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Die Kunst des Liebens
Die Kunst des...

‘Wer nichts weiB, liebt nichts
Wer n%chts fun kann,.vers.teht Die Kunst des Ubens — Lektionen aus
Wer nichts versteht, ist nichts ., Neurologie zu Musik und Sprache*
Aber wer versteht, der liebt, b
und sieht auch...
Wer meint, alle Friichte wiirde
gleichzeitig mit den Erdbe
versteht nichts von den Tr

Selbstdisziplin

» Konzentration

* Geduld

* Wichtignehmen

Paracelsus 1493-1541

_ _ der Kunst
Die beste Arznei
fiir den Menschen o . .
ist der Mensch. ° Gespur fiir sich
Der hochste Grund S elb st

dieser Arznei ist

die Liebe S arace!
ARZT IM/ALTEN BAD
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Frontal cortex: direkt verbunden mit allen funktionalen Einheiten des Gehirns

Das Gehirn als Orchester

cingulate gyrus

caudate n.

~_-dorso-medial nucleus

tegmentum

I Ihad to live my life again, I would
have made arule to read some poetry
and listen to some music at least
once a week... perhaps the parts of
my brain now atrophied could thus
have been kept active through use.

Charles Darwin: Autobiography




31.10.2018

Bes3 Tpyna He BBITALIMIIL U PBIOKY U3 HIpyAa

Ohne Aufwand bekommst Du kein Fischlein aus dem Teich

Das flexible Gehirn

-

flexible Gehirn

Das Gehirn als Netzwerk

{
Bildung der Nervenzellen (Neurogenese; i
(wihrend der Schwangerschaft: 250°000/Min, i ,
ca4300/Sek) i |
Bildung der Verbindungen (Synaptogenese)
(wihrend der Schwangerschaft und in der I
Entwicklung bis ins hohe Alter) { ! /‘
N

natiirliche Auslese in der Verschaltung:
Beseitigung bei Nicht-Gebrauch.

- Ut duktion zwingt zu ,,Wettt be.
— Verbindungen werden stabilisiert, wenn Neugebormes 3 Monite 2 labee

sie aktiv sind (,,What fires together wires " .
together*) ) . /[f:f /&llf iy At g/ /g/‘ P
— 10'(10%Neuron)=> Zihle 1/sec wiihrend ﬁ 7 ake /4/ /Z vthe /
/G: for 77
4

30 Mio Jahren...
Bildung der Markscheiden (Myelin, r e /4: //yy /7f
é’_w a / / A /)’
o

Gliogenese
e ,/ / /,y x«a /a

S. Freud: Entwurf einer Psychologie A AP %
Manuskript 1886 e p""’

M:@ mmlw

Figure 1] Environmental enrichment and the effects of enhanced sensory,
cognitive and motor stimulation on different brain areas. Enrichment can promote
« . Stimulation aus der Umwelt (Neural consequences of environmental enrichment)
fiihrt zu plastischen Verdnderungen im Erwachsenengehirn: Dendriten-
Verzweigungen, Synaptogenese, Gliogenese, Wachstumsfaktoren, Neurotransmitter,
Neurogenese, verbessertes Lernen, verminderte Apoptose...

«  Willkiiraktivitdt ist der gemeinsame Nenner aller neuraler Verédnderungen als Folge
der Auseinandersetzung mit einer herausfordernden Umwelt*

Van Praag H, Kempermann, Gage FH: Nat Rev Neurosci 2000; 1: 191 — 198; und 2006; 7: 697 — 709




Wider Angst und Resignation —
im Kopf liegen alle Heilmittel bereit

Geta Kemmpermann

‘Wie neus Nervenzetion

‘und Extanrungen. Dées fUNTE dar, s jede und jeder
on uns ein urelgenes, personliches, individselles
Gebirn entwickele. s bleibe dahingestelt, ob dieses
der Sitz oder einfach eine Bedingung sel 10r unsere
erinnerte Autobiographie, fls unsere Ustele und Voe.
heriagen, unsere Bildung und unsere ematiomaien

Tang junghatien
320 Seiten, 2430 CHE,
KB 9783426277072
Mincher Droemer
eriag 2016

In Zeiten, da hochte staatliche Autoritiien - die e
Kidriermassen nicht Jesen - versanden, dass man

‘Wertungen.an unsere in
dividuetie Peradntichkeit in det Weehschwirkung mit
der natarikhenund sorislen Umweit

Diese adlten Neutogenese warde und wird an ver.
schiedensten Diologishen Systemen untersacht, rum
Beispiel an Kanarienvogeln, wekche neoe Licder for
ihren Brauttan: hernen und dabei neve Nervenielion
iGen ach des Balz atberdings wheder vergessen) oder

fut et besonders gt eln Buch 1 lesen, A scihen

n
agen. Dobed Bat o3 s 56t Kempermanns efgenen

Beauptunge
g

VO Fred Gage am Salk ESStwt L3 Jot 36 der amer
Kanischen WestkOste bewsShrt, de Tiere n einer reich-

wern i s st Netses enlassen, RurE: wenin wit et
dann sheht auch unses

gen Umgetung Randein ru
Isssen und dsnn A Gehirn T untersuchen. Denn

v
an entscheiender. stratepischer Stelle nese Nerven,

dieses
v0n fauch genetisch ksentischen) Tieren, die in einer

‘Wo,wie& wozu?|

Wirkung im
Korper?

31.10.2018

Modell fiir
Neuroplastizitit

Musik & Gehirn: Dominanz

* Melodie: obere
Schldfenwindungen rechts

* Musik ausiiben: Sprachareal
(links) besetzt

* Naive Horer nehmen
Melodien als Gestalt wahr

* Musiklisch versierte
Hoérerinnen gehen auf
Beziechungen zwischen

musikalischen Elementen zu




31.10.2018

fMRI: Musikhoren ist bei Ménnern starker
lateralisiert (obere) als bei Frauen (untere Reihe)

Fliche in mm?

Das Corpus callosum bei Musikern

Motorische Hirngebiete

beider Hemispharen
Sensorische u. P

,kognitive" Hirngebiete
beider Hemispharen

Erweiterung des Handareals bei
Musikern vs. Nicht-Musikern

Tiefe des Sulcus centralis

posterior

Strukturelle Veranderungen im Musikergehirn:
Anpassung durch Training an motorische und kognitive
funktionelle Anforderungen

* Verminderte gegenseitige Hemmung der Hemispharen bei Musikern

Vergrossertes Fingerareal bei
Streichern

Breiterer Balken

Grosseres Kleinhirnvolumen
bei (minnlichen) Musikern
und positive Korrelation mit
lebenslanger Praxis

Grosseres Planum temporale
links bei absolutem Gehor
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Linkshéndigkeit bei Musikern

e Mainner:  12.2% Musiker vs. 8.5% Kontrollen
¢ Frauen: 11.8% Musikerinnen vs. 7.3% Kontrollen

+  Beriihmte linkshindige Musiker

« Carl Philipp Emanuel Bach, Ludwig van Beethoven, Benjamin
Britten, Wolfgang Amadeus Mozart, Sergei Prokofiev, Robert
Schumann, Sergei Rachmaninov, Maurice Ravel ?
Niccolo Paganini, Pablo Casals, Enrico Caruso, Glenn Gould
Natalie Cole, Kurt Cobain (Nirvana), Phil Collins (Genesis), Bob
Dylan, Errol Garner, Judy Garland, Jimi Hendrix, Paul McCartney
(the Beatles), George Michael (Wham!), Cole Porter, Paul Simon
(Simon & Garfunkel), Paul Williams

Werkzeuggebrauch

Hand von australopithecus
afarensis (Lucy)
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Entwicklung der menschlichen Hand
* Opposition des Daumens

* Ulnar-deviation der Hand

Die Handbewegung, die
den Menschen zum
Menschen macht

Flow - Mihaly Csikszentmihalyi

hoch

Geflihl des Angst
Aufgehens in
einer Titigkeit
Fiihlen,
Wollen,
Denken

in Uberein-
stimmung
‘Weder Zeit,
noch wir
selbst spielen
eine Rolle Langewcile
Handeln

Flow-Kanal

Herausforderungen

mithelos niedrig Fahigkeiten

hoch
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Wege zum Flow Amuse-toi!*
(André Navarra)

. Aufgabe zum Spiel machen

Festsetzen von Regeln, Zielen, Herausforderungen, die zu iiberwinden
sind, Preise

Klare Ziele

Wihrend des Spiels Gedanken an iibergeordnete (spirituelle, soziale,
intellektuelle) Absichten und Ziele als Antrieb

Focus

Befreiung von Ablenkung (innen und aussen), Konzentration
Sich dem Prozess Anvertrauen

Zulassen

Freude (Ekstase)

Folgt natiirlicherweise, pltzlich, als Uberraschung bei Erfiillung der
ersten 4 Punkte

Hochste Produktivitiit
« Eroffnung grosser Reservoirs von Ressourcen, Kreativitit, Energie

>

e m e W .

o

Uben fordert/fordert/formt das Gehirn

Eckart
Altenmiller
« Aktivierung SMA mit zunehmender Komplexitdt zuvor gelernter
Fingerbewegungen
VO m €Lter Lotanes, olon 294.4F ~ Roland PE et al Supplementary motor area and other cortical areas in the
organization of voluntary in man J iol 1980;43: 118136
N ea n d e rta I | n :;::" \7‘;’? wrl Lhra s, * Vergrosserung der Représentation in primar motorischer Area,

Basalganglien und Kleinhirn

die Philharmonie SR P L e sy g

. = F5 -
76‘1' o 14 (.{'4 ﬂ/ez. - Forderung der Verkniipfung von Synapsen .

¢ Ubertragung erlernter Bewegungsmuster («Bewegungsideen»)
f;d(;m Mt X ot — Rintijes et al A blueprint for ional and jcal

in the human motor system J Neurosci 1999; 19: 8043 - 8048

79«»‘* -§a¢r¥°4
o fust

@ Springer
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Uben

vermischte, variantenreiche, optimale Lernkurve, Uber-iiben

+  Musik spielt man (Entdeckerlaune erhalten)
+ Uben wird durch Uben erlernt

Stress Performance Connection

«  Erst cin Ziel setzen (,,Uben mit roticrender Aufmerksamkeit|
Gerhard Mantel 1999

«  bei Anzeichen von Ermiidung nicht mehr weiter iiben

(45 min Ube-cinheit)

«  Pausen und Schlafen

*  Horen von Musik und Beobachten von Musikern

«  Mentales Uben spart Zeit

«  Zeitnahes Uben fiir
langfristig effizienter)

Menim
STRESS

iedlicher Werke (wahrscheinlict

« langsame und schnelle Ausfiihrungen musikalischer
beruht auf iedlichen sens ischen

Programmen
«  Uben mit Freude fiihrt zu besseren Ergebnissen (limbisches
System, Dopamin, motivationale Faktoren)

Altenmilller E, Jabusch HC: Zur Hirnphysiologic des Ubens: Ein Update
Musikphysiologie und Musikermedizin 2016;23 (2): 51 - 65

Warum Musik?

1) Einfluss auf Emotionen und Gefiihle

Natiirliche Reaktion auf Musik: kdrperliche Bewegung
(z.B. Kinder, Griechische Chére)

2) Zusammengehorigkeitsgefiihl und Einheitserlebnis in der
Gruppe

Orchester, Kammermusikensembles, Chor; Gruppenaktivitit in
Gemeinschaftszeremonien

3) Stimulieren von Emotionen
4) Movaouxn : Gleiches Wort fiir Musik und Poesie,

Wagner versuchte erneut die Verbindung im
Gesamtkunstwerk

5) Musik als starkes Antidepressivum (e.g. Héndels
Rodelinda: ,,Are thou troubled? Music will calm thee*)

Anthony Storr: The enigma of music J Roy Soc Med 1999; 92: 28 — 34

Adaptiver Wert von Musik?

* Musik: verstirkt Gruppenkohérenz, Identitdtsgefiihl und
gemeinsame Interessen, ,,sozialer Kitt*

* Prosodie der Sprache (Tonhohe, Rhythmus, timbre) zeigt
emotionale Zustidnde und Absichten an, erlaubt individuelle
Identifikation (unabhéngig von Wortbedeutung)

» ,Babysprache*: universell, besonders in emotionalen
Interaktionen

* Musik und Emotionen
— Musik als starkes Antidepressivum
— Schauder (shivers): unerwartete Veranderungen der Tonart,
Harmonie, Tongeflecht
— Tréanen: Wiederholung melodischer Themen eine Stufe hoher oder
tiefer (appogiattura: “tantalizing delay in resolution®)
z.B.,,Yesterday*

Physiologische Wirkungen der Musik
* Korper

— Blutdruck, Hautwiderstand, Korpertemperatur, Atemfrequenz,
Testosteronspiegel U, Kortisolspiegel U, Freisetzung von Oxytocin
(social bonding)

Lewis PA: Musical minds Trends Cogn Sci 2002; 6: 364 - 366
* Psyche
— Trénen, Kloss im Hals, Schaudern, Heimweh
Storr A: The enigma of music J Roy Soc Med 1999; 92: 28 - 34
* MRI

— Erhohte Aktivitédt im ,,Belohnungssystem* (Dopamin im ncl
accumbens, Opioide im zentralen Hohlengrau)

Blood A, Zatorre RJ: Intensely pleasurable responses to music correlate

with activity in brain regions implicated in reward and emotion. Proc Natl
Acad Sci 2001; 98: 11818 - 11823
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Lampenfieber Lampenfieber: Reaktionen

« Korper: Herzklopfen, Schwitzen, Rotung, Zittern,
unregelméssiger Atem, Engegefiihl,
Verdauungsstdrungen etc

,...mein Herz schldgt bis
zum Hals, ich kann kaum
atmen, meine Knie

schlottern, meine Hénde sind i is . . .
foucht. ich kann nicht klar * Kognitiv: Konzentrations- und Geddchtnis-
denken, bin desorientiert, ich | MUSIC, probleme, kreisendes Denken (,,Katastrophe®)
fiihle mich hilflos und MOTOR  Emotional: Gespannt, reizbar, deprimiert,
;’ﬁgﬁishee‘; ‘%Jg d";flrgfi‘clﬁnmh angstlich, hilflos, hoffnungslos, panisch,

hassen, sogar mich téten — CO N T RO L Kontrollverlust

und sie haben recht... Jetzt Verhalten: Schlaflosigkeit, Inappetenz,

istﬁ?]i klar, daﬁ% ich rk?lfht AND THE Vermeidung, hektisch oder gelihmt, schwatzhaft
vollkommen uberschatz A
habe. Welche Schande...! B RAI N oder stumm, erschopft

Oxford University Press 2006

Schweizerische Multiple Sklerose Gesellschaft
Benefizkonzert Anne-Sophie Mutter im KKL Luzern

Einfluss des Trainings auf Spielleistung
Trainingsstunden
bis zum 18. Lebensjahr
— Berliner Akademie fiir Musik
// — /
(\/\

Pianisten| Streicher | | Musik- | Amateut-

lehrer | musiker

Ericson et al.,, 1992

10
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Wiederholung motorischer Muster bis zur Meisterschaft

Zigarrendrehen Junge Frauen |3 Mio Zigarren | Crossman
Handsticken Frauen 1.5 Mio Stiche 20 Pullover a 75000
Stiche/Pullover
Teppichkniipfen Kinder 1.4 Mio Knépfe |35 m?a 40000 Kndpfe/
m2
Violinspielen 3-jahrige 2.5 Mio Noten 6Std x 6Tage x 50 Wochen
Kinder x 3 Jahre = 5400 Std
(Suzuki)
Perlen aufziechen | Frauen 1.5 -3 Mio Leistungsnachweis,
Perlen Mikimoto pearl industries
Basketball spielen | Athleten 1 Mio Korbwiirfe | Schiatzungen
Baseball throwing | Pitcher 1.6 million 3/min x 180 min x 300
throws days x 10 yrs

Situationen, die dem Lernen hinderlich sind

(erhéhen Muskelspannung)

Verwirrende Informationen iiber
verschiedene Wahrnehmungskanile

Zeitnot

Schreck, Angst

Schmerz

Emotionelle Instabilitat
Volle Blase, leerer Magen
neue motorische Aktivitét
Uberforderung
Erschopfung
Gleichgewichtsverlust
Sensibilitétsstorung
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