Musik und Achtsamkeit

Anna Rocker

Musik und Achtsamkeit stehen von Natur
aus in enger Verbindung. Der Philosoph und
Schriftsteller Jochen Kirchhoff (geb. 1944), der
sich intensiv mit klassischer Musik als Weg
der Bewusstseinsentwicklung des Menschen
auseinandergesetzt hat, schreibt: Unser Ge-
hor hat eine naturgegebene Disposition zum
~Messen“von Tonen, wobei dieses Messen mit
verbliiffender Exaktheit erfolgt; denn schon
kleinste Abweichungen werden als solche re-
gistriert. (Kirchhoff 2010, S. 73)

Gustav Klimt, 1862 - 1918, ,,Die Musik“, Neue Pinakothek, Miinchen (www.visipix.com)

A

Die Fahigkeit der Achtsamkeit basiert auf der
Tatigkeit der Sinne, im Falle der Musik auf der
Fahigkeit zu héren. Der Hérsinn nimmt un-
ter den Sinnen eine gewisse Vorrangstellung
ein. Er wird als erstes entwickelt; erste akusti-
sche Signale, wie die Stimme der Mutter, wer-
den vom Embryo schon nach wenigen Wo-
chen wahrgenommen. Damit tragt er schon
in der frihen Entwicklung des Menschen zur
Kommunikation mit der AuBenwelt und zur
Bewusstseinsentwicklung bei, eine Aufgabe,
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die er zeitlebens behélt. Physikalisch gese-
hen haben wir es immer mit Schallwellen zu
tun, die unser Ohr erreichen. Sie werden durch
den Gehorsinn wahrgenommen und im Ge-
hirn analysiert und bewertet. Der H6rsinn und
die verschiedensten Gehirnaktivitaten stehen
in enger Verbindung, so auch mit dem limbi-
schen System, dem Zentrum der Geflihlsver-
arbeitung.

Schallwellen kénnen sich aber nicht nur in
der Luft, sondern auch in FlUssigkeiten oder in
festen Stoffen fortpflanzen. Unser Korper, der
sowohl aus Wasser als auch aus festen Stof-
fen besteht, ist damit ein ideales Medium.

Wenn eine Trommel nahe an lhren Koérper
gehalten und geschlagen wird oder wenn eine
Klangschale auf Ihrem Kd&rper in Schwingung
versetzt wird, kdnnen Sie leicht splren, wie
sich die Schwingung auf den ganzen Ko&rper
Ubertragt. Das heiBt, Sie héren dann nicht nur
mit den Ohren, sondern mit lhren Knochen
und Koérperflussigkeiten. So erklart sich, dass
gehdrlose Menschen bis zu einem gewissen
Grad Musik ,,horen” kdnnen.

Musikerfahrung ist also eine Gber das Horen
hinaus erweiterte ganzheitliche Wahrnehmung.
Diese erweiterte Wahrnehmung ist auch das
Wesen der Achtsamkeit selbst. Im Gegensatz
zur Konzentration geht es bei Achtsamkeit um
Erweiterung. Einen Text konzentriert zu lesen
kann bedeuten, dass wir unseren Korper nicht
mehr wahrnehmen, nicht mehr splren, ob wir
muide oder Uberanstrengt sind usw. Lesen wir
einen Text aber achtsam, sind wir mit Leib und
Seele dabei, splren uns selbst genauso wie
wir das Gelesene erfassen.

Achtsamkeit gewinnt heute eine gréBere Be-
deutung. In einer Zeit, in der die Fokussierung
auf die Medien und damit auf das AuBen immer
stérker wird, leiden die Menschen zunehmend
unter Uberforderung, Orientierungslosigkeit
Stress und Burn-out-Problemen. Achtsames
Hdren ist in unserer Zeit, in der Gerdusche und
Musik allgegenwartig sind, besonders wichtig,
um dem unbewussten Uberflutet-Sein entge-
hen zu kdnnen.

Es gibt mehrere Griinde dafir, das achtsame
Musikhéren zu ,,trainieren®:
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Musik kann leichter als Wort oder Bild ganz-
heitlich wahrgenommen werden, da wir mit
dem ganzen Koérper héren. Héren wir die Mu-
sik achtsam, wird uns auf allen Ebenen ihre
Wirkung bewusster. Wir nehmen wahr, wie sie
Uber den Rhythmus auf den K&rper wirkt. So
kénnen wir spiren, ob wir angespannt sind,
ob unser Kdérper mehr Beweglichkeit, Leich-
tigkeit oder Stabilitat braucht.

Hoéren wir die Musik achtsam, nehmen wir
wabhr, wie sie auf unsere Gefiihle wirkt. Goethe,
der ein groBer Musikliebhaber war, schreibt an
seinen Freund Zelter: Dur... treibt ins Ob-
Jekt, zur Titigkeit, in die Weite, nach der Pe-
ripherie, Moll... treibt ins Subjekt und weifs
dort die letzten Schlupfwinkel aufzufinden, in
welchem sich die allerliebste Webhmut zu ver-
stecken sucht. (zit. n. Moser 1949, S. 67)

Aber nicht nur die Tonarten wie Dur und Moll
beeinflussen unser Gemiit, auch Melodie und
Harmonie I6sen unterschiedliche Geflihle aus
und zeigen uns damit etwas von uns selbst.
Das Innere in Stimmung zu setzen, ohne die
gemeinen dufleren Mittel zu gebrauchen, ist
der Musik grofies und edles Vorrecht. (ebd.) So
schreibt Goethe weiter in seinem Brief Uber die
Musik.

Die Musik zeigt in Form der auftauchenden
Bilder, Symbole oder Geflihle den Weg zu den
im Unbewussten schlummernden Blockaden
und Widerstanden, aber auch zu den verbor-
genen Ressourcen und ungelebten Antei-
len. Diese Fahigkeit vor allem der klassischen
Musik machte sich die Amerikanerin Dr. He-
len Bonny zunutze und entwickelte ihre Form
der rezeptiven Musiktherapie G.I.M. (Guided
Imagery and Music).

Vor vielen Jahren nahm ich an einem Seminar
zum Thema Musikmeditation teil. Dabei hérten
wir die immer gleichen Passagen aus Mozarts
Zauberflote. Gerade diese Musik glaubten viele
von uns zu kennen und hérten deshalb am An-
fang ,,nur mit halbem Ohr“ zu. Wir wurden auf-
gefordert, das ndchste Mal wirklich achtsam
zu héren, d. h. mit allen Sinnen und uns selbst
dabei auf allen Ebenen wahrzunehmen. Jetzt
wurde mir bewusst, dass es ein vollig anderes
Musikhéren war, als ich es bisher kannte. Ich



entdeckte nicht nur unend-
lich viel in der Musik, sondern
auch bei mir selbst und fand
beim wiederholten Héren her-
aus, mit welcher Stelle in der
Musik welches Geflihl verbun-
den war und vieles mehr. Ge-
blieben ist mir von diesem Se-
minar vor allem die Erkennt-
nis, dass achtsames medita-
tives Musikhéren eine Erwei-
terung des Bewusstseins mit
sich bringt. Eine Erkenntnis,
die Ubrigens auch die ande-
ren Seminarteilnehmer teilten.
So auBerte ein Musiker, dass
er den Unterschied zwischen
konzentriertem Hoéren, bei
dem all das kritische musik-
theoretische Wissen mitspielt,
und achtsamem oder medita-
tivem Horen in diesen Tagen
verstanden habe.

Eine kleine Ubung dazu:

Wahlen Sie ein Musikstiick aus und héren Sie
es mehrmals hintereinander. Héren Sie es zu-
nachst, indem Sie sich auf ein und dann auf
mehrere Instrumente konzentrieren.

Hdéren Sie es beim nachsten Mal mit Konzen-
tration auf die Melodie. Danach héren Sie die
Musik mit geschlossenen Augen und spuren,
wie die Musik auf lhren Kdrper wirkt. Nehmen
Sie alles wahr, auch kleinste Veréanderungen.
Beim nachsten Mal stellen Sie sich hinter den
geschlossenen Augen eine Art inneren Bild-
schirm vor, auf dem Sie beobachten koénnen,
welche Bilder diese Musik hervorruft. Wieder-
holen Sie das Stlick noch einmal und achten
Sie dabei auf lhre Geflhle. Auf diese Weise ha-
ben Sie dann das Musikstiick vielleicht schon
zehnmal gehdrt. Legen Sie eine kleine Pause
ein und entspannen Sie sich. Versuchen Sie al-
les, was aufgetaucht ist, loszulassen und das
Stlick noch einmal zu héren, als sei es das erste
Mal. Horen Sie es jetzt einfach nur achtsam.
Stellen Sie sich vor, lhre Ohren seien ganz groB
geworden, alle Sinne sind prasent: Ihr Korper

Odilon Redon (1858 - 1921), Stille, Museum of Modern Art, New York
(www.visipix.com)

und lhre Seele nehmen die Musik einfach auf.
Achtsamkeit bringt — im Gegensatz zu Kon-
zentration z. B. auf ein Instrument — die Weite
der Wahrnehmung des Ganzen. Vielleicht geht
es lhnen wie mir damals im Seminar und Sie
erleben ein Musikstlick vollig neu, obwohl Sie
es gut zu kennen glaubten.

Ein Beispiel fur diese Ausweitung der Wahr-
nehmung durch achtsames Hdren finden wir
in C. G. Jungs Autobiografie Erinnerungen,
Trdume, Gedanken. Er beschreibt zunéichst
eine unbeschreibliche Stille, die er noch nie so
intensiv erlebt hatte. Weiter erzahlt er, wie er
am Kaminfeuer saBB und einen groBen Kessel
aufgesetzt hatte, um heiBes Wasser zum Ab-
waschen zuzubereiten.

Dann begann das Wasser zu sieden, und der
Kessel fing an zu singen. Es klang wie viele
Stimmen oder wie Streichinstrumente, und
es tonte wie ein vielstimmiges Orchester. Wie
ganz polyphone Musik, die ich ja nicht leiden

kann, die mir nun aber doch eigentlich inter-
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essant erschien. Es war namlich so, als 0b sich
ein Orchester innerhalb des Turms befinde
und ein anderes drauflen.

Bald herrschte das eine, bald das andere vor,
als gaben sie sich gegenseitig Antwort. Ich safs
und lauschte fasziniert. Weit iiber eine Stunde
horte ich dem Konzert zu, dieser zauberhaften
Naturmelodie.

Es war eine leise Musik mit allen Dishar-
monien der Natur. Und das war richtig, denn
die Natur ist nicht nur harmonisch, sondern
auch furchtbar gegensitzlich und chaotisch. So
war auch die Musik: ein Stromen von Klan-
gen, wie die Natur des Wassers und des Windes
— so wundersam, dass man es tiberbaupt nicht
beschreiben kann.

Jung, Jaffé 1999, S. 232

Diese Achtsamkeitslibung kann ich auch emp-
fehlen, wenn Sie Musik ertragen missen, die
Sie — wie Jung schreibt — eigentlich nicht lei-
den kénnen oder zumindest jetzt im Moment
nicht héren wollen. Das kann im Konzert sein
oder auch in einem Lokal, in dem Sie sich nur
Ruhe wiinschen. Leider kénnen wir ja die Oh-
ren nur bedingt verschlieBen. In solchen Situ-
ationen kann es sehr hilfreich sein, achtsam
zu hdéren und alles wahrzunehmen, auch die
unangenehmen Geflhle, die Hilflosigkeit, weil
man es nicht andern kann usw. Dadurch kén-
nen Sie zwar lhre Anspannung wahrnehmen
und méglicherweise auch lhren Arger, aber
manchmal tauchen durch achtsames Héren
Uberraschenderweise Verstandnis oder sogar
positive Geflihle oder sogar ein belebendes
Element auf.

Es gibt noch einen Grund, warum Musik sich
so gut fir die Ubung der Achtsamkeit eignet:
Sie taucht aus der Stille auf, klingt nur im Au-
genblick und geht zurlick in die Stille. Sie fin-
det nur im ,Jetzt“ statt und erfordert deshalb
auch vom Zuhoérer, im ,Jetzt” zu sein, prasent
und achtsam, will man das Wesentliche nicht
verpassen.

Fir die Schulung der Achtsamkeit und die
damit verbundene erweiterte Wahrnehmung
und Bewusstwerdung eignet sich jede Art von
~guter Musik im Sinne von Leonhard Bern-
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stein. Er betonte immer wieder, dass es fiir ihn
keine Wertung zwischen Unterhaltungsmusik
und klassischer Musik gibt, sondern nur zwi-
schen guter und schlechter Musik. Eine be-
sondere Stellung nimmt aber tats&achlich die
in ihren Ausdrucksformen so vielfaltige klassi-
sche Musik ein. Sie ahnelt in ihnrer Komplexitat
wohl am meisten der menschlichen Seele und
ist auch in der Lage, die Seele in all ihren Aus-
drucksformen zu spiegeln.

Ubung

Wahlen Sie zundchst ein einfaches Musikstlick
mit Soloklavier wie die Kinderszenen von Ro-
bert Schumann, héren Sie es mehrmals, zu-
nachst im vorher beschriebenen Sinn konzen-
triert und dann achtsam.

Wabhlen Sie dann z. B. ein Adagio aus einem
Klavierkonzert (von Beethoven oder Rachma-
ninoff) und gehen Sie in gleicher Weise vor.
Vermutlich werden Sie, nachdem Sie das So-
loinstrument achtsam immer wieder gehort
haben, auch das Klavierkonzert anders héren.
In ahnlicher Weise kénnen Sie mit jedem In-
strument Uben, erst als Soloinstrument und
dann in Verbindung mit anderen Instrumenten.

Sie kénnen die Achtsamkeit auch auf Bewe-
gung Ubertragen und sich zur Musik bewegen.
Achten Sie vor allem am Ende auf die Stille
und lassen Sie sich ausreichend Zeit, um der
Wirkung der Musik nachzusptren.

Weiten Sie die Ubung auch auf Musiksti-
cke aus, die Sie Ublicherweise nicht horen,
und achten Sie darauf, wie sich z. B. der Wi-
derstand dagegen zeigt oder ob Sie Neues an
dieser Musik entdecken. Oft ist es ein groBer
Gewinn, Musikstlicke, die man kennt, in einer
anderen Bearbeitung zu héren.

Den Liebhabern der Matthduspassion von
J. S. Bach méchte ich hierzu einen Tipp ge-
ben: Das Ensemble Sarband hat zusammen
mit der libanesischen Sangerin Fadia El-Hage
Stlcke aus der Matthduspassion bearbeitet.
Es ist sehr interessant und eine gute Schu-
lung fur die Achtsamkeit, diese vertrauten
Musikstlicke teilweise mit einem arabischen
Text und in einer sehr ungewohnt klingenden
Bearbeitung zu héren.



Zusammenfassend kann man sagen, achtsa-
mes Musikhéren bringt

- mehr Freude an der Musik

- Selbsterkenntnis durch eine vertiefte Wahr-
nehmung des eigenen Korpers, der eigenen
Geflihle und inneren Anteile

- erhdhte Wachheit und Achtsamkeit im Alltag

Musik macht das Leben schéner und le-
bendiger — Achtsamkeit fihrt dazu, dass
wir diese Schonheit und Lebendigkeit auch
wahrnehmen.
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Als Kakua, einer der friihen Zen-Weisen im Japan des 9. Jahrhunderts,
von einer Reise durch ferne Lander zuriickkehrte,
bat ibn der Kaiser zu sich und trug ihm auf,
alles zu berichten, was er auf seiner Reise erlebt hatte.

Kakua verneigte sich tief, schwieg lange, nahm die kleine Bambus-Flote,
die er stets bei sich trug, aus der Tasche und spielte einen einzigen Ton,
schwieg erneut, verneigte sich noch tiefer als vorher — und ging.

Der Kaiser war ratlos. Aber er bewabrte diesen einen Ton in seinem
Herzen und — so wird berichtet — in hohem Alter fana’ er Erleuc/yz‘ung.

Traditionelle Zen-Geschichte
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