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wir nahmen uns fest bei der hand

heute fing ich mich kurz im spiegel 
meine haare wild wie yum-yum-nudeln 
meine augen einsam begeistert 
radebrechend fand ich mich selbst 
in der sprache die ich einst sprach 

ich schrieb ein manifest für mich 
und notierte die unbändigkeit 
ich spielte ein spiel das niemand verliert 
und verlor mein schweigen auf dem weg 
ich ließ es liegen sah nie mehr zurück 

dann fand ich ein du und blieb bei mir 
während unsere finger sich verhakten 
wir wurden lautstark und unfassbar frei 
wir malten uns spielräume aufs papier
überall spross die hoffnung empor 

wir wickelten uns in sterne ein 
und sprachen das unbequeme aus
es band uns nur fester zusammen 
wir wuchsen heran zu regenbögen 
in den stummen wolken voneinander 

wir nahmen uns fest bei der hand 
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Hallo. 
Schön, dass du da bist. 
Dieses Buch handelt von der Kunst, zu sich zu stehen. Es fragt, 

wie wir Sprachlosigkeit und Gehemmtheit überwinden können. 
Wie wir lernen, unsere Stimme wiederzufinden und für uns, unsere 
Gefühle, Bedürfnisse und Ansichten einzustehen. Wie wir lernen, 
lautstark zu sein. Vor anderen, aber auch vor uns selbst.

Denn mal ehrlich: Wann sprichst du die Wahrheiten aus, die dir 
auf der Zunge liegen? Wann erlaubst du dir deine vermeintlich un-
liebsamen Kanten? Wer darf dich sehen in deinem Schmerz, dei-
nem Zweifel, deinem Neid, die alle so untrennbar in jedes mensch-
liche Leben gehören? Wem zeigst du deine Erfolge, wem zeigst du 
deine Meinung? Und: Bist du dir selbst immer darüber im Klaren, 
was du eigentlich gerne sagen würdest? Erlaubst du dir deine eigene 
Stimme? 

Phänomene des Verstummens und der Selbstunterdrückung 
kennen wir alle. Schüchternheit, Blackouts, sprachlose Wut, ein 
aufgesetztes Lächeln und innere Leere verschlagen uns die Spra-
che. Auch viele psychische Erkrankungen drehen den eigenen Laut-
stärkeregler runter. Wir werden wort- und sprachlos, beantworten 
Nachrichten von Freund:innen nicht mehr, verlaufen uns in Grü-
belspiralen, verlieren den Kontakt zur Welt. Wir lassen uns weniger 
vielseitig von unserer Außenwelt in Bewegung bringen. Ich könnte 
sagen, dass Menschen wie Instrumente sind, die viele Töne spie-
len können. Leiden wir unter einer psychischen Störung, nimmt die 
emotionale Bandbreite, mit der wir die »Musik des Lebens« produ-
zieren, ab. Das betrifft insbesondere Frauen: Die Mehrheit der de-
pressiv oder ängstlich Erkrankten sind weiblich. Das bedeutet auch: 
Unsere Stimmen verstummen zu einem höheren Anteil, uns wer-
den weniger Sympathie, Chancen und Gehör zuteil. Auf dem drin-
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gend notwendigen Weg zu mehr Gleichberechtigung und weiblicher 
Sichtbarkeit ist das ein unglaublicher Verlust. 

Mein Denkprozess für dieses Buch begann mit einem Video auf 
Instagram. Darin spricht die Psychotherapeutin und Holocaust-
Überlebende Dr. Edith Eger über Depressionen. Sie sagt: »Das Ge-
genteil von Depression ist Expression. Was aus deinem Körper 
geht, wird dich nie krank machen, aber was in ihm bleibt, wird es 
tun.«*1 Unwillkürlich musste ich an meine Patient:innen und auch 
an mich selbst denken. Als Schriftstellerin und Psychotherapeutin 
in Ausbildung ähneln sich meine Tätigkeitsfelder: Ich fühle mich 
als Übersetzerin zwischen zwei Welten  – der Welt des Inneren 
und des Äußeren. Der Sprache der tiefsten Gefühle und Geheim-
nisse – und ihrer Verbindung zu universellem Schmerz. Ständig ar-
beiten wir daran, die eigene Geschichte (neu) zu erzählen, verstan-
den zu werden, mit den großen Gefühlen des Lebens umzugehen. 
Ich bin überzeugt: Je besser wir uns selbst ausdrücken können – 
durch Sprache, Bilder, Musik, Mode –, desto weniger sind wir ein-
sam. Selbstausdruck ist ein essenzieller Weg zu mehr Verbunden-
heit und Wohlbefinden.

Das Video löste aber nicht nur Zustimmung in mir aus, sondern 
auch Verunsicherung. Wenn es doch so guttut, das Innere zu zei-
gen – wieso sind wir dann so gehemmt? Diese Frage spiegelt sich in 
Narrativen der Popkultur: People Pleaser stellen sich selbst zurück, 
Cool Girls tun so, als hätten sie gar keine Gefühle, Pick-Me-Girls 
unterdrücken alles, was sie mit »gewöhnlichen Frauen« verbindet, 
gute Mädchen nicken freundlich, um Konflikte zu vermeiden. Sie 
alle handeln anders, als sie fühlen. 

*	 »The opposite of depression is expression. Because what comes out of your 
body will never make you ill, what stays in there does.«
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Als angehende systemische Therapeutin glaube ich erstens fest 
daran, dass alles, was wir tun, gute Gründe hat, und zweitens, dass 
wir als Menschen nicht ohne die Welt verstehbar sind, in der wir 
leben. Deshalb habe ich mich für dieses Buch auf die Suche nach 
Gründen begeben: Wieso schweigen wir, obwohl wir es nicht möch-
ten? Und wie, verdammt, kommen wir da raus? 

Im ersten Buchteil liest du, wie sehr gesellschaftliche Bedingun-
gen die Lautstärke deiner Stimme und deinen Selbstausdruck prä-
gen. Es war erschreckend und erleichternd zugleich, in zahlreichen 
Studien zu lesen, was für anpassungsfähige Wesen wir sind. Du liest 
meine Argumente dafür, psychische Symptome wie z. B. Grübeln, 
sozialen Rückzug, Vermeidung und Antriebslosigkeit nicht (nur) 
als Krankheit zu sehen, sondern als den Versuch, etwas zu kom-
munizieren. Darin liegt ein unfassbares Potenzial: Wenn Symp-
tome Selbstausdruck sind, dann können wir ihre Funktion selbst 
übernehmen – über einen neuen Ausdruck für unsere Bedürfnisse, 
Sehnsüchte und Meinungen. Über Lautstärke. 

Aber wie kommen wir dahin? 
Die Antwort dieses Buches lautet: durch Kreativität. Wir brau-

chen unsere Kreativität, um uns auszudenken, wie wir leben wollen 
und was wir mit den Gegebenheiten unseres Lebens machen kön-
nen. Durch Kreativität können wir eine neue Sprache für unser In-
neres finden, sodass wir nicht mehr so sehr auf Symptome ange-
wiesen sind. Das trägt zu unserer Gesundheit und auch zu unseren 
Beziehungen bei. Denn wenn es uns gelingt, uns zu zeigen und aus-
zudrücken, können wir auch verstanden werden. Wir können die 
Erfahrung machen, geliebt zu werden – mit allen Unvollkommen-
heiten und Schrägheiten, die wir mitbringen. 

Der Prozess, eine Sprache für das Innere zu finden, ist politisch. 
Wir leben in einer lauten Welt. Die Straßen sind laut, die Meinun-
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gen sind laut. Das Bedürfnis nach Ruhe und Entschleunigung ist 
allzu verständlich und wird von der Pop-Psychologie gerne bedient. 
Wohl noch nie gab es so viele Posts zu bewusstem Atmen, Yoga und 
Self Care. Ich weiß aus Erfahrung: Diese Methoden sind hilfreich. 
Aber sie sind still. Ich persönlich habe es satt, mich zu beruhigen, 
während die Welt um mich herum brennt. Atemübungen erzeu-
gen keine Hinterlassenschaften, keine Zeugnisse. Mit diesen Zeilen 
möchte ich daher von meiner heiß geliebten Yogamatte aufstehen 
und etwas verändern. Anhand von Beispielen aus der Psychothera-
pieforschung und der Kunst möchte ich dir zeigen, wie viel du be-
wegen kannst, wenn du dich selbst zeigst. 

Wir leben in einer lauten Welt. Dieses Buch ist aber keine Auf-
forderung, mitzuschreien. Es fragt vielmehr nach dem passenden 
Ton. Sowohl für dein Inneres, das sich die richtigen Worte wünscht, 
als auch für das Außen, in dem du gesehen werden möchtest. Bei 
manchen Freundinnen reicht ein Flüstern, um dein Bedürfnis zu 
zeigen, auf einer Demo braucht es vielleicht einen Ruf. Wer immer 
schweigt, ist nicht lautstark, wer immer schreit, aber auch nicht. Es 
geht mir um die Stärke, flexibel zu bleiben und das Gegenüber im 
Blick zu behalten. Das ist der Unterschied zwischen laut sein und 
lautstark sein: die Fähigkeit, einen Ausdruck zu finden, der auch ge-
hört werden kann. Der dich stark macht. Dabei wird dir die Kreati-
vität treu zur Seite stehen.

Vielleicht geht es dir wie mir: Beim Lesen von Büchern bist du 
euphorisch, nickst, markierst dir Stellen und Sätze, die dir bis ins 
Mark gehen, und danach verändert sich: nichts. Aus diesem Grund 
ist dieses Buch ein Praxisbuch. Der gesamte zweite Teil besteht aus 
Kapiteln darüber, wie du dich selbst auf unterschiedlichste Art kre-
ativ ausdrücken kannst. Du lernst zwölf verschiedene Arten des 
Selbstausdrucks kennen. Du findest Kapitel über Journaling, aber 
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auch über Tanzen, Mode und politischen Aktivismus. Zu jedem 
Kapitel gibt es drei einfache und kreative Übungen, die dich da-
bei unterstützen sollen, deine Stimme zu finden und lautstark zu 
werden. 

Wenn ich mir aussuchen könnte, was dieses Buch dir ermög-
licht, dann, dass du am Ende der Lektüre auf deine Gefühle, Gedan-
ken und Haltungen blickst und sagst: 

Hallo. 
Schön, dass du da bist. 
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Die Kreativität deiner Psyche 
Wenn du nicht sprichst,  
sprechen deine Symptome

Ich schreibe dieses Buch aus der Überzeugung, dass es unser Le-
ben bereichert, lautstark zu sein. Das bedeutet aber nicht, dass wir 
aktuell still sind. Wir können uns nicht nicht ausdrücken. Denn 
wenn wir unsere Bedürfnisse nicht wahrnehmen und zeigen wol-
len, dann sprechen unsere Symptome für uns. Von Antriebslosig-
keit über Ängste zu sozialem Rückzug – sie alle setzen sich für uns 
ein. Sie haben eine Funktion, die unser Leben verbessern soll. Das 
tun sie auf eine kreative Art und Weise, aber auch zu einem hohen 
Preis für unser Wohlbefinden und unsere Beziehungen. Dieses Ka-
pitel fragt, was wir verschweigen und von uns weghalten – und 
welche guten Gründe wir dafür haben. Es beschreibt den Weg, 
wie du deine Symptome besser verstehst und lernst, einen eige-
nen Ausdruck für deine Bedürfnisse, Sehnsüchte und Haltungen 
zu finden. Wie du deine eigene Kreativität nutzt, um lautstark zu 
sein. 

Wozu deine Symptome gut sind

Eine Mimose, der Inbegriff eines übersensiblen Wesens, ist eine 
Pflanze mit beeindruckender Anpassungsfähigkeit. Wenn sie 
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berührt oder von einem starken Wind geschüttelt wird, kann sie 
die eigenen Blätter eng zusammenrollen. Sie kann Stürme und An-
griffe von Insekten überleben, die andere Pflanzen verenden lassen. 
Damit verfügt sie über einen wichtigen Schutz, eine erhöhte Flexi-
bilität gegenüber ihrer Umwelt. Ob eine Mimose zimperlich oder 
wehrhaft ist, hängt also von ihrem Kontext und von unserer Inter-
pretation ab. 

In diesem Unterkapitel möchte ich dir einen Blick auf Krankheit 
und psychische Symptome anbieten, der mich persönlich und the-
rapeutisch sehr bereichert hat. Durch ihn habe ich erkannt, wieso 
mir Schreiben, Gespräche und Malen so sehr halfen, als ich selbst 
noch depressiv war. Und ich konnte meine Depression als etwas se-
hen, das mir auch geholfen und nicht nur geschadet hat. 

Die folgenden Seiten sind geprägt von Ansichten aus der syste-
mischen Therapie, einem der vier Richtlinienverfahren neben ana-
lytischer Therapie, tiefenpsychologisch fundierter Psychothera-
pie und Verhaltenstherapie. Den folgenden Gedanken liegen eine 
ganze Denkschule, große Theoretiker:innen und persönliche the-
rapeutische Modelle zugrunde. Der Weg zu ihnen war nicht im-
mer leicht. 

Mit 19 Jahren zog ich nach Berlin, um Philosophie zu studie-
ren. Ich stellte mir die große Freiheit vor und fand sie auch – in 
Form einer großen Haltlosigkeit. Ich erinnere mich an die ewigen 
S-Bahn-Fahrten, die losen, gerade erst beginnenden Freundschaf-
ten, die spannenden und zugleich verwirrenden Seminare, meinen 
älteren und schweigenden Mitbewohner. Ich prüfte ständig, ob ich 
für diese neuen Kontexte wertvoll genug war. Im Kontakt mit ande-
ren war ich gehemmt, fand mich zu naiv, zu viel, zu wenig. Ich ver-
suchte, mir meinen Wert durch Leistung zu beweisen: Erst stürzte 
ich mich in die Seminarlektüre, dann in die Klausurvorbereitung, 
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dann folgten die Leere, die Schlaflosigkeit, die Schwierigkeiten, auf-
zustehen. 

Ich weiß aus eigener Erfahrung und aus der Arbeit mit Pati-
ent:innen, wie schmerzhaft psychische Symptome sind, wie un-
endlich anstrengend sie das Leben machen können und wie sie ihre 
Kerben in unsere Bildungs- und Beziehungsbiografien schlagen. 
Ohne das Kriterium des Leidensdrucks wäre es diagnostisch auch 
gar nicht möglich, von einer Depression zu sprechen. 

Ich ging zur Hausärztin, um mein Herz zu überprüfen, sie 
lauschte auf das regelmäßige Pochen und schickte mich zum Psy-
chiater. Er stellte eine Diagnose, die mich erleichterte, denn plötz-
lich war ich nicht mehr schwach, sondern krank. Ich schämte mich 
weniger, konnte meinem Umfeld erklären, was mit mir los war. Ich 
zog zurück in meine Heimatstadt, fing an, Psychologie zu studieren, 
und Stück für Stück rollte ich meine Blätter wieder auf. 

Es wäre möglich zu sagen: Weil ich gesund wurde, konnte ich 
mir ein Leben aufbauen, das besser zu mir passte. Dann wäre meine 
psychische Verfassung so etwas gewesen wie eine Infektion, die uns 
zufällig befällt und für eine Weile außer Kraft setzt. Ohne unser 
Leben zu ändern, können wir einen Virus mit Medikamenten und 
Bettruhe behandeln und dann weitermachen wie zuvor. Eine solche 
Sicht klingt implizit in Therapiewünschen wie »Ich möchte mich 
einfach besser fühlen« oder »Ich möchte wieder leistungsfähig sein« 
an. Diese Wünsche sagen: Alles darf so bleiben, wie es war, nur ich 
muss behandelt werden, muss anders werden. 

Ebenso möglich wäre die Sichtweise, dass ich gesund wurde, 
weil ich mir ein passenderes Leben aufbaute. In diesem Fall hätten 
meine Symptome eine Funktion gehabt, eine Botschaft. Im Nach-
hinein weiß ich: Meine Depression war eine wichtige Helferin. 
Ohne sie wäre ich in Berlin geblieben, hätte weitergekämpft, hätte 
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versucht, gute Noten zu schreiben und die Leere in mir anders zu 
füllen. Stattdessen brachte sie mich dazu, um Hilfe zu bitten und zu 
verstehen, dass es nicht weitergehen konnte, wie es war. 

Symptome psychischer Erkrankungen lassen sich als »Kommu-
nikationsbeiträge«1 verstehen, die dem System, in dem wir leben, 
und auch uns selbst zurückmelden, dass etwas nicht stimmt. Sie 
sind damit ein Ausdruck wichtiger Lebensthemen. Psychische Er-
krankungen sind dabei gleichzeitig klug und nicht klug. Klug ist, 
dass sie etwas sichtbar machen. Z. B., wenn die gute Seele der WG 
zum ersten Mal nicht wortlos den Geschirrspüler einräumt, son-
dern sich ins Schlafzimmer zurückzieht. Plötzlich wird sichtbar, 
wie viel Arbeit jeden Tag stillschweigend verrichtet wurde, wie viel 
Chaos jeden Tag kompensiert wurde. Den Mitbewohner:innen wird 
angezeigt, dass es so nicht weitergehen kann. Nicht klug sind die 
Kosten davon. Denn die Bedürfnisse werden zwar kommuniziert, 
aber nicht auf eine selbstermächtigende, selbstwirksame und laut-
starke Art. Vermutlich ist die Mitbewohnerin erst mal nicht glück-
licher oder befreiter als vorher. 

Ich stelle mir die Psyche gerne wie ein Kind vor, das durch »Trial 
and Error« versucht, Lösungen zu finden. Problem: Überlastung. 
Lösungsversuch: psychische Erkrankung. Dieser Lösungsversuch 
ist allerdings belastend, sodass er ebenfalls zum Problem wird. 

Wenn wir verstehen, wofür unsere Symptome ein Lösungsver-
such sein könnten, können wir diese Lösung auf eine andere Art 
und Weise herstellen. Meistens ist das kurzfristig aufwendiger. Die 
ordnungsliebende Mitbewohnerin tut sich vermutlich schwer da-
mit, mit aufrechtem Rücken zu sagen: »Ich räume diese Spülma-
schine nicht ein. Ich werde jetzt ein Buch lesen, weil ich Zeit für 
mich brauche.« Noch schwerer wäre es wohl für sie, den Blick auf 
das eigene Leben zu richten und zu fühlen, dass die Waage zwi-
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schen Geben und Nehmen grundsätzlich im Ungleichgewicht ist. 
Wenn wir Symptome als Ausdruck, Expression oder Kommunika-
tionsbeitrag betrachten, dann liegt darin allerdings ein großes Po-
tenzial. Wir können versuchen, eine andere Sprache, eine andere 
Expression für unsere Bedürfnisse zu finden. Das Lautstark-Sein 
kann die Funktion von Symptomen ersetzen und dadurch zu unse-
rer Gesundheit beitragen. 

Um diese Perspektive für dein Leben zu nutzen, musst du dich 
weder als krank empfinden noch eine Diagnose haben. Kurze Pha-
sen der Traurigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten, aufflammende 
Ängste oder Grübelspiralen kennen wir wohl alle. Dich in diesen 
Momenten aber nicht zu verurteilen, »einfach zusammenzureißen« 
oder abzulenken, kann sehr bereichernd sein. Wenn du annimmst, 
dass alles in dir aus einem guten Grund da ist, kannst du liebevol-
ler auf dich selbst reagieren. Anstatt dich für Antriebslosigkeit zu 
verurteilen, kannst du lernen, sie als eine Bedürfnisbotschafterin 
für mehr Pause, Zuneigung, Abenteuer, Essen oder Schlaf zu er-
kennen – und auf sie reagieren. Anstatt deine Wut zu unterdrü-
cken, kannst du sie als Energie für Veränderung sehen, als Liebe zu 
dir selbst und deinem Gerechtigkeitssinn oder als Bewältigung von 
Hilflosigkeit. Du und deine Psyche können eine Freundschaft ein-
gehen, die lebensverändernd sein kann. 

Obwohl ich mithilfe meiner Therapeutin verstand, dass meine 
Depression eine ziemlich kluge Sache war, befreite mich das nicht 
von der anstrengenden und langwierigen Arbeit, mir ein ande-
res Leben aufzubauen. Doch die Bewusstheit über die kommu-
nikative Funktion von Symptomen erschafft Handlungsmög-
lichkeiten, bringt einen mit Zielen und Wünschen für das eigene 
Leben in Kontakt. Fragen wie »Wenn Ihre Depression neben all 
dem Schmerz auch irgendetwas Gutes hätte, was wäre das?« oder 
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»Wenn Ihre Traurigkeit etwas sagen könnte, was wäre das wohl?« 
haben einen freundlichen Grundton. Sie zeigen, dass wir nicht 
faul  /  schwach  /  krank  /  fehlerhaft sind, sondern auf der Suche nach 
einem besseren Leben schon ein Stück des Weges hinter uns ha-
ben. 

Ein Symptom sagt also nicht nur etwas über die psychische Ver-
fassung einer einzelnen Person aus, sondern auch über ihre Lebens-
bedingungen und ihren Kontext. So erlebte ich es einmal bei einem 
Mann Anfang zwanzig. Er hatte sich für ein Studium in einer ande-
ren Stadt eingeschrieben, dann jedoch eine Angsterkrankung ent-
wickelt. Es fiel ihm schwer, das Haus zu verlassen, er entwickelte 
intensive Ängste beim Bahnfahren und Einkaufen. Die Eltern küm-
merten sich engagiert um ihn, halfen ihm bei Alltagstätigkeiten. Im 
Therapieverlauf stellte sich heraus, dass die Eltern große Angst vor 
dem Auszug ihres Sohnes hatten. Die älteren Geschwister hatten 
bereits das Haus verlassen. Sie stellten sich die Frage, was von ihrer 
Ehe noch übrig wäre, wenn nun auch der letzte Sohn gehen würde. 
Und auch der Sohn fürchtete sich davor, dass sich das Zuhause, das 
er sein Leben lang gekannt hatte, auflösen würde. Ist es da nicht un-
heimlich kreativ von der Psyche, Angst vor dem Rausgehen, dem 
Bahnfahren und dem Alleinsein zu entwickeln und vorübergehend 
die existenziellen Familienfragen zu verschieben? Eine psychische 
Störung einer Einzelperson kann die Antwort auf eine ungeklärte 
Frage des Umfelds sein. 

Aber auch gesellschaftliche Einflüsse wirken sich auf die Aus-
prägung von psychischen Erkrankungen aus: Wie unterschiedlich 
wir durch Symptome kommunizieren können, zeigt sich z. B. an 
dem Geschlechtsunterschied in der Ausprägung von Depressio-
nen. Während die Diagnosemanuale für Männer und Frauen die-
selben Kriterien auflisten, gibt es mittlerweile Versuche, auch ge-
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schlechtsspezifische Symptome gezielt zu erfassen. Dazu gehören 
für Männer z. B. Aggressionen, erhöhtes Suchtverhalten, Reizbar-
keit, Stressempfinden und Selbstmitleid.2 Männer sprechen also in 
Teilen eine andere »Sprache« der Depression. Denn wenn Symp-
tome Kommunikationsbeiträge sind, dann entscheidet der Kontext 
darüber, in welcher Sprache sie verstanden werden können. Wäh-
rend es in der einen Familie sinnvoller sein mag, Ängste zu entwi-
ckeln, komme ich in der anderen Familie besser mit einer Depres-
sion zurecht.

Symptome haben also eine Menge über die Person und ihre Um-
gebung zu sagen. Sie sehen nicht bei jedem Menschen gleich aus. Bei 
meinen Patient:innen eine Depression zu diagnostizieren, fühlt sich 
für mich manchmal an, als würde ich eine bunte Fliese zerbrechen 
und die dunklen Teile zu einem neuen Mosaik zusammensetzen. 
Ich mache aus einem einstündigen Erstgespräch mit Tränen, Lä-
cheln und individueller Erfahrung eine Diagnose mit neun Krite-
rien. Jemand erzählt mir sein Leben und ich notiere: »F32.2 schwere 
depressive Episode (ICD-10)«3. Es klingt, als wäre diese Depression 
etwas Festes, etwas, das zu dem Menschen vor mir gehört oder ihn 
gar ausmacht. Dabei glaube ich daran gar nicht. 

Der Ansatz der narrativen Therapie4 begreift psychische Störun-
gen als Reaktion auf Geschichten oder Erzählungen. Meistens ent-
stehen diese Geschichten in dem familiären, beruflichen und sozi-
alen System, in dem wir leben. Vielleicht wächst ein Kleinkind in 
einer liebevollen Familie auf, die bemerkt, dass es etwas später zu 
sprechen beginnt als sein älterer Bruder. »Das Kind ist nicht so der 
verbale Typ«, sagen die Eltern zärtlich und ermutigen es zum Ball-
spielen. Das Kind nimmt die Erzählung an, lässt lieber den Bru-
der sprechen, wird unsicherer mit dem eigenen Erzählen. »Ich kann 
mich nicht gut ausdrücken«, sagt es irgendwann über sich selbst. 
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Dem Kind fällt nicht nur jedes Zögern, Stolpern und Sprachlos-
sein auf, es fängt auch an, sein Leben anders zu gestalten. Es wählt 
ein mathematisches Gymnasium, nimmt ein Angebot, in der Schü-
lerzeitung mitzuwirken, nicht an und lässt alle Bewerbungen von 
Freund:innen Korrektur lesen. Wahrscheinlich entstehen tatsäch-
lich leichte Defizite. Als die Abgabe der Bachelorarbeit naht, ver-
bringt diese Person schlaflose Nächte, checkt immer wieder die ei-
gene Sprache und strengt sich unglaublich an. Sie erhält eine gute 
Note und denkt: »Gerade noch mal gut gegangen.« Den Master 
bricht sie ab: »Noch mal kann ich das einfach nicht.« 

Beide Varianten (Aufgeben oder Überkompensation) führen zur 
Stabilisierung ihrer Geschichte. Gibt sie auf, bestätigt sie sich selbst, 
dass sie sich nicht gut ausdrücken kann. Leistet sie viel mehr, als 
sie muss, wird sie sich sagen: »Nur durch starke Anstrengung kann 
ich verbergen, dass ich es eigentlich nicht kann.« Auch ihre Umge-
bung beginnt, an dieses Narrativ unbewusst zu glauben – sie geben 
ihr vielleicht weniger Aufgaben, warten mit ihr gemeinsam auf das 
nächste Unglück oder achten mehr auf das, was schiefgeht. Je län-
ger wir uns in diesen selbstverstärkenden Mustern befinden, desto 
schwieriger wird es, sie loszulassen. 

Niemand in dieser Geschichte, oder Konstruktion, hat dabei 
Schuld oder Unrecht. Erwartungen und Erfahrungen bestätigen ei-
nander. Die Person in dieser Geschichte muss gar keine psychische 
Erkrankung entwickeln. Aber es ist nun gut vorstellbar, wie Erzäh-
lungen von »Sensibilität« und »geringer Belastbarkeit« (aber auch 
im Gegenteil: »Die hält alles aus!«) ein Leben prägen können. 

Ein Teil des Wachsens und Lautstark-Seins ist für mich deshalb, 
die Geschichte unseres Lebens selbstbestimmt zu erzählen – den 
Schmerz, das Leid, den Sinn, die Empörung und die Bindung in ei-
nen Kontext zu stellen. Nach und nach ergeben das, was uns gesche-
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hen ist, und die Umgangsweise, die wir dafür gefunden haben, Sinn. 
Wir stellen fest, dass wir uns an die Bedingungen, in denen wir ge-
lebt haben, hervorragend angepasst haben – und dass uns heute al-
ternative Wege offenstehen. Wir ergründen, welche Ziele, Visio-
nen und Werte wir in uns tragen, und entdecken neue Wege, diesen 
nachzugehen. Fühlen wir uns auf diesem Weg überfordert oder al-
lein, kann eine Therapie sehr unterstützend sein. 

Aus der dünnen Geschichte eines Defizits wird die reichhaltige 
Geschichte eines Lebens5 – mit all ihren Einzigartigkeiten und Am-
bivalenzen. Kreativität hilft uns dabei, neue Bilder, Worte oder Be-
wegungen für die Geschichte unseres Lebens zu finden. 

Vielleicht fühlt es sich erst mal frech oder beängstigend an, 
Symptome als Lösungsversuche oder Reaktionen auf Geschich-
ten zu bezeichnen. Denn das bedeutet auch, dass sie veränderbar 
sind. Es hört sich gefährlich nach »Lächle doch einfach mal« oder 
»Sieh nicht alles so negativ« an. Schließlich erzeugen Betroffene ihre 
Symptome nicht als Manipulationsversuche. Und natürlich gibt es 
Risikofaktoren für psychische Erkrankungen, wie Armut, Diskri-
minierung oder kritische Lebensereignisse, die wir uns nicht selbst 
erzählen, die unabhängig von uns da sind. 

Hilfreich zur Differenzierung ist hier die Wirklichkeit erster 
und zweiter Ordnung nach Watzlawick.6 Er schreibt, dass es eine 
Wirklichkeit erster Ordnung gibt, also eine Ebene der Fakten. Ich 
bin eine weiße, mitteleuropäische cis-Frau von 1,68 m Größe. Ich 
wiege eine bestimmte Anzahl an Kilo und habe eine bestimmte Au-
genfarbe. Und dann gibt es noch die zweite Ordnung, die Ebene 
der Bedeutung – ich kann mich z. B. unterschiedlich dazu verhal-
ten, dass ich weiß bin. Ich könnte leugnen, dass es Rassismus gibt, 
und behaupten, dass meine Position von relativem Wohlstand aus-
schließlich aus eigener Arbeit stammt. Ich könnte mitleidig darüber 
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verzweifeln, in eine solch ungerecht vorteilhafte Position in der Ge-
sellschaft geboren zu sein. Ich könnte anerkennen, dass ich gewisse 
Privilegien habe, und mich über die diskriminierungssensible the-
rapeutische Arbeit informieren. 

Die meisten Gefühle und Handlungen entstehen also aus der 
Wirklichkeit zweiter Ordnung. Als ich selbst eine Psychotherapie 
machte, musste ich einen Anamnesebogen ausfüllen. Darin stand 
die Frage, wie ich als Kind gewesen sei. Ich rief meine Mutter an, die 
mir, neben vielen liebevollen Zuschreibungen, erzählte, ich hätte die 
Tendenz gehabt, Dinge ein bisschen »größer zu erzählen, als sie ei-
gentlich waren«. Das traf einen zutiefst schamhaften Punkt in mir. 
Ich erinnerte mich an Flunkergeschichten aus der Kindheit und 
musste mir eingestehen, dass ich auch heute noch gerne mal Erleb-
nisse übersteigert oder angereichert erzähle. 

»Vielleicht bin ich eine Lügnerin«, sagte ich zu meiner Psycho-
therapeutin. Sie erwiderte: »Sie können das natürlich so sehen, 
wenn Sie das möchten. Ich denke, dass Sie eine gute Geschichten-
erzählerin sind. Das, was sie früher Ihrer Mutter erzählt haben, er-
zählen Sie heute in Gedichten, Slamtexten und Kolumnen.« Diese 
Sichtweise erleichterte mich unendlich. Und sie machte mich auch 
stolz. Tatsächlich konnte ich reflektieren, dass ich durch die Mög-
lichkeit, als Künstlerin auf der Bühne zu stehen, in meinem pri-
vaten Umfeld weniger übertrieb. Eines meiner Grundbedürfnisse, 
nämlich das, zu unterhalten, war durch die Kunst anders und we-
niger schädlich für meine Beziehungen gedeckt worden. Wenn wir 
lernen, unsere Bedürfnisse nicht schamhaft zu verschweigen, son-
dern lautstark auszudrücken, können wir kreative und spielerische 
Wege finden, sie zu erfüllen. 

Heute denke ich außerdem, dass ich als Kind nicht wirklich ge-
logen habe. Ich habe nicht der Wirklichkeit erster Ordnung Rech-
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nung getragen – der Größe, Geschwindigkeit oder Gefahr ande-
rer Menschen –, sondern meiner emotionalen Wahrheit – meiner 
Angst, Spannung, Freude oder Aufregung. Ich habe die Geschichte 
so erzählt, dass auch andere diese Gefühle wahrnehmen konnten. 
Um es mit dem Psychologen Friedemann Schulz von Thun zu sagen: 
Ich habe nicht gelogen, ich war »doppelt ehrlich«7, da ich zwei Reali-
täten Rechnung getragen habe. Die gleiche Eigenschaft, aus anderer 
Perspektive, wurde von einer Schwäche zu einer Stärke. 

Es lohnt sich, einen Blick auf das eigene Leben zu werfen und 
zu prüfen, wann wir Wirklichkeiten erster und zweiter Ordnung 
gleichsetzen oder vertauschen. Wenn ich bei jemandem eine gene-
ralisierte Angststörung diagnostiziere, da ich Symptome wie anhal-
tende Sorgen über verschiedene Lebensbereiche, Konzentrationsstö-
rungen und ständige Anspannung feststelle, ist das die Wirklichkeit 
erster Ordnung. 

Aber was bedeutet es für die Einzelperson, dass diese Symptome 
vorliegen? Für manche Menschen ist besonders die ständige Nervo-
sität schmerzhaft, für andere das Einschlafproblem. Manche Men-
schen würden erst sagen, dass sie sich wieder gut fühlen, wenn alle 
Symptome verschwunden sind, manche vielleicht bereits, wenn drei 
von ihnen fehlen. Manche Menschen finden die Diagnose erleich-
ternd, manche Menschen fühlen sich stigmatisiert. Was eine Dia-
gnose ist und was eine Diagnose bedeutet, sind zwei sehr verschie-
dene Dinge. 

Wir können psychische Erkrankungen, aber auch Charakter, 
Identität und Bewertungen also als Konstruktionen verstehen, ähn-
lich wie Baugerüste. Sie sind geprägt von der Gesellschaft, der Fa-
milie und den sozialen Bedingungen, in denen wir leben. Sie richten 
sich nach der Geschichte, die wir uns über uns selbst erzählen, und 
den Annahmen, die wir über die Welt und uns selbst haben. Das 
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macht sie nicht weniger real, nicht weniger schmerzhaft. Das macht 
nur deutlich, dass wir als Menschen, genau wie Mimosen, eine un-
fassbare Klugheit darin besitzen, uns an unsere Umgebung anzu-
passen. Und dass Symptome veränderbar sind. 

Es kann heilsam sein, hinter den eigenen Symptomen noch et-
was anderes zu erkennen. Eine Sinnkrise vielleicht, eine Trennungs-
absicht, ein Bedürfnis nach mehr Nähe, ein Bedürfnis nach mehr 
Ruhe, eine Frage nach Autonomie oder dem guten Leben. Frage 
dich also: Was ist deine Frage an das Leben? Was wollen dir deine 
Symptome sagen?

Was du verschweigst

Deine Symptome haben dir also oft etwas sehr Wichtiges zu sagen. 
Sie geben Aufschluss über deine Lebenssituation, deine Beziehun-
gen und deine Bedürfnisse. Sie drücken Dinge aus, die du manch-
mal noch nicht einmal selbst verstanden hast. Und noch mehr: Sie 
drücken auch Dinge aus, die du selbst unterdrückst. 

Sicher kennst du das Märchen: Aschenputtel wächst unbe-
schwert und wohlhabend auf, bis ihre Mutter stirbt. Durch die er-
neute Heirat des Vaters verschieben sich die Familienverhältnisse. 
Während die Stiefschwestern das Leben adeliger Töchter leben, ist 
sie gezwungen, zu putzen und zu nähen. Die Tiere des Hofes sind 
ihre einzigen Gefährten. Als die Königsfamilie des Landes schließ-
lich einen Ball ausrichtet, um eine Braut für ihren Prinzen zu fin-
den, wird Aschenputtel die Mitfahrt verwehrt. Durch glückliche 
Fügungen und mit einem Schleier verhüllt, gelingt es ihr jedoch, an 
dem Fest teilzunehmen. Der Prinz verliebt sich sofort in sie, doch 
Aschenputtel läuft davon, um nicht von ihrer Stiefmutter erkannt 
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Musik
Wie du dich durch starke Emotionen begleitest

Musik können wir hören oder machen, also eine passive oder ak-
tive Rolle einnehmen. Die Grenzen sind allerdings fließend – denn 
Musik, die wir machen, hören wir auch; und Musik, die wir hören, 
verkörpern wir, indem wir uns mit ihr im Takt bewegen, indem wir 
uns an fremde Orte träumen oder indem wir uns an wichtige Le-
bensereignisse erinnern. 

Wir befinden uns also in einem ständigen Austauschprozess mit 
der Musik. Musik geht in die Glieder, ins Herz und in den Bauch. 
So wie Menschen einen Puls haben, hat sie einen Takt, und so wie 
Menschen eine Stimme haben, hat sie eine Melodie. Musik kann ein 
Gegenüber sein, das uns sanft in die Arme schließt oder aufmun-
ternd an uns rüttelt. 

Musik kann ganz ohne Text funktionieren und bietet so einen 
wortlosen Ausdruck unserer inneren Realität an. Wie kaum eine 
andere Kunstform kann sie Stimmung transportieren. In ihrem 
wunderschönen TED-Talk How to translate the feeling into sound 
beschreibt die Musikerin Claudio dies so: 

»Du musst die Risse zwischen den Worten oder den bereits be-
nannten Gefühlen aufspüren und blind und mutig deinen Weg 
durch diesen unerleuchteten Raum erfühlen – bis du auf den Licht-
schalter stößt, in der Hoffnung, dass keines der Monster real ist. Mit 
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der Kunst, wie mit jeder Form des aufrichtigen Selbstausdrucks, 
erhellst du die Dunkelheit.«*1 

Wenn wir unser Innenleben, ihrer Metapher folgend, als dunk-
len Raum bezeichnen, der durch mutige Erkundung erhellt werden 
kann, ist Musik eine Taschenlampe, mit der wir unterwegs sind. 
Wir können dabei Monster finden  – oder Felder voller Blumen. 
Vielleicht kennst du diesen Suchprozess, wenn du in einer bestimm-
ten Stimmung bist und den Song suchst, der genau zu dieser Emp-
findung passt. 

In der Musik lässt sich vieles ausdrücken, was wir auch sonst 
im Leben erfahren: Harmonie und Dissonanz, Tempo und wieder-
kehrende Motive, Spannung und Wandel, Kontinuität und Bruch. 
Verschiedene Instrumente und unsere Stimme antworten aufei
nander. 

Musik wirkt sich auf unseren Cortisolspiegel und unser Beloh-
nungssystem im Gehirn aus. Sie hat Einfluss auf unsere Gesundheit. 
Wenn Probanden nach einer Operation Musik hören, benötigen sie 
beispielsweise signifikant weniger Schmerzmittel. Auch chronische 
Schmerzen und depressive Symptome lassen sich durch Musik lin-
dern.2 

Doch wie genau passiert das eigentlich? Schon die antiken Grie-
chen reflektierten darüber, wie sich durch Musik Heilung erzeugen 
lasse: »Musik wurde psychohygienisch oder als Therapeutikum bei 
Kindern und Erwachsenen eingesetzt und je nach Alter und Schwe-

*	 Frei übersetzt nach: »Sometimes you have to get inside the cracks that 
exist between the words, or at least between the feelings that already have 
names. And you have to kind of blindly and bravely feel your way around 
that very non-illuminated space until you stumble across the light switch 
in the hope that none of the monsters are real. In art, in faithful self-ex-
pression, you go until you’ve lit up the dark space.«
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regrad einer Störung unterschiedlich dosiert.«3 Es gab zwei grund-
sätzliche Positionen: 

Platon war der Ansicht, dass durch Musik ein Ausdruck, ein 
Spiegel der eigenen Gefühle angeboten werden solle, was zur »emo-
tionalen Sättigung« oder auch Katharsis führe.4 Die Filmszene aus 
Bridget Jones’s Diary ist ikonisch: Als die Protagonistin Bridget nach 
einem Weihnachtsessen verzweifelt darüber nachdenkt, noch nie in 
einer Beziehung gewesen zu sein, und im Schlafanzug, mit einem 
Weinglas in der Hand, »All by myself« singt, findet ihre Traurigkeit 
ihren Höhepunkt. Am nächsten Morgen schminkt sie sich ab, be-
trachtet sich im Spiegel und plant, ihr Leben zu ändern. Durch den 
Ausdruck ihrer Verzweiflung wird Veränderung möglich.5 

Was wir als traurig empfinden, ist nicht zufällig. Beispiels-
weise werden viele Balladen in der Tonart D-Moll komponiert, weil 
diese eine wunderbar sehnsüchtige Traurigkeit in uns zum Klingen 
bringt. Claudio betont, dass Musik an sich keine Stimmung erzeugt, 
sondern diese eher in uns aufspürt: »D-Moll ist keine Traurigkeit. 
Sie erschafft sie nicht. Wir tragen die Traurigkeit bereits in uns. D-
Moll hat eine harmonische Passung zu dieser bestimmten Form der 
Traurigkeit.«*6 Musik kann eben nicht bestimmen, wie unser bun-
tes, wildes Innenleben gestaltet ist – sie macht es nur sichtbar und 
fühlbar und trägt damit zu unserem Selbstausdruck bei. 

Aristoteles sagte das Gegenteil von Platon: Er betonte, dass die 
Musik ein Gegengewicht zu unserem Inneren bilden könne.7 Die 
Idee, dass Gesundheit dann entsteht, wenn ein inneres Gleichgewicht 

*	 Frei übersetzt nach: »But the thing about D minor is that it’s not sadness 
itself. It does not create the sadness. The thing is that we carry the sadness 
already, that D minor seems to be a harmonic match for a particular kind 
of sadness.«



142

(z. B. zwischen Emotionen) besteht, findet sich auch in der tibeti-
schen, mongolischen und chinesischen Medizin.8 Du fühlst also 
Traurigkeit, suchst dir ein beschwingtes Lied aus, tanzt dazu, und es 
gelingt dir, in einen ausgeglicheneren Zustand zu kommen.

Denn so, wie wir die Traurigkeit bereits in uns tragen, tragen wir 
auch die Fröhlichkeit in uns. Auch wenn dir die Unbeschwertheit 
schon lange Zeit nicht mehr begegnet ist, hast du in deinem Leben 
Momente erlebt, in denen sie da war. Ganz gleich, ob es das Kratzeis 
an der Tankstelle war, das Flitzen mit dem ersten eigenen Fahrrad 
oder der Ausflug mit deinen besten Freund:innen. Einige therapeu-
tische Ansätze, wie z. B. die hypnosystemische Therapie, arbeiten 
mit der Aktivierung positiver Erinnerungen und Ich-Zustände, die 
dann eine Quelle von Motivation und Kraft sind. Sie nehmen eine 
innere Vielstimmigkeit an. Musik stimmt uns auf bestimmte For-
men des inneren Erlebens ein.

Während klar ist, dass beide Prozesse grundsätzlich funktionie-
ren – einen inneren Zustand durch Musik verstärken oder einen 
anderen inneren Zustand aktivieren –, wurde lange nicht erforscht, 
was denn der Gesundheit zuträglicher ist. 

In einer israelischen Studie wurden Personen befragt, ob sie eher 
fröhliche oder traurige Musik hören, wenn sie in einer schlechten 
Stimmung sind. Menschen, die eher die fröhliche Musik wählen, 
berichteten einen stärkeren Einfluss von Musik auf ihre Stimmung 
als die Personen, die zu trauriger Musik greifen.9 Erwachsene, die 
Musik hören, um ihre Emotionen à la Bridget Jones »rauszulassen«, 
weisen ein stärkeres Maß an Depressionen, Ängsten und Stress auf, 
wohingegen die, die Musik hören, um ihre Gefühle zu regulieren, 
ein höheres Wohlbefinden zeigten.10 

Doch wie finden wir Lieder, die bestimmten emotionalen Zu-
ständen Ausdruck verleihen? Die Musik, die in Erwachsenen starke 
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Empfindungen auslöst, stammt meistens aus ihrer Teenagerzeit. 
Dafür führt der Neurowissenschaftler Daniel Levitin in seinem 
Buch This Is Your Brain On Music verschiedene Gründe an. Die Pu-
bertät stellt eine Phase der Identitätsfindung und starken emotio-
nalen Aktivierung dar. Darüber hinaus hat das Gehirn in diesem 
Alter die musikalische »Kompetenz« eines Erwachsenengehirns er-
reicht.11 Wir sind also alt genug, um Musik wirklich zu verstehen 
und zu fühlen – und machen gleichzeitig einprägsame Erfahrungen 
im Leben und in der Musik. 

Doch die Wirkung eines Songs hängt Levitin folgend nicht nur 
mit spezifischen Erinnerungen oder dem eigenen Geschmack zu-
sammen. Es lassen sich gemeinsame Urteile treffen, welche Stim-
mung ein Song induziert. Wenn wir wiederkehrende Rhythmen 
oder Melodien hören, wirkt sich das z. B. beruhigend aus. Sind Mu-
sik oder andere Klänge nicht vorhersehbar, bleiben wir aufmerk-
sam, vielleicht sogar angespannt. Musik kann genau damit spie-
len – während Einschlaflieder recht monoton sind, erzeugen andere 
Songs Überraschung und Abwechslung. Musik, die wir mögen, hält 
das Gleichgewicht zwischen Einfachheit und Komplexität, zwi-
schen Vorhersagbarkeit und Überraschung. Und was wir als kom-
plex empfinden, verändert sich im Laufe des Lebens – Säuglinge 
bevorzugen z. B. Konsonanz, wohingegen wir mit zunehmendem 
Alter meist auch mehr Dissonanzen zulassen. 

Was uns anspannt oder entspannt, hat vermutlich auch eine 
evolutionsbiologische Komponente. So erinnern abrupte, kurze 
und laute Töne an das alarmierte Zwitschern von Vögeln oder das 
Bellen von Hunden bei Gefahr. Langsam beginnende, leisere Töne, 
wie das Rauschen in den Bäumen oder das Schnurren einer Katze, 
beruhigen uns eher. Natürlich gibt es Mischformen: Spielen Gei-
gen langsam und sanft, während wir auch kurze, spitze Töne hören, 
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empfangen wir widersprüchliche Botschaften von Entspannung 
und Gefahr, was, wie Levitin schreibt, zu einem subtilen Gefühl 
von Misstrauen führen kann. Das lässt sich hervorragend für Film-
musik nutzen – und natürlich für einen ausdifferenzierten Selbst-
ausdruck. 

Ein großartiges Projekt ist der Emotion-to-Music-Mapping-At-
las (EMMA).12 Dort findest du zu neun verschiedenen emotionalen 
Zuständen passende Songs. Du kannst Musik wählen, die zu dei-
ner Stimmung passt, aber auch überlegen, wie du dich gerade gerne 
fühlen möchtest. Ob kraftvoll, ruhig oder nostalgisch– dir werden 
Lieder angezeigt, die in empirischen Studien die entsprechenden 
Emotionen auslösten. 

Musik hat also eine biologische und eine biografische Kompo-
nente. Sie lässt sich allerdings auch kaum ohne ihre soziale Seite 
denken: Songs werden gemeinsam aufgenommen, Weihnachtslie-
der gemeinsam gesungen, Konzerte zusammen erlebt. In einer Stu-
die mit 1000 Australier:innen zeigte Musik den größten Effekt auf 
das Wohlbefinden, wenn sie mit anderen erlebt wurde.13 Je eher wir 
Musik hören, um uns von anderen abzuschirmen oder »die echte 
Welt« auszublenden, desto eher hängt das mit Depressivität zusam-
men, je eher wir sie nutzen, um uns mit anderen zu verbinden, desto 
weniger.14 Hier handelt es sich allerdings um Korrelationen – mög-
licherweise haben also Menschen, die ein geringeres Wohlbefinden 
haben, eher das Bedürfnis, sich abzuschirmen, und nicht anders-
herum. 

Ein möglicher Grund, wieso Musik so ein gutes Transportmit-
tel für Stimmungen ist, könnte sein, dass wir darauf ausgelegt sind, 
die Gefühle von jemandem an seiner Stimme zu erkennen. Wir hö-
ren auf die Höhe, die Bandbreite und die Melodie einer Stimme. 
Das zeigt sich auch sprachlich: Wie ist jemand »gestimmt«? Passend 
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dazu konnten Forschende aus Finnland und England nachweisen, 
dass Menschen mit starker Empathie von traurigen Liedern eher 
bewegt sind als weniger empathische Menschen.15 

Musik kann also deinen Selbstausdruck stärken, indem sie deine 
Gefühle verstärkt. Auch wenn es nicht gesundheitsförderlich zu sein 
scheint, weinend und Wein trinkend »All by myself« zu singen, gibt 
es Situationen, in denen wir die Dramatik einfach brauchen – und 
das ist auch in Ordnung so. Das Leben ist nicht immer gesund für 
uns. Wir können verlassen werden, Unrecht erleben oder jemanden 
verlieren. Manchmal wollen wir gar nicht, dass unsere Stimmung 
sich verändert, wir wollen uns mit ihr nur weniger allein fühlen. 
Musik weiß und versteht das. Und zum Glück hat sie gleichzeitig die 
Kraft, den Selbstausdruck jener Anteile von uns zu stärken, die mo-
tiviert und optimistisch auf das Leben blicken. Zu Don’t Worry, Be 
Happy fährt es sich eben morgens leichter zum Zahnarzttermin. Im 
besten Fall ist dann auch noch jemand da, der deine Hand hält und 
danach mit dir zum Billie-Eilish-Konzert geht.
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Und jetzt du!  
Drei Übungen zum Selbstausdruck durch Musik

Übung 1: Wähle ein beliebiges Instrument  – oder lade dir 

eine Piano-App runter. Suche dir einen Monat lang jeden 

Tag einen Ton aus, der deine Tagesstimmung am besten be-

schreibt. Spiele dann nach 30 Tagen die 30 Töne nacheinander 

ab. Hörst du zusammenhängende Muster? Entsteht eine be-

stimmte Stimmung? Wenn du magst, such doch nach einem 

Ton  /  einer Tonabfolge, die ausdrückt, wie du dich gern fühlen 

würdest. 

Übung 2: Schreibe dein aktuelles Lieblingslied auf. Überlege, 

mit wem es dich verbindet. Finde eine Gelegenheit, deinen 

Lieblingssong mit genau dieser Person zu erleben! Triff dich 

mit einer Freundin, um ihn aus vollem Hals mitzurufen, oder 

finde sogar ein Konzert. Welchen Unterschied macht es für 

dich, den Song mit der anderen Person zu hören? 

Übung 3: Zeichne einen Zeitstrahl, der für dein bisheriges 

Leben von deiner Geburt bis zum heutigen Tag reicht. Trage 

Lieder ein, die für dich wichtig und prägend waren. Von der 

Weihnachtsbäckerei über 99 Luftballons zu Wrecking Ball. Er-

stelle die Playlist deines Lebens in einer App deiner Wahl, und 

lausche deiner eigenen Musikbiografie.16
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