
einer Dixieland-Combo, in maRigem Tempo gespielt. Die Pfeif-
stimme fallt allerdings absichtsvoll aus dem Rahmen und unter-
streicht den insgesamt witzigen, frohlichen Gesamteindruck.

O Hufeisen, Hans-Jiirgen: Friedensflote. Titel Nr. 7: Tan-
zendes Herz. Melodiemeditation zu »Wach auf mein Herz
und singe« (anonym 1587). Kreuz 2002.

Zu horen ist eine Blockfléte mit Klavierbegleitung, deren Klang
positiv helle Qualitdten aufweist. Das Flétenspiel von Hans-
Jirgen Hufeisen tragt — mit zartlichem Klang und tanzelnder
Leichtigkeit — eine Geste des Friedens. Der Rhythmus ist belebt,
abwechslungsreich. Der Grundgestus ist heiter und agil ange-
legt. Der Klang vermittelt liebevolle Affekte. Die hellen Klang-
farben stehen fir eine lebensbejahende Atmosphare lichtvoller
Visionen, Traume und Lebensfreude - entsprechend des Titels
»Wach auf mein Herz und singe« (evangelisches Kirchenlied).
Am Ende beginnt die Anfangssequenz des Flétenspiels erneut
mit einem abschlieBenden Decrescendo oder Fade-out ins
Schwarzbild hinein.

e Maurice Ravel: Der Bolero. Albert Wolff, Lamoureux-
Orchester; 1930; Philips

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=PUKyvrsrCjE)

Die Musik ist auf einem charakteristischen Ostinato-Rhythmus
im Dreivierteltakt aufgebaut, der von einer, spater von zwei klei-
nen Trommeln gespielt und wédhrend des ganzen Stiickes durch-
gehalten wird.

Spannung erhalt die Komposition durch die mit jeder neuen Va-
riation wechselnde Instrumentierung und durch das standige
Crescendo. Sehr energiegeladen.

@ Gioacchino Rossini: Sonate per Archi - Sonaten fiir
Streicher. Neues Berliner Kammerorchester und Michael
Erxleben. CD 1, Titel Nr. 3, Allegro Sonata |

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=hBoRaTOL3Ck)

Dieser klassische Streichersatz in G-Dur duBert sich in einem
positiv fréhlichen Charakter durch viele Laufe — besonders bei
den Geigen. Die Ornamentierung flieRt leicht dahin. Das Stick
beginnt mit virtuosen melismatischen Streicherlinien in der ers-
ten Violine, danach folgen einzelne Instrumente vom tiefen Bass
aufsteigend mit teilweise kontrastierenden viertaktigen Moti-
ven (fugisch). Es endet »klassisch« mit Abschlussakkorden.

Q Jasper van’t Hof: pili-pili. Title Nr. 1: pili-pili. Jaro Medien
1984

Pili-Pili ist eine wirklich zeitlose Musik. Die unverfalschten afri-
kanischen Trommeln kénnen einen in ihren Bann ziehen. Dieser
dem Genre Weltmusik zuzuordnender Beitrag sorgt durch den
Einsatz von Synthesizer und Keyboards fiir einen unverwechsel-
baren Sound, der einen manchmal in mystische Spharen ent-
fdhrt, zum Tagtrdaumen animiert, aber gleichzeitig dynamisch
ist und stark energetisiert.

Q O’Keeffe Label: Moving Shadow Drum & Bass deep
blue. Titel Nr. 3, The helikopter tue various

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=krps2ok4smc)
Perkussionarrangement im Drum’n Bassstil. Der rhythmische
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Schlagzeugsynthesizer im Stil eines Breakbeats wird unterstiitzt
von einer minimalistischen Bassfigur und einsetzendem akkordi-
schen Tonmaterial. Nach der ersten Minute fiigen langgezoge-
ne, leicht schwebende Keyboardakkorde im »Stringmodus« der
rhythmischen Struktur eine weitere Ebene hinzu. Der Rhythmus
steht im Vordergrund. Die sich wiederholenden Klangstrukturen
»injizieren« eine unruhige Stimmung, die aber aktivierend einge-
setzt werden kann.

O Josef Strauss: Walzertraume. Berliner Philharmoniker,
Herbert von Karajan. Titel Nr. 6: Delirien-Walzer. Deut-
sche Grammophon 1994

Typischer Wiener Walzer von Josef Strauss: fréhlich, feierlich
und beschwingt, lyrisch und zartlich, dargeboten von einem
Symphonieorchester (in diesem Beispiel die Berliner Philhar-
moniker). Uber dem Walzerrhythmus entfalten die Geigen die
Melodien. Die Harmonik und Instrumentierung folgt den Gepflo-
genheiten der Musikepoche. Die agogische Dynamik steuert auf
zwei Hohepunkte zu, bevor eine Steigerung des Tempos und der
Lautstdrke auf den Schluss des Stiickes zulduft (Schlussstretta).

@ Lee Johnson: Sand Floor Cathedral. Titel Nr. 1: Sand
Floor Cathedral. Ccn’c 2006

Dieses Stiick schwebt in einem Raum, der Gedanken und Denken
auflost. Es ertdnt ein Glockenschlag, dann setzen Orchester und
Chor ein. Lee Johnson am Klavier, als Komponist und Dirigent ist
eine Einheit mit dem fantastischen London Symphony Orchester,
der Stimme der Solistinnen und der Chére. Schon die ersten Kldn-
ge sind tberwaltigend und erhebend, eine helle atmospharische
»Klangoase«, majestdtische musikalische Emotionen, volumindse
Kldnge mit typischen Verhaltensweisen des Imposanzgestus.

Kategorie 2: Entspannung

0 Enya: The Memory of Trees. Titel Nr. 10: La Sonadora.
Wea 1995

Sanft schwingender, ruhiger und klarer Gesang in gélischer Spra-
che (gesungen von Enya), verbunden mit weichem und volumind-
sem Streichersound, elektronisch generiert. Fein ausbalanciertes,
transparentes Klangbild, mystisch-rituelle Atmosphare. Langsam
und gleichméRig pulsierender Rhythmus erzeugt pendelnden,
wiegenden Klang und stiftet ruhige Stimmung. Zartlicher Gestus.

© Maurice Abravanel/Misha Goldstein: Adagio - Serene
classical music for a peaceful mind. CD 1, Titel Nr. 12: Gustav
Mahler: Adagietto »Death in Venice« from Symphonie No.5
(https:/ /www.youtube.com/watch?v=0Zly_8M;jGjA)

Das »Adagietto« 2, der vierte Satz aus der 5. Symphonie von
Gustav Mabhler, ist klein besetzt (Streicher und Harfe), basierend
auf einer leicht eingéngigen, melancholisch angehauchten Me-
lodie. Gehalten ist es in einem langsamen Tempo. Die meisten
Tonbewegungen dieser Musik haben Zeitlupen- und schweben-
den Charakter. Diese Musik verwendete der italienische Regis-
seur Luchino Visconti im Film »Tod in Venedig« (197 1). Dieser
Film wurde von der gleichnamigen Novelle von Thomas Mann
inspiriert. Die Musik markiert eine Riickbesinnung auf die klas-
sische (Wiener) Tradition, in der geistige Themen und Probleme
rein instrumental verarbeitet werden.

© Didier Squiban: Moléne. Suite Nr. 1: Ar Baradoz. L'oz
Production 1997

Klaviermusik, von bretonischer Folklore und vom Impressionis-
mus inspiriert, gefihlvoll, eher leise, fein nuancierte kolorierte


https://www.youtube.com/watch?v=vZWiAAhYaTM

Stimmungen. Der Charakter dieser Suite »Ar Baradoz« ist viel-
leicht ein bisschen melancholisch, wie es auch die Bretagne
selbst sein kann. Das Stlick hat einen eigenen rhythmischen
Reiz. Der Pianist fugt kleine schnellere Passagen ein und gibt
ihm durch sein trockenes, fast minimalistisches Spiel einen ge-
schliffenen klaren Glanz. Die andauernden Tempowechsel sor-
gen fir einen flieBenden Eindruck.

Die Tone treiben sacht, kraftvoll und bewegt, auch fréhlich, und
sind wach, klar und ruhig. Zartlich liebevoll zeigt sich der mu-
sikalische Gestus dieses Klanggemaldes und entfaltet langsam
gehalten seine perlende Melodie. Die Musik skizziert Lebendig-
keit, aber dann auch wieder sehnsuchtsvolle, melancholisch ver-
traumte Geschichten.

@ Deuter: East of the Full Moon. Titel Nr. 1: Dammer-
schein. New Earth Records 2014

Friedvolle, getragene und ruhig meditative Keyboard-Streicher-
Sounds sind als untergriindiger harmonischer »Klangteppich« der
Szene unterlegt. In den letzten Sekunden setzt zusatzlich eine
Fl6te ein. Die musikalisch seichte, fast konturenlose Variante ldsst
sich als Stimmungsmusik definieren. Die Kldange formulieren eine
Atmosphare der Ruhe. Der Gestus schwankt zwischen Zartlich-
keits- und Trauergestus. Ein Beispiel ohne »Ecken und Kanten« mit
einfachen musikalischen Strukturen, einem langsamen Tempo so-
wie flieBenden und gleichférmigen Bewegungsmustern.

© Yann Tiersen: Die fabelhafte Welt der Amélie. Titel Nr.
3: La valse d’Amélie. Parlophone France 2011

Impressionistisch-nostalgische Interpretation bretonischer Fol-
klore, »typisch franzdsische« Instrumentierung. Das Akkordeon

assoziiert bei vielen Menschen sofort Frankreich, Paris (Musette)
und franzosische Lebensart. Im wiegenden 6/8-Takt gehalten,
an Musette-Walzer erinnernd. Dann die Steigerung, allmahliches
Crescendo, zunehmende Instrumentendichte: zundchst mit Ak-
kordeon beginnend, dann Erweiterung durch glockenspielartiges
Instrument, Bassinstrumente und spdter Schlaginstrumente, mit
deutlicher Betonung der ersten Zahlzeit. Auf dem Hohepunkt gibt
es chorartige Einwirfe, eine immer wiederkehrende eingdngige
Melodie, umspielt von Achtellaufen auf dem Akkordeon. Eher me-
lancholischer Charakter, trotzdem tédnzerisch beschwingt.

o Paul Horn: Inside the Great Pyramid. CD 2: Titel Nr. 15:
Psalm 1 Eternity (Alto flute). Inside Music 2004
FI6tenmusik: Querfléte solo, Improvisationscharakter, zarte Me-
lodie zum Teil durch schnelle, punktierte Laufe, aber auch durch
gedehnte, volumindse lange Téne gepragt. Immer wieder un-
erwartet eingespielte hochténige Einlagen, kein Metrum oder
eindeutige Rhythmik vorhanden, virtuose freie Laufe. Vitaler,
sprunghafter, sich 6ffnender Gestus. Echo und der Widerhall (im
Inneren einer Pyramide entstanden) verleihen dem Klangkom-
plex etwas eigentiimlich Raumliches.

0 Symphonie Orchestra und Alfred Scholz: Goldene Meis-
terwerke der Klassik — Classica D’Oro. Chausson Godard,
Grieg u.a. Titel Nr. 3: Edvard Grieg: Solveigs Lied. Aus: Peer
Gynt Suite

Die Geschichte von Peer Gynt ist sehr fantasievoll und reich an
Episoden. Die Liebe zwischen Peer und der aus pietistischem
Elternhaus stammenden Solveig fand keine gliickliche Antwort.
Dieses kleine Stiick trégt eine besondere Form der Intensitdt in
sich.
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Grundmodus der Musik: romantisch-volkstimlich-nordisch oder
slawisch-melancholisch. Schreitende Grundrhythmen, Melodie
in Moll, romantisch-volksliedhaft. Im zweiten Teil Wechsel zu
heiterer, leichterer Stimmung, melodisch bewegter, Wechsel zu
Dur, tanzerischer Dreierrhythmus in »bewegter« Rhythmik. Be-
gleitung stark durch Streicherkldnge gepragt. Flageoletttdne zu
Beginn rufen sphéarisch-mystische Stimmung hervor.

e Manfred Hollmann/Christian Ledwig: Tinnitus: Musik-
therapeutische Anwendung bei Ohrgerauschen. Titel Nr. 1:
An den Quellen der Neuen Welt. Horen und Spiiren
Musikalisches Stillleben: Platscherndes Wasser, Vogelgezwit-
scher und Gerdusche anderer Tiere leiten das Stiick ein. Dann
treten ein »Naturblasinstrument« und ein elektronisch verfrem-
deter Backgroundchor hinzu. Die leisen, lang ausgehaltenen
Toéne bleiben immer im Hintergrund, scheinen aus dem Summen
heraus langsam Vokale zu formen. Das Wasserplatschern bleibt
im Vordergrund. Dies erzeugt eine Atmosphdre der Ruhe, Stille
und Gelassenheit.

0 Nicanor Zabaleta/Paul Kuentz: Himmlische Harfe. Titel
Nr. 12: Georg Christoph Wagenseil: Konzert fiir Harfe und
Orchester 2. Andante. Deutsche Grammophon 1990
Langsamer barocker Satz: Andante aus dem Konzert fiir Har-
fe und Orchester (G-Dur), zunachst Arpeggios der Harfe, dann
Ubernimmt sie die sequenzierte Melodie, begleitet von sanften
Streicherklangen. Spater tragen die Streicher die Melodie, hier-
zu arpeggierte Akkordeinwiirfe der Harfe. Ruhige Atmosphare,
fortschreitender Charakter, weiches zartliches und vertraumtes
Klangbild. Das Ende ist auf der Dominante, der letzte Schlusston
wird ausgelassen.

@ Giacomo Puccini: Madame Butterfly. Arie: E notte;
iraggi lunari illuminano dall’esterno lo shosi Act Il.
Kontrast zwischen kurzen rhythmischen Begleitakzenten
(Streicher und Bléser) und der vom Chor gesummten Hauptme-
lodie. Grundstimmung beziehungsweise Gestus sentimental.
Einerseits harmonisch unbestimmt beziehungsweise standig
wechselnd, andererseits eingdngig aufgrund der regelmaRig
wiederkehrenden melodischen wie rhythmischen Grundbau-
steine.

Kategorie 3: Kreativitat, Inspiration

© 'K Multimedia Sonic Refills. Vol.14: Ethnic Instruments
Sampler. My way (Sinatra)

Instrumentale Coverversion des Liedes »My way« von Frank Sina-
tra aus dem Jahre 1968, mit Synthesizer im Sound von Panfléte
(Melodie der Gesangsstimme), Gitarre, E-Bass, Streichorchester,
leiser, sparsamer Grundbeat des Schlagzeugs, langsames Tem-
po, harmonisch und rhythmisch, wenig Verdnderung gegentiber
dem Original. Das Musikstiick beinhaltet eine Mischung aus so-
wohl Trauer- und Zartlichkeitsgestus mit musikalisch-emotiona-
len Qualitdten der Melancholie als auch Sehnsucht, Liebe und
Weichheit. Im Text geht es um einen weitgereisten Mann, der,
bevor fir ihn der »letzte Vorhang« fallt, Riickschau auf sein Le-
ben hélt, sich selbst und seinen Freunden gegeniiber Rechen-
schaft ablegt Gber die erlebten H6hen und Tiefen, und am Ende
feststellt, »es auf seine Weise« gelebt zu haben.



o Glenn Gould, Johann Sebastian Bach: The Art of Fugue.
BWYV 1080. Titel Nr. 1: Contrapunctus I (Klavier)

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=vZWiAAhYaTM)

Wenn ein Pianist Referenzmalistdbe gesetzt hat in der Inter-
pretation der Werke Johann Sebastian Bachs, dann ist es Glenn
Gould. Noch heute gehdéren seine Einspielungen zu den wich-
tigsten Aufnahmen in der Geschichte der Schallplatte und sind
von zeitloser Transparenz und Schonheit. Die Kunst der Fuge ist
ein Zyklus aus 14 Fugen und vier Kanons von Johann Sebastian
Bach (BWV 1080). Mit dem Werk solle anschaulich vermittelt
werden, so der erste Bach-Biograf Johann Nikolaus Forkel, was
moglicherweise ber ein Fugenthema gemacht werden kon-
ne. Die Variationen, die alle vollstdndige Fugen tber ein Thema
sind, werden hier Kontrapunkte genannt (Johann Nikolaus For-
kel: Uber Johann Sebastian Bachs Leben, Kunst und Kunstwerke.
Erstdruck: Hoffmeister und Kuhnel 1802; Contumax 2011).
Nachdem die Gegenstimme den Tonraum von d nach a in auf-
steigenden Vierteln durchschritten hat, geht sie zur Achtelbe-
wegung Uber, welche im Verlauf des Stiicks in verschiedenen
Stimmen sténdig prasent ist. Diese Technik garantiert damit ein
bestandiges FlieRen der Stimmen. Einfach empfehlenswert.

e Mascagni: Cavalleria Rusticana. Intermezzo, Massi-

mo Freccia & Orchestra Filarmonica di Roma. Violet Hill
Records 2012

Dieses Intermezzo aus der veristischen Oper »Cavalleria Rusti-
canag ist im langsamen Dreiertakt gehalten (Andante). Die Me-
lodik ist ausschweifend. Lange elegische Bogen, Dynamik und
Agogik verstdrken das Gefiihl der »tiefen Empfindung«. Kurzes
Charakterstiick, melodramatisches Stimmungsbild, sentimental

leidenschaftlich und exotisch-malerisch wirkende Grundhaltung.
Das romantische Opernorchester wird durch den Streicherklang
dominiert, hinzutretende Blaser sorgen fir Farbtupfer.

o Philip Glass: The Photographer. CD Nr. 2: Act Il. Sony
Class 2001

Die »duBere« Form dieser mechanisch periodischen »Minimal
Music« zeigt ein immer gleiches repetitives Grundmuster mit
mehr oder weniger subtilen klanglichen Verdnderungen.
Einerseits zielt die stdndige Wiederholung hier meist dreiténig
aufsteigender Motive in eine meditative Richtung. Andererseits
wirken Kontraste in der Instrumentierung und damit auch in
der Dynamik in eine andere (kurzweilige, abwechslungsreiche)
Richtung. Die innere Struktur jeder »Kreisbewegung« beinhaltet
etwas Eigenes und Neues. Dadurch entstehen Dichte und far-
bige Verschlungenheit. Der Orgelklang ist dominant, klar und
durchdringend.

© Vvanessa Mae spielt Bach: Toccata and Fugue in D Minor,
BWYV 565. 1996

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=Hg8Fa_EUQqY)

Vanessa Mae (berschreitet hier ganz klar musikalische Grenzen:
Die U-Musik vermischt sich mit der E-Musik, Rock und Pop. Der
Gestus ist eher imposant. Das Werk in dieser besonderen Fas-
sung rattelt auf, kann allerdings auch polarisieren.

e Mathuresh: Metaphor. Titel Nr. 10, Kavaca

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=IIwEaEyGWIA)
New-Age-Musik: synthetisches Sounddesign mit einfachen
computergenerierten Grundstrukturen und einem relativ mini-
malem Formenvokabular, gleichmaRige Verlaufsform, ruhiger
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Gestus, obertonmodulierende Synthesizerflachen. Dazu setzen
Tablas ein, dann glockenartige elektronische Klangwolken. Die
rhythmische Grundlage bildet eine dezent perkussive Bassfigur
als Ostinato. Diese Signale bauen sich auf einer relativ impulslo-
sen, durchgehenden und voluminésen kithlen Klangfldche auf.
Die digitale Asthetik der maschinenhaften Musik evoziert eine
emotional spannungsvolle Atmosphére.

0 Rodrigo Ledo: Cinema. Titel Nr. 1, Cinema. Sony Classi-
cal 2006

Der Komponist Rodrigo Ledo hat dieses Musikstiick »Cinemac
genannt, obwohl es nicht fir den Einsatz im Film produziert
worden ist. Genre: moderne portugiesische Musik, eine Mi-
schung aus Fado und klassischem Charakter. Dem Stiick liegt
eine dreiteilige Form zugrunde. Der erste und der dritte Teil glei-
chen sich. Im Vordergrund ist eine Gitarre zu héren. Im Mittelteil
andert sich der Charakter, ein Streichinstrument Gbernimmt die
Melodie.

Der Sound ist intensiv, aber dezent, das Tempo eher langsam,
die rhythmisch immer gleichbleibende Begleitung der anderen
Streicher lasst das Stiick vorangehen.

O Glenn Miller/Mitchell Parish: Selection of Glenn Miller.
CD 1, Titel Nr. 1, Moonlight Serenade

Die »Moonlight Serenade« im langsam swingenden Vierertakt,
gespielt vom Glenn Miller Orchester, entspricht im Stil einer fest-
lichen, unterhaltenden Musik mit heiterem, leichtem und un-
beschwertem Charakter. Eine Art Stdandchen oder Huldigungs-
stck.

Der typisch farbige Bigbandsound entsteht durch die instrumen-
tale Besetzung: Saxophone und Klarinetten, Trompeten, Posau-
nen, Bass, Schlagzeug und Piano. Die Instrumente tragen einen
ausdruckstarken melodiés-warmen und unabhdangigen Modus.
Die Melodie ist geprégt durch lange, ruhige Bégen und standi-
ge Fortsetzung der Grundmelodien, die lange weitergetragen
werden.

9 Helge Burggrabe/Christof Frankhauser: Rose. Titel

Nr. 8, Red Tango, Sinnlichkeit und Leidenschaft. edition
musicainnova 2003

Die Blockflétenmusik, begleitet von Klavier, Akkordeon, Violine
und Schlagzeug prasentiert sich in klassischer Tangoform. Voller
Energie, Eleganz und Freude verspriht die lateinamerikanisch
angehauchte Tanzmusik Lebendigkeit und Virtuositat, Liebe und
Leid, Leidenschaft und Verletzlichkeit, Einsamkeit und Trauer.
Sie ist tendenziell im imponierenden Gestus gehalten.

@ Bedfich (Friedrich) Smetana: Die Moldau. Aus: Mein
Vaterland. Nr. 2

(https:/ /www.youtube.com/watch?v=gTKsHwqalr4)

Smetanas bekannteste Komposition »Die Moldau« ist mit ihrer
Bildsprache ein fabelhaftes Beispiel fiir Programmmusik mit Ton-
malerei.

Insgesamt komponierte er sechs Stiicke Gber Tschechien, die er
alle zusammen »Mein Vaterland« nannte. Die Moldau ist eines
dieser sechs sinfonischen Dichtungen.


https://www.youtube.com/watch?v=gTKsHwqaIr4v=gTKsHwqaIr4

Zur Wirkung der Affirmationssatze:
»ich bin ...«

»Achte auf deine Gedanken, denn sie werden zu Worten.
Achte auf deine Worte, denn sie werden zu Handlungen.
Achte auf deine Handlungen, denn sie werden zu Gewohnheiten.
Achte auf deine Gewohnheiten, denn sie werden dein Charakter.
Achte auf deinen Charakter, denn er wird dein Schicksal.«

Talmud

Mit jeder Anwendung der Affirmationen dndert sich die Ein-
stellung zu sich selbst und zum Leben. Das Innere und Au-
Rere wird sozusagen unausweichlich zur Selbstannahme ge-
tragen. Das Potenzial liegt im Inneren eines jeden Menschen:
der Samen der wahren Liebe zu sich selbst.

Durch die Anwendung der einzelnen Affirmationen auf
der Bildkartenriickseite (in Verbindung mit oder ohne Bildmo-
tiv) wird das in Thnen beriihrt, was schon lange wachsen will.
Die Siatze und entsprechenden Gefiihle lassen in Threm Gehirn
neue Verbindungen fiir Selbstvertrauen, Selbstachtung, Selbst-
bewusstsein, Selbstannahme und Selbstfiirsorge wachsen.

Auf sanfte, achtsame und liebevolle Art gelingt es so,
Schritt fiir Schritt mehr ein »Ja« zu allem in und an sich
selbst zu finden. Diese elementare Transformation beriihrt
gleichsam Koérper und Geist. Sich selbst wahrhaft »sehen« zu

lernen schafft die grundlegendste Basis fiir Selbstannahme
und Selbstliebe. Also: Werden Sie Ihr bester Freund, Ihre bes-
te Freundin! Freundschaft ist die Basis der wahren (Selbst-)
Liebe. Der Einsatz von Affirmationen ist eine der einfachs-
ten und bekanntesten Methoden, wenn es darum geht, sich
selbst zu dndern. Eine Affirmation ist ein selbstbejahender
Satz, den wir uns selbst immer wieder sagen, um unsere Ge-
danken umzuprogrammieren. Das Ziel dabei ist, unser Ver-
halten und unsere Gefiihle dauerhaft zu verdndern. Denn
Denken, Fiihlen und Handeln hingen wechselseitig zusam-
men und wenn wir unsere Gedanken durch Affirmationen
dauerhaft dndern, dann dndert sich nach einer Weile auch
das eigene Verhalten und die Gefiihle ziehen nach. »Ich bin
stark.«, »Ich bin kreativ.« — Sprechen Sie eine dieser Affir-
mationen einfach einmal aus und hoéren Sie dann in sich
hinein. Wihlen Sie die Formulierungen, zu denen Sie inner-
lich »Ja« sagen konnen, bis Sie ein gutes Gefiihl haben.

Jeder Mensch wird vor Herausforderungen gestellt. Doch
bisweilen lauft etwas anders, wie man es sich vorgestellt hat!
Und dann? Dann macht eine Pause Sinn! Nehmen Sie sich
Zeit fir sich und Ihre Gefiithle. Oftmals entdecken Sie auf
diese Weise tiefer liegende, andere Gefiihle. — Und dann? Fast
immer kommt wieder die Sonne hinter den Wolken hervor!

Sie werden die Erfahrung machen: Auf strukturierte Ge-
danken folgen Kraft und froéhlicher Tatendrang. Fragen Sie
sich daher: Wo will ich hin? Was ist mein Ziel? Glauben Sie
an sich und Ihre Fihigkeiten, erweitern Sie Ihre selbstge-




