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In Lebenskrisen steht uns 
häufig nicht der Kopf nach 
reflektierender Selbstanalyse 
– wir suchen schnelle Hilfe, 
um wieder Halt zu finden. 
Stefan Balázs gibt fünf einfa-
che Impulse, die dein Leben 
verändern werden.

Isabel García gibt 30 Kom-
munikationstipps, mit denen 
es gelingt, ehrlich mit sich 
selbst und wertschätzend 
mit dem Gegenüber umzu-
gehen – privat und beruflich. 
Mit Audiobeispielen.

Wie kann es passieren, dass 
die eigenen Eltern zu Frem-
den werden? Das Bewusst-
sein, anders zu sein als die 
Ursprungsfamilie, schmerzt. 
Trotzdem kommt ein Kon-
taktabbruch nur für die 
wenigsten infrage. Gespräche 
mit Fachleuten zeigen Wege 
auf, wie gute Beziehungen 
weiterhin möglich sind.



  1  1
EDITORIAL

Über die Kraft und die Last der Erinnerungen

Es geht in diesem Themenheft ums Erinnern und 
um das, was Erinnern ausmacht, was es bewirkt 
und wie die Erzählungen über (unser) Erlebtes 
Erinnerungen ausgestalten. Es sind unsere Ge-
schichten von Erfahrenem, die ihr Eigenleben 
entfalten, die bei jedem Erzählen unmerklich oder 
deutlich variieren und so unser Erinnern verän-
dern. Damit sind Erinnerungen unzuverlässig, 
und oft können wir nicht mehr mit Bestimmtheit 
sagen, was damals, in dieser konkreten Situation, 
nun genau geschah. Sprechen fünf Menschen mit-
einander über einen gemeinsamen Ausflug, den 
sie vor Jahren miteinander unternahmen, werden 
sie sich fünf Geschichten erzählen. Geschichten, 
die in manchen Facetten übereinstimmen und in 
vielen anderen sich ergänzen oder auch wider-
sprechen. Wie es also genau war, lässt sich nicht 
mehr klären. In persönlichen Erinnerungen ha-
ben es sich die Einzelnen individuell in ihrer Bio-
grafie als ganz eigene Erzählung eingewoben.

Andererseits wissen wir, dass Erinnerungen 
lebenslang überleben. Auch wenn sie nicht mehr 
erinnert werden, bewahren sie ihr Eigenleben. 
Viele bleiben wohl im unbewussten Dunkel, an-
dere melden sich in bestimmten Lebenssituatio-
nen, drängen bei bestimmten Düften, Tönen oder 
Ereignissen ans Tageslicht des Bewusstseins und 
überraschen, erschrecken oder erfreuen. Wieder 
andere lassen sich hervorlocken, als vergessene 
Ressourcen bergen oder geben sich als potenzielle 
Entfaltungsmöglichkeiten zu erkennen.

All diese Erinnerungen sind nicht verhandel-
bar, sondern einzigartiger Privatbesitz. Darauf 
weist David Denborough in seiner »Charta des 
Rechts, Geschichten zu erzählen« hin.

»Als ich vor einiger Zeit mit Menschenrechts-
organisationen zusammenarbeitete, entwarf ich 
die von mir so bezeichnete und aus sieben zen-
tralen Artikeln bestehende ›Charta des Rechts, 
Geschichten zu erzählen‹ (ich gebrauche den 
Begriff Artikel, weil dieser auch in der Allge-

meinen Erklärung der Menschenrechte verwen-
det wird):

Artikel 1. Jeder Mensch hat das Recht, seine 
Erfahrungen und Probleme mit eigenen Worten 
und Begriffen zu beschreiben.

Artikel 2. Jeder Mensch hat das Recht, dass sein 
Leben im Kontext seiner Erfahrungen sowie im 
Kontext seiner Beziehungen zu anderen Men-
schen verstanden wird.

Artikel 3. Jeder Mensch hat das Recht, ihm 
wichtige Personen zur Mitwirkung an dem Pro-
zess einzuladen, in dem er sein Leben von den 
Auswirkungen qualvoller Erlebnisse zurückfordert.

Artikel 4. Jeder Mensch hat das Recht, von Pro-
blemen frei zu sein, die durch Traumatisierung 
und Ungerechtigkeit so in seinem tiefsten Innern 
verankert sind, als ob sie ein individuelles Defizit 
darstellten. Die Person ist nicht das Problem; das 
Problem ist das Pro blem.

Artikel 5. Jeder Mensch hat das Recht, dass sei-
ne Reaktionen auf schwere Zeiten respektiert wer-
den. Niemand nimmt Notlagen passiv in Empfang. 
Menschen zeigen immer Reaktionen. Menschen 
lehnen sich immer gegen Ungerechtigkeit auf. 

Artikel 6. Jeder Mensch hat das Recht, dass sei-
ne Überlebensfähigkeiten und -kenntnisse res-
pektiert, gewürdigt und anerkannt werden.

Artikel 7. Jeder Mensch hat das Recht, zu wis-
sen und zu erfahren, dass seine in schweren Zei-
ten gemachten Erfahrungen einen Beitrag zum 
Leben anderer Menschen in ähnlichen Situatio-
nen leisten können.«
(David Denborough: Geschichten des Lebens neu gestalten. 
Grundlagen und Praxis der narrativen Therapie. Göttingen, 
Vandenhoeck & Ruprecht, 2017, S. 23)
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Bedeutung und Erinnerung: Die Rekonstruktion 
von Beziehungen nach einem Verlust

Robert A. Neimeyer

Während sich das zweite Pandemiejahr dem Ende 
zuneigt und ein drittes beginnt, bietet sich uns 
die Gelegenheit, über unsere gemeinsamen und 
unsere einzigartigen Verluste nachzudenken – 
von Menschen, Projekten und Möglichkeiten, 
die einst für den Sinn unseres Lebens von zen-
traler Bedeutung waren und deren Abwesenheit 
eben diesen Sinn in Frage stellt und verändert. Die 
Trauer, die folgt, wenn diese Verluste tiefgreifend 
sind, kann uns dazu auffordern, die Erzählung 
darüber, wer wir sind und wohin wir gehen, zu 
überprüfen, wiederherzustellen oder zu revidie-
ren, auch wenn wir dies vielleicht nur widerwillig 
tun. Eine Annäherung an die Trauer als Prozess 
der Sinnrekonstruktion erkennt die existenziel-
le Bedeutung dieser Anstrengung an, die in der 
Regel auf eine Weise unternommen wird, die zu-
tiefst persönlich, sozial, kulturell und häufig auch 
spirituell ist, da wir uns bemühen, Ressourcen auf 
all diesen Ebenen zu erschließen, um erneut eine 
Lebenserzählung zu finden, die sowohl nachvoll-
ziehbar als auch bedeutsam ist.

Ich bin eingeladen worden, auf diesen wenigen 
Seiten diesen Ansatz zur Trauer als sinnstiftenden 
Prozess zu skizzieren und dabei kurz auf die um-
fangreichen psychologischen Forschungsergeb-
nisse zu ihrer zentralen Rolle bei der Anpassung 
an den Verlust einzugehen. Ich werde auch eine 
der zahlreichen kreativen Techniken vorstellen, 
die dabei helfen, die Prinzipien der Sinnrekon-
struktion in die Praxis umzusetzen. Unabhängig 
davon, ob die Methode in der formellen Trauer-
begleitung eingesetzt wird oder in unseren per-
sönlichen Bemühungen, die Realität des Verlus-
tes zu integrieren, kann sie dazu beitragen, eine 
sinnvolle Bindung zu den geliebten Menschen 

zu stärken und aufrechtzuerhalten, und zwar auf 
eine Weise, die nicht weniger real ist.

Sinn und Trauer

Besonders wenn wir jemanden oder etwas ver-
lieren, der oder das für unsere Identität von zen-
traler Bedeutung ist, gerät der Boden unter uns 
ins Wanken, manchmal seismisch. Und mit die-
ser Verschiebung können viele der Strukturen von 
Gewohnheiten, Rollen, Beziehungen und Erwar-
tungen erschüttert oder zerbrochen werden, was 
uns weniger sicher und manchmal völlig schutzlos 
zurücklässt in einem Terrain, das durch den Tod 
eines Elternteils, eines Partners oder eines Kindes 
verwüstet wurde, traumatisiert durch einen Suizid, 
einen Unfall oder eine plötzliche tödliche Krank-
heit eines geliebten Menschen oder durch den 
Verlust der Gesundheit, des Zuhauses oder des 
Berufs, konfrontiert mit Herausforderungen an 
unsere Kernidentität und unser Selbstverständnis. 
All diese Verluste, besonders aber die tragischen 
und unerwarteten, können unsere Vorstellungen 
davon, wie das Leben ist oder sein sollte, in Fra-
ge stellen und uns in der veränderten Landschaft 
einer Gegenwart und Zukunft, die sich radikal 
von der vertrauten Vergangenheit unterscheidet, 
emotional beraubt, unsicher und desorientiert zu-
rücklassen. An diesem Ort der Angst, der Sehn-
sucht und der Verwirrung beginnen wir in der Re-
gel das, was für uns von Bedeutung ist, erneut zu 
bekräftigen und zu rekonstruieren, um schließlich 
unsere Identität als Individuum, als Familie, als 
Gemeinschaft und manchmal sogar als Mensch-
heit neu zu gestalten, je nach dem Ausmaß der 
Verluste, mit denen wir konfrontiert sind.

4

© 2022 Vandenhoeck & Ruprecht | Brill Deutschland GmbH
ISBN Print: 9783525407943 — ISBN E-Book: 9783647407944

Leidfaden, Heft 2 / 2022



B e d e u t u n g  u n d  E r i n n e r u n g   5

K r a f t  u n d  L a s t  d e r  E r i n n e r u n g e n

Außer wenn wir das nicht können. Dann ste-
hen wir vor scheinbar unüberwindbaren Hinder-
nissen, wenn es darum geht, den Verlust selbst, 
unsere veränderte Beziehung zu dem, was wir ver-
loren haben, oder unser Verständnis davon, wer 
wir nach dem Verlust sind, zu begreifen. Dutzen-
de von Studien unserer Forschungsgruppe und 
anderer dokumentieren eindeutig die zentrale 
Rolle der Sinnfindung bei der Bewältigung solch 
schwieriger Lebensübergänge und umgekehrt das 
Ausmaß, in dem das Unvermögen, Verständnis 
und Bedeutung für den Verlust zu finden, unseren 
anhaltenden Kampf mit lähmender Trauer nicht 
nur in der Gegenwart, sondern auch Monate und 
sogar Jahre in der Zukunft vorhersagt.

Unsere jüngsten Forschungen zur Trauer im 
Zusammenhang mit der Pandemie zeigen in der 
Tat, dass Sinn die Trauer befriedet, was erheblich 
die einzigartigen Risikofaktoren der Covid-19- 
Trauer betrifft, nämlich die Unfähigkeit, unse-
re Lieben am Ende des Lebens zu begleiten, die 
quälenden Bilder, wie sie isoliert von der Fami-
lie oder sogar von medizinischen Betreuer:innen 
um ihr Leben kämpfen, die Zersplitterung sozia-
ler Unterstützungsnetze, die Unzufriedenheit mit 
Beerdigungs- und Gedenkfeiern und vieles mehr. 
Aber die Dezimierung des Sinns, der die Umstän-
de unseres Verlusts mit unseren symptomatischen 
Kämpfen verbindet, hat auch eine hoffnungsvolle 
Seite, da sie darauf hindeutet, dass wir wieder ein 
lebenswertes Leben finden können, wenn wir den 
Sinn unseres Verlusts auf eine Weise rekonstruie-
ren können, die Stimmigkeit und Verständlichkeit 
wiederherstellt. Die im Folgenden beschriebene 
einfache Technik ist eine von vielen, die einen 
Beitrag zu diesem Bemühen leisten können.

Bedeutung und Erinnerung

In gewissem Sinne sind wir alle »Nachahmer-Per-
sönlichkeiten«, die Bruchstücke der vielen Men-
schen widerspiegeln, deren Eigenschaften und 
Werte wir unbewusst in unser eigenes Identitäts-
gefühl übernommen haben. Dieses »Erbe« geht 

über die Genetik hinaus, da wir nicht nur von 
Großeltern und Eltern, sondern auch von Men-
tor:innen, Freund:innen, Geschwistern oder so-
gar Kindern, die wir geliebt und verloren haben, 
stark oder subtil geprägt werden können. Auch 
sind diese Einflüsse nicht immer positiv: Manch-
mal können wir unsere Selbstkritik, unser Miss-
trauen, unsere Ängste und unsere emotiona-
le Distanz auf einst einflussreiche Beziehungen 
zurückführen, die uns jetzt nur noch innerlich 
begleiten. Eine Möglichkeit, mit diesen Lebens-
eindrücken zu arbeiten, besteht darin, über je-
manden nachzudenken, den wir geliebt und ver-
loren haben, und seinen oder ihren Einfluss auf 
unser Leben auf den folgenden Ebenen nachzu-
vollziehen, indem wir einen Satz oder einen Ab-
satz zu jeder Ebene schreiben. In Workshops oder 
Therapiesitzungen lade ich die Teilnehmenden 
dann oft dazu ein, ihre Beobachtungen mit einem 
Partner, einer Partnerin, einem Familienmitglied 
oder mit mir im Rahmen einer Einzeltherapie zu 
besprechen. Das Grundgerüst für die Reflexion 
darüber lautet wie folgt:

Die Person, deren Prägung ich nach spüren 
möchte, ist:  

Diese Person hatte folgenden Einfluss auf:   

• meine Eigenheiten oder Gesten:   
 

• meine Art zu sprechen und zu kommuni-
zieren:  

• meine Arbeits- und Freizeitaktivitäten:   
 

• meine Gefühle gegenüber mir selbst und 
anderen:  

• meine grundlegende Persönlichkeit:   
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• meine Werte und Überzeugungen:   
 

• Die Prägungen, die ich am liebsten bekräf-
tigen und weiterentwickeln würde, sind:   
 

• Die Prägungen, die ich am liebsten aufge-
ben oder verändern würde, sind:   
 

Ich füge die beiden letztgenannten Anregun-
gen in Anerkennung der Tatsache ein, dass Le-
bensprägungen manchmal ambivalent sind, so 
dass sogar eine nahestehende Person (zum Bei-
spiel eine hingebungsvolle Mutter) einige Eigen-
schaften (zum Beispiel eine Tendenz zur Angst) 
vorleben kann, die die Überlebenden in ihrem 
eigenen Leben lieber loslassen würden. In sol-
chen Fällen kann die Lebensprägung-Übung 
dazu beitragen, eine nuanciertere Sichtweise auf 
eine komplexe Beziehung zu entwickeln, die es 
uns ermöglicht, einige echte Gaben, die uns die 
oder der andere gegeben hat, anzunehmen und 
gleichzeitig konkrete Schritte zu unternehmen, 
um Einflüsse loszulassen, die uns eher einge-
schränkt haben.

Eine Illustration

In einer gemeinsamen Sitzung nahmen sich 
 Erika und ihre erwachsene Tochter Sabine ein 
paar Minuten Zeit, um darüber zu schreiben, 
welchen Einfluss Hans, der kürzlich verstor-
bene Ehemann und Vater der Familie, auf ihr 
Selbstverständnis als Individuen hatte. Beim 
anschließenden Austausch in derselben Sit-
zung schaute Sabine aufmerksam zu, als Eri-
ka bewegend beschrieb, wie sie jetzt das Ver-
trauen in sich trägt, das ihr Partner immer in 
sie gesetzt hatte, als er sie trotz ihrer eigenen 
Unsicherheit unterstütze, einen höheren Ab-
schluss zu machen, und wie seine unendliche 

Liebe zu ihr, selbst nachdem sie ein Kind durch 
eine Totgeburt verloren hatten, ihr Hoffnung 
einflößte und sie den Entschluss fassen ließ, 
»es noch einmal zu versuchen«. Erika wurde 
dann bestätigt, als Sabine – das Produkt die-
ses zweiten Versuchs, eine Familie zu grün-
den – erzählte, wie die Erinnerung an die spie-
lerische Beschäftigung ihres Vaters mit ihr in 
ihrer Jugend und sein Ausdruck von Stolz auf 
sie, als sie zur Frau wurde, in ihr nun die Über-
zeugung schuf, leidenschaftlich zu leben und 
ihre eigenen Ambitionen zu verfolgen. Durch 
einen Tränenschleier hindurch blickten beide 
Frauen in die Augen der anderen und umarm-
ten sich, wobei sie die Gegenwart von Hans als 
ein weiteres Paar Arme spürten, das sich um 
sie beide legte.

Weitere Überlegungen

Zu den Variationen der Lebensprägung-Übung 
gehört die Ermutigung, die eigene Stimmung 
in einem Wort oder einem Satz zu beschreiben, 
nachdem man die schriftliche Reflexionsübung 
gemacht hat, und dann noch einmal, nach-
dem man sich mit einer anderen Person ausge-
tauscht hat, die über denselben oder einen an-
deren Verlust geschrieben hat; oder einfach mit 
einem Freund oder Familienmitglied zu spre-
chen, dem man zutraut, dass er oder sie die Be-
deutung versteht. Dabei zeigt sich in der Regel 
eine Verschiebung von einem Gefühl der Trauer 
zu einem Gefühl von Feierlichkeit, wobei viele 
individuelle Variationen möglich sind, die da-
rauf hindeuten könnten, ob weitere Tagebuch-
aufzeichnungen oder angeleitete Offenlegungen 
für die jeweilige Person therapeutisch wirksamer 
sein könnten.

Ebenso habe ich die Erfahrung gemacht, dass 
die Lebensprägung-Methode eine starke Medizin 
sein kann, wenn jemand dabei ist, einen gelieb-
ten Menschen durch eine schwächende Krankheit 
zu verlieren, da sie die Aufmerksamkeit von der 
Beschäftigung damit, die Krankheit zu bewälti-
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gen, auf die Wertschätzung des Lebensvermächt-
nisses der kranken oder sterbenden Person len-
ken kann. Häufig ergibt sich aus dem Schreiben 
die Einsicht, dass der geliebte Mensch in tiefge-
hender und subtiler Weise in uns und durch uns 
(und damit auch durch viele andere) weiterlebt, 
wodurch eine positive Bindung gestärkt wird, die 
unsere Sicherheit erhöht und die sein Vermächt-
nis als etwas Lebendiges in unserer emotionalen, 
praktischen und sozialen Welt würdigt. Die Be-
schäftigung mit der Lebensprägung stellt somit 
einen sinnstiftenden Akt dar, der ein Selbst- und 
Beziehungsgefühl wiederherstellt, das durch den 
Tod nicht ausgelöscht wurde.

Robert A. Neimeyer, PhD, leitet das 
Portland Institute for Loss and Transi-
tion (www.portlandinstitute.org), das 
weltweite Online-Schulungen und Zerti-
fizierungen in der Trauertherapie anbie-
tet. Er gibt er die Fachzeitschrift » Death 
Studies« heraus und ist als Trainer, Be-
rater und Coach tätig.
Kontakt: neimeyer@memphis.edu
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M U S I K  
Unser emotionales Gedächtnis

Ann-Kristin Ruddies

Erwartungsvolle Stille: Sebas-
tian Knauer betritt die große 
Bühne der Elbphilharmonie 
in Hamburg. Vor ihm der 
Steinway-Konzertflügel, hin-
ter ihm das Streichorches-
ter. Der erste Ton von Bachs 
Halleluja, Kantate No. 142, re-
composed von Arash Safaian, 
erklingt: rhythmisch treibend, 
aufwühlend, wiederkehrend 
wie eine Welle am Strand. Das 
Publikum hält die Luft an. Die 
Stille, sie atmet mit. Derselbe 
Abend spät in der Nacht, ein 
Club in Berlin. DJ Ben Klock 
legt Techno und House auf, 
die Musik ohrenbetäubend laut. Schwitzende 
Körper tanzen bis in die frühen Morgenstunden.

Zwei gegensätzliche  Szenarien, andere Mu-
sikstile und Räume. Dennoch verbindet sie die 
Vorliebe für Musik. Denn das Interesse an Musik 
ist weltweit bei 97 Prozent der Menschen deut-
lich ausgeprägt. Auch wenn der Musikgeschmack 
unterschiedli cher nicht sein kann: Rock,  Klassik, 
Jazz, Schlager, Pop und so weiter. Jeder Mensch 
hat eine ganz eigene Präferenz.

Wofür ist Musik gut?

Erst einmal fördert Musik die akustische Mus-
tererkennung und das Gedächtnis. Diese Fä-
higkeit war schon für unsere Urahnen in Zeiten 
ständiger Bedrohung durch heranschleichende 
Raubtiere von großer Bedeutung. Das Erkennen 
akustischer Signale sicherte das Überleben. Wir 

können uns das Verhalten 
unserer Vorfahren in etwa so 
vorstellen, wie es heute noch 
 Murmeltiere tun: Sie warnen 
ihre Artgenos sen bei Attacken 
durch den Adler mit anderen 
Rufen als bei Angriffen durch 
einen Fuchs, der sich auf ebe-
ner Erde anschleicht. Laute 
schützen also nicht nur vor 
Feinden oder  herannahenden 
Gefahren, sondern geben auch 
die Richtung vor, aus der die 
Gefahr kommen könnte.

Die Menschheitsgeschich-
te hat sich weiterentwickelt, 
und Musik ist darin tief ver-

ankert. Das Geheimnis der im Laufe der Jahr-
hunderte entwickelten Melodien und Rhythmen 
beschäftigt heute Evolutionsforscher:innen, Psy-
cholog:innen und Neurowissenschaftler:innen 
gleichermaßen. Woher aber kommt der unwi-
derstehliche Sog von Musik, so dass sich Men-
schen auf den Weg in den Konzertsaal oder in 
einen Club machen?

Eine Antwort scheinen Evolutionsforscher:in-
nen   gefunden zu haben. Die Wissenschaftler:in-
nen gehen davon aus, dass die Menschheit das 
Musizieren schon lange vor der Landwirtschaft 
entwickelt hat, denn manche Funde von Kno-
chenflöten sind älter als 50.000 Jahre. Musik gab 
es also bereits vor »dem täglich Brot«. Musik hat 
wohl auch frühzeitig das Zusammengehörig-
keitsgefühl von Stammesgruppen gestärkt. Der 
Psychologe Robin Dunbar (in Altenmüller 2018) 
von der Universität Liverpool argumentiert, dass 
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schon frühe Hominide ihre Gehirne durch ge-
meinsames Musizieren und Tanzen quasi in be-
glückenden Endorphinen gebadet hätten – als 
Äquivalent zum gegenseitigen Lausen von Affen, 
das zu einer Dopamin-Ausschüttung im Gehirn 
führt und so soziale Strukturen festigt. Musik 
könnte damit eine »Endorphin- 
Lücke« schließen, die seit 
der Entstehung der eher ver-
standesbetonten Kommuni-
kation durch Sprache entstan-
den sein könnte.

Interessant ist eine weite-
re Betrachtung: Beim Musik-
hören und -bewerten ist der 
höchstentwickelte Teil direkt 
mit dem entwicklungsge-
schichtlich ältesten Segment 
unseres Gehirns verbunden. 
Musik schafft es, große Grup-
pen zu verbinden. Soziale Zu-
gehörigkeit wird auch über 
Musik definiert. In einem 
Konzert mit Gleichgesinnten 
gehen wir in Resonanz, wir bewegen uns im glei-
chen Rhythmus zur Musik.

Wissenschaftler:innen haben erforscht, dass 
Musik auf allen Ebenen des Gehirns wirkt und 
damit einen direkten Zugang zu unseren Emo-
tionen besitzt. Emotionen haben evolutionär 
betrachtet eine große Bedeutung. Sie waren 
schon lange vor dem Auftreten der Sprache fes-
ter Bestandteil der Wahrnehmung und des Ver-
haltens. Emotionen bewerten erfreuliche wie 
gefährliche Situationen und prägen sich im Ge-
dächtnis ein.

Musik kann zwar nicht alle Emotionen aus-
lösen. So ist es zum Beispiel schwierig, mit Mu-
sik Ekel hervorzurufen. Aber sie kann mächtige 
Emotionen erzeugen und uns Glücksgefühle und 
Gänsehautmomente bescheren. Viele kennen das 
Gefühl: Wir spüren einen Schauer und die Haa-
re stehen uns zu Berge. Dabei steigt die Herzfre-
quenz. Der US-amerikanische Psychobiologe Jaak 

Panksepp nannte dieses Phänomen einen »Haut-
Orgasmus«. Er untersuchte die Reaktionsmuster 

der Gänsehaut eingehend an 
der Universität Ohio.

In unserem Seelenleben 
spricht Musik besondere Di-
mensionen an: Wir werden 
von einer schönen Melodie 
tief bewegt, ein ausdrucks-
starker Gesang vermag uns zu 
Tränen zu rühren. Es gibt kei-
ne zwei Menschen, bei denen 
die Nervenzellen im Gehirn 
beim Hören derselben Mu-
sik im gleichen Muster feu-
ern. Jeder Mensch hört und 
empfindet Musik also auf ein-
zigartige Art und Weise.

 
Erinnern durch Musik – Erinnern an Musik

Emotionen führen zu Erinnerungen, und wenn 
die Emotionen etwas mit Musik zu tun hat-
ten, kann diese Musik die Erinnerungen auch 
in einer neutralen Situation wieder wachrufen: 
Erinnern wir uns an einen schönen Sommer-
urlaub und an ein bestimmtes Musikstück, das 
wir abends zur geöffneten Flasche Wein, Brot 
und Käse am Strand zusammen mit unserem 
Partner gehört haben. Hören wir diesen Titel 
nach Jahren wieder, können wir den Wein förm-
lich schmecken, die Wärme der letzten Sonnen-
strahlen und die zärtliche Berührung im Arm 
unseres Partners spüren. Wir erinnern uns an 
das Gefühl, das genau mit dieser Stimmung ver-
bunden war. Hierbei handelt es sich um eine Er-
innerung durch Musik. Diese Emotion wird also 
durch das Hören eines bestimmten Musiktitels 
wieder in uns hervorgeholt.

»Musik ist die Kurzschrift des Gefühls.« 
 Leo Tolstoi
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Bevor wir uns an ein Lied erinnern, sind im 
Gedächtnis hinterlegte Hörerinnerungen nötig, 
um sich Musik vorstellen zu können. Die Erin-
nerung an Musik ist komplex, denn wir erkennen 
ein Lied oft auch wieder, wenn es schneller oder 
langsamer, in einer anderen Tonart oder statt von 
einem Piano von einer Gitarre gespielt wird. Das 

musikalische Gedächtnis kann dabei auch noch 
nach Jahren einen Fehler in der Melodie erken-
nen. Jemand summt das Stück, und uns fällt auf, 
welcher Ton falsch ist.

Dass Töne zu Musik werden, ist das Verdienst 
einer enormen Analyseleistung des Gehirns: 
Musik fängt nur dann an, überhaupt zu existie-
ren, wenn Vergangenes und Gegenwärtiges in 
Beziehung gesetzt werden, und dazu bedarf es 
der Funktion des Gedächtnisses. Musik ist eine 
Struktur in der Zeit. Betrachten wir einen ganz 
einfachen Ton: Er ist überhaupt nur dann ein 
Ton, wenn wir einzelne Augenblicke zusammen-
fassend begreifen und dadurch den Ton als Ton 
überhaupt erst erleben. Hätten wir diese Fähig-
keit zur Synthese über die Zeit hinweg nicht, so 
könnten wir keine Töne hören. Bei einer Melo-
die wird noch deutlicher, dass wir die Töne »on-
line« halten müssen, um sie zueinander in Bezie-
hung zu setzen. Eine Melodie gibt es nur, wenn 
mehrere Töne zusammen über die Zeit betrach-
tet werden, und das Erleben von Musik setzt zu-
dem das Wiedererinnern bereits gehörter Struk-
turen voraus.

Musik hat immer eine zeitliche Dimension. In 
dieser Dimension entwickelt unser Gehirn und 
unser Geist Vermutungen darüber, was wohl 
als Nächstes kommt. Diese Vermutungen sind 
wesentlicher Bestandteil der folgenden musi-
kalischen Erwartung. Aber gute Komponisten 
arbeiten auch immer mit einer unerwarteten 
Überraschung wie zum Beispiel Elton John oder 
Joseph Haydn, der in letzter Sekunde noch einen 

überraschenden Akkord einsetzt, einen Akkord, 
der keine vollkommene Auflösung bringt. Diesen 
Trugschluss benutzte Haydn sehr häufig.

Oder bei Maurice Ravel, der aufgrund einer 
Schädigung seines linken Cortex keine Tonhö-
hen mehr wahrnehmen konnte. Dennoch blie-
ben ihm Klangfarben erhalten, und dieses Defi-
zit verschaffte ihm die Inspiration zu seinem wohl 
berühmtesten Werk, dem Bolero, dessen Faszina-
tion sich nur von den Variationen der Klangfar-
ben nährt. Wir haben beim Hören dieses Stücks 
das Gefühl, dass das Tempo ständig anzieht, weil 
immer mehr Instrumentenfarben dazu stoßen. 
Dies ist ein Trugschluss. Allein die Klangfarben 
verändern für uns gefühlt die Wahrnehmung des 
Tempos.

Resonanzboden der Erinnerung

In allen Kulturen entwickeln sich ähnliche Hör-
biografien: Zuerst kommen Wiegenlieder, also 
einfach strukturierte, gut zu singende, getrage-
ne Melodien, darauf folgen Kinderlieder, deren 
Tonumfang schon größer ist und die auch mit 
einem höheren Tempo vorgetragen werden kön-
nen. Während der Kindheit und Jugend gelingt es 
dann, zunehmend komplizierte akustische Struk-
turen einzuspeichern und beim Hören derartige 
Muster wiederzuerkennen.

Das musikalische Erleben verbindet sich spä-
ter mit vorhandenen biografischen Erinnerungen. 
Mit einem »musikalischen Tagebuch« können so 
auch die Gefühle von damals bewahrt werden.

Welche emotionale Beziehung  
haben Profis zu Musik?

Hierzu sagt der deutsche Pianist und Festivallei-
ter Sebastian Knauer: »Beim aktiven Spielen, aber 
auch beim Hören von Klassik, bin ich eher we-
niger emotional besetzt. Da ich beruflich in der 
klassischen Musik zu Hause bin, höre ich hier 
anders zu, eher sachlich. Ich bin zwar ein sehr 
emotionaler Mensch, und natürlich berührt mich 

»Musik ist die Poesie der Luft.« Jean Paul
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