DAS GANZE LEBEN IN EIN LIED VERPACKEN

lehenstieder

VON VERENA BIRCHLER

Musik riihrt uns zu Tranen, bringt uns zum Tan-
zen, zum Traumen und lost grosse Gefiihle aus.
Wir alle haben schon erlebt, dass wir bei den
ersten gesungenen Tonen von einem Moment
auf den anderen Gansehaut bekommen haben.
Musik bewegt unsere Seele.

Wenn Sie das nachste Mal Gansehaut
haben, Uberlegen Sie sich, welche Er-
lebnisse Ihr «episodisches Gedachtnis»

in Bewegung gebracht hat. Denn Musik
begleitet uns durch das ganze Leben. Wir
beginnen unsere ersten, bewussten mu-
sikalischen Erfahrungen in den frilhesten
Lebensjahren. Spater lernen wir die «Lum-
penliedli» kennen, dann kommt die Zeit,

in der wir unsere musikalischen Vorlieben
entwickeln. Musik und viele Lieder haben
mit persénlichen Erinnerungen, mit dem
Leben direkt zu tun.

Ich glaube, die altere Generation kann sich
gut daran erinnern, wie zur Zeit des Mau-
erfalls «Looking for Freedom» zur Hymne,
zum Ohrwurm fir das vereinte Deutsch-
land wurde. Oder Michael Jacksons «We
Are The World», ein Lied geschrieben

fir die Sehnsucht nach einem friedlichen
Miteinander. Das sind nur zwei Beispiele
flr Lieder, die nach zwei, drei Takten
Emotionen ausldsen.
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Aber es gibt auch die ganz persénlichen
Lieder, die sich in unsere Biografien, in un-
sere Herzen geschrieben haben. Die auch
dann noch klingen, wenn wir sie schon
lange nicht mehr singen kdnnen. Ich denke
da an die Frau, die krank und ohne Reakti-
onen im Bett lag. Ihr Mann wollte so gerne
fir sie da sein, aber sie reagierte weder auf
seine Stimme noch auf seine Beriihrungen.
Ein Arzt fragte ihn dann, ob es gemein-
same Erlebnisse gebe, die vielleicht fur
beide emotional positiv waren. Der Mann
erinnerte sich, wie sie in jungen Jahren
ihre Freizeit oft mit Tanzen verbrachten.
Ganz besonders mochte seine
Frau das Lied «Oh, Donna
Clara». Ein uralter Schlager,
den nur noch die wenigsten von
uns kennen. Der Arzt und ihr
Mann veranlassten, dass ein
Plattenspieler an das Bett der
kranken Frau gebracht wurde.
Sie legten die alte Vinyl-Platte
auf. Schon nach den ersten Takten begann
die Frau mit dem Fuss zu wippen, nachdem
sie vorher wochenlang keine Regung von
sich gab. Seit diesem Ereignis spricht man
vom sogenannten «Donna-Clara-Effekt».
Das Geheimnis dahinter ist einfach: Musik
findet auch dann den Weg in unsere Seele,
wenn alles verschiittet erscheint.

Manch

e Lieder klin-
gen auch dann noch,
wenn wir sie schon
lange nicht mehr
singen konnen.

Die Psalmen singen sich in unsere Herzen
So wie es unterschiedliche Musikrichtun-
gen gibt, finden wir auch in den Psalmen
unterschiedliche Genres. Es gibt zum
Beispiel die Klagepsalmen (das wéren
vielleicht heute eher politische Lieder, wie
die Klagelieder des Jeremia), Bittpsalmen
(Psalm 5, der Stil der Liedermacher),
Lobpsalmen (Psalm 113, religiose Heimat-
lieder), Dankpsalmen (Psalm 30, Balladen
und Hymnen). Psalmen waren Musik und
Texte, die mitten aus dem Leben verfasst
wurden. Diese Texte sind so einzigartig,
dass sie uns bis heute faszinieren. Sie
decken ein grosses
Spektrum an menschli-
cher Erfahrung ab und
sprechen so mitten in
unser Herz. Die Psal-
men sind sozusagen
die Summe des Lebens,
vom Dichter in ein Lied
verpackt.

Ganz ahnlich wie damals die Psalmschrei-
ber arbeitet heute Karin Dolla-Hdohfeld. Sie
bietet als Beraterin und Coach ihren Klien-
ten an, Musik in die Arbeit miteinzubeziehen.
Denn sie weiss: «Musik ist etwas, das
Emotionen zutiefst anspricht. Und zwar sehr
individuell. Lieder oder Instrumentalmusik,



die den einen zu Tranen rithren, gehen einem
anderen unter Umstanden auf die Nerven
oder lassen ihn véllig kalt.» Natirlich ist

ihr wichtig, den richtigen Moment zu finden,
um mit Musik zu arbeiten. Gelingt dies,
kdnnen Menschen offen werden fiir ganz
neue Gedanken. «Es kommt generell auf den
richtigen Zeitpunkt an. In einer Situation,

in der ich eher nachdenklich bin, bin ich

fur eine vielleicht melancholischere Musik
vollig empfanglich. Wenn ich eherin einem
positiven Arbeitsmodus bin, spricht mich
eher eine andere Musik an, zum Beispiel ein
unbeschwertes Uptempo-Lied. Zu verschie-
denen Stimmungen passen verschiedene
Musikstile. Und das kann man nutzen.»

Musik ist fir Délla-Hohfeld eine wichtige
Ressource. Sie empfiehlt Menschen gerne,
Lieder und Musik im Alltag bewusst als
Energielieferanten einzusetzen. «Dabei
gibt es natirlich individuelle Vorlieben. Der
eine mag Mozart, die andere halt Helene
Fischer. Und das ist vollig in Ordnung so.»

Fir die Beraterin ist die Arbeit mit der Stim-
me, mit Gesang etwas Besonderes. Singen
und sprechen - das ist ganz eng mit dem
Korper verbunden. Es ist quasi eine Funktion
des gesamten Korpers. «Beim richtigen
Singen wirken alle madglichen Teile wie das
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Zwerchfell, der Kehlkopf, die Muskeln und
das Skelett zusammen, um auf moglichst
gesunde Art schone Tone hervorzubringen.
Das wirkt sich positiv auf das zuhdrende
Gegentiber und auf die eigene korperliche
und seelische Gesundheit aus, etwa auf
das Selbstwertgefihl. Und auch schon
einfaches Herumtrallern ist gesund.»

Musik geht direkt in unsere Seele

Es ist bekannt, dass Musik und Therapie
ganz eng zusammenspielen konnen. Doch
was, wenn ein Mensch vollig unmusika-
lisch ist, nie singt, nie Musik hort? Kann
Musik auch bei solchen Menschen etwas
bewirken?

Délla-Hohfeld erklart: «Ja. Es gibt kaum
Menschen, die Musik liberhaupt nicht mo-
gen oder gar nicht auf sie reagieren. Man
muss nicht gut singen oder ein Instrument
spielen kénnen, um Musik zu héren und
auch zu nutzen. Man kann es, wie alles,
lernen.»

Musik wirkt Giber das Gehirn in unseren
Korper. Das erklart auch, weshalb wir
Gansehaut bekommen. Die Verbindung
zwischen Klangen, Gesang und eigener
Gefiihlslage fihrt zum Gansehauteffekt.
Positive Erinnerungen werden in unserem
Gehirn entsprechend abgespeichert.

Ich erinnere mich gut daran, wie ich am
Edinburgh Tattoo dabei war, als am Ende
alle zusammen das Lied «Auld Lang Syne»
sangen. Man reichte sich die Hande und
hatte das Gefiihl, die Welt ist in Ordnung.
Wenn ich nur schon an diesen Moment
denke, berihrt mich das. Wenn noch die
Musik und der Gesang dazu kommt, gibt
es bei mir Gansehaut-und-feuchte-Augen-
Alarm. Und ich bin dankbar, dass ich zu
solchen Emotionen fahig bin. Denn viel-
leicht bin ich spater, im Altersheim, einmal
dankbar, wenn jemand meine Musik spielt.

In Alters- und Pflegeheimen macht man
mit Musik generell sehr gute Erfahrungen.
Délla-Hohfeld erzahlt: «<Meine Schwage-
rinnen spielen beide Harfe und arbeiten
damit im Altersheim. Die Senioren, die oft
dement sind, spricht diese ruhige, har-
monische Musik sehr an. Sie werden dann
selber ruhig und freuen sich meistens so
richtig mit.»



Lieder sind sehr stark mit Erinnerungen
verkniipft. So kann man Menschen mit Lie-
dern, die fur sie einmal bedeutsam waren,
in die damalige Zeit zuriickversetzen. Das
kann man im Gehirn messen: Die entspre-
chenden Bereiche im Gehirn werden aktiv.
Die Menschen werden in diesem Moment
tatsachlich wieder jung, mit den dazuge-
horigen korperlichen Funktionen. So kann
man oft beobachten, dass ihre Stimmung
steigt und die Beweglichkeit wieder gros-
ser wird. Die Musik hat einen bleibenden
Gesundheitseffekt, wenn man sie in dieser
Form regelmassig anwendet.

Eigene Lebenslieder
schreiben

Délla-Hohfeld bringtin
ihrer Arbeit Musik und die
eigene Biografie zusam-
men. So versucht sie, das
Leben und die personlichen
Erfahrungen von Menschen
in sogenannten Lebenslie-
dern zu spiegeln. deutlich.»
«Jeder Mensch hat eine

Geschichte, vom Werden im Mutterleib

bis zum heutigen Tag. Er hat Erfahrungen
gemacht, schone, schwierige und leider oft
auch unertragliche, traumatische. Diese ha-
ben ihn gepragt, er hat darauf reagiert, hat
Entscheidungen gefallt, manches betrauert,
manches noch nicht verarbeitet. Und er ist
immer weitergegangen auf seinem Lebens-
weg. In ihm und seinem Weg zeigen sich
auch die Erfahrungen und Personlichkeits-
zlige seiner Eltern und Grosseltern.

Das alles fasse ich konzentriert in einen
ganz personlichen Text, der diese Lebens-
essenzen einfangt und demjenigen hoffent-
lich auch gefallt. Je nach Wunsch mache
ich eine Melodie dazu und nehme das Lied
mit Instrumentalbegleitung auf. So ein Lied
kann auch ein schénes Geschenk zu einem
runden Geburtstag sein.»

Das ganze Lebenin ein Lied verpacken:

Auf diese Idee muss man auch erst einmal
kommen. Délla-Hohfeld ist ausgebildete
Sangerin, war wahrend Jahren in verschie-
denen Bands aktiv und hat auch viele Texte
und Musik geschrieben. Zur Idee, biografi-
sche Lieder und Musik zu gestalten, kam sie

«Die Lebensmelodie
eines Menschen, ob
in Text oder Musik,
muss nicht lang sein,
und doch wird in

ihr das Wesentliche

el

Karin D6lla-Hohfeld fasst personliche Geschichten in Texten und Ténen zu

Lebensliedern zusammen.

durch ihren Mann. «Tatsachlich hatte mein
Mann einen Traum, dass ich fir Menschen
Lieder schreibe, die fiir sie selbst eine Be-
deutung haben. Weil solche Lieder wichtige
Themen aufgreifen oder einen Riickblick
auf ihr Leben geben kénnen. Ich war sofort
davon elektrisiert, und dann entstanden die
Lebenslieder.»

Als ich mir Uberlegte, wie fiir mich so
ein Lebenslied entstehen kdnnte, kamen
mir verschiedene Gedanken. Und eine
ganz pragmatische Frage. Eine Biografie
erstreckt sich ja lber eine Lebensdauer
von oft mehreren Jahrzehnten. Wie lang
werden solche Lieder?

Dolla-Hohfeld erzahlt: «Diese Lieder
werden so lange, wie die einzelnen Per-

sonen das mdchten. Es geht mir bei den
Lebensliedern darum, die Essenz des
jeweiligen Lebens zu erfassen und wichti-
ge Erfahrungen dieses Menschen im Kern
wiederzugeben. Oft gibt es auch Muster,
die immer wiederkehren. Die kdnnen ge-
bindelt werden. Die Lebensmelodie eines
Menschen, ob in Text oder Musik, muss
nicht lang sein, und doch wird in ihr das
Wesentliche deutlich. Zumindest versuche
ich das im Gesprach herauszuschalen
und dann in eine ansprechende Form zu
bringen.»

& ZUR PERSON
Karin Dolla-Hdhfeld ist personliche
Beraterin und Coach.
www.hoehfelds-hof.de
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