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  „Hauptsache, man ist gesund!“ Ist von Gesundheit die Rede, 
fühlt sich jeder angesprochen. Man denkt sofort an sein körper-
liches Befi nden, daran, ob es einem gut geht und ob man sich 
wohl fühlt in seiner Haut.  

  Seit einigen Jahren nun bringen wissenschaftliche Untersu-
chungen aus dem Bereich der Psychologie, die der breiten Öf-
fentlichkeit noch wenig bekannt sind, ganz neue Aspekte der 
Gesundheit ans Licht: Sie ist nämlich weit mehr, als nur die 
Tatsache, sich fi t zu fühlen, seinen Körper zu pfl egen und jung 
bleiben zu wollen. Gesundheit bedeutet auch, im Einklang mit 
sich und mit den anderen zu leben. Bereits die Mediziner und 
die Dichter der Antike hatten festgestellt, dass sich Gesundheit 
vor allem in einem Zustand der Harmonie von Körper und Geist 
äußert, und deshalb schrieb der Dichter Juvenal Ende des ersten 
Jahrhunderts n. Chr.: „Beten sollte man darum, dass in einem 
gesunden Körper ein gesunder Geist sei“. (  Mens sana in corpore 
sano,  Juvenal, Satiren).  

  Heute zeigt die neue Fachrichtung der Gesundheitspsycho-
logie auch, dass psychosoziale Aspekte sowohl für den Erhalt 
unserer Gesundheit als auch für den Ausbruch und den Verlauf 
von Krankheiten sowie für die Art und Weise, wie wir mit ihnen 
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umgehen, eine wichtige Rolle spielen. Gesundheit ist also keines-
wegs nur eine Frage der Zellen und der Gene.  

  In diesem Buch möchten wir dem Leser etliche wissenschaft-
liche Untersuchungen vorstellen, die sich unter dem Blickwinkel 
der Psychologie mit den wichtigsten Facetten der Gesundheit be-
fassen. Wir haben uns dafür entschieden, diese Forschungsarbei-
ten in folgende Th emenbereiche zu untergliedern: 1) Gesundheit 
im Alltag; 2) Zufriedenheit mit dem eigenen Körper; 3) Verhal-
ten und Gesundheit; 4) Umwelt und Gesundheit; 5) Umgang 
mit Schmerz; 6) Placeboeff ekt; 7) Risikofaktoren und Präven-
tion; 8) Umgang mit Krankheit und 9) soziale Unterstützung.  

  Die meisten dieser wissenschaftlichen Arbeiten wurden in 
englischen oder amerikanischen Fachzeitschriften veröff ent-
licht, zu denen die große Öff entlichkeit nicht unbedingt Zugang 
hat. Deshalb stellen wir sie hier auf gut lesbare und verständ-
liche Art vor. Sie liefern Ihnen Basisinformationen, die zwar we-
der vollständig noch umfassend sind, aber wichtige Aspekte der 
Gesundheit hervorheben. Sie dienen also in erster Linie einem 
pädagogischen Zweck: Wir möchten eine große Leserschaft mit 
interessanten und seriösen Untersuchungen aus dem Bereich der 
Gesundheitspsychologie bekannt machen, und das auf ernsthaf-
te, zugleich aber vergnügliche Weise.  

  Bei der Lektüre dieses Buches wird sich Ihre Vorstellung von 
Gesundheit mit Sicherheit verändern, und Sie werden vielleicht 
besser verstehen, dass Gesundheit zwar unser höchstes Gut ist, 
dass wir aber für ihren Erhalt auch etwas tun müssen. Eine ge-
sunde Lebensführung ist wichtig, aber wir müssen auch unsere 
psychischen Kräfte mobilisieren, um all den Fährnissen unseres 
Lebens begegnen zu können. In diesem Buch fi nden Sie die rich-
tigen Antworten auf die Frage, wie man am besten fi t bleibt und 
seine Gesundheit stärkt.  
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    1    Sag mal, Papa, was bedeutet 
eigentlich „gesund sein“?  

     Unsere Vorstellungen von Gesundheit       

  Wenn Sie Kinder haben, dann wissen Sie, dass sie in einem ge-
wissen Alter ständig Fragen stellen wie „Sag mal, Mama, wie 
kommen eigentlich die Babys auf die Welt?“, „Sag mal, Papa, wa-
rum können Vögel fl iegen und ich nicht?“ usw. Und wenn Ihre 
Kinder fernsehen, hören sie immer wieder Werbebotschaften, in 
denen es heißt, man müsse sich bewegen, um gesund zu bleiben 
oder der Gesundheit zuliebe „fünf Portionen Obst und Gemüse 
täglich“ essen, und dergleichen mehr. Und eines Tages fragt Ihr 
Sprössling Sie dann möglicherweise: „Sag mal, Papa, was bedeu-
tet eigentlich, ‚gesund sein?‘ “ Was antworten Sie ihm darauf? Was 
bedeutet es denn für Sie, „gesund zu sein“?  

  Die meisten von uns wollen gesund sein, doch es ist gar nicht 
so klar, wie Gesundheit eigentlich zu defi nieren ist: Jeder hat sei-
ne eigene Vorstellung davon, was es für ihn bedeutet, „gesund zu 
sein“. In verschiedenen psychologischen Studien wurde deshalb 
versucht, diese unterschiedlichen Vorstellungen von „Gesund-
heit“ zu erfassen.  

    Aufgrund von Interviews gelangte C. Herzlich      (1969) zu dem Schluss, 
dass es drei verschiedene Auff assungen gibt. Demnach wird Gesundheit 
erstens als Ausdruck der Widerstandskraft des Körpers gegen Krank-
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heiten verstanden, zweitens als ein positiver Zustand des Wohlbefi n-
dens oder drittens als die Abwesenheit von Krankheit. Die Forscherin 
stellte fest, dass Gesundheit als ein innerer Zustand des Einzelnen be-
trachtet wird, wohingegen Krankheit als eine von außen in den Körper 
eindringende Aggression empfunden wird.  

  In einer anderen Studie bat M. Blaxter      (1990) 9.000 Personen, 
einen Menschen zu beschreiben, der sich ihrer Meinung nach guter 
Gesundheit erfreute, und anzugeben, worauf sie ihre Behauptung 
stützten. Aus dieser Umfrage ging hervor, dass sich Gesundheit nach 
Ansicht vieler vor allem in Wohlbefi nden und in einer gesunden Le-
bensführung äußert. Gesund zu sein, bedeutet für die meisten, körper-
lich fi t, vital und kräftig und nicht von den anderen isoliert zu sein.   

   Fragt man medizinische Laien, was es für sie bedeutet, gesund zu 
sein, so zeigt sich, wie wir aus anderen Untersuchungen wissen, 
dass ihrer Überzeugung nach auch noch viele weitere Dinge eine 
wichtige Rolle spielen. So bringen sie Gesundheit beispielsweise 
mit solchen Aspekten in Verbindung wie Glück, Reichtum und 
Erfolg.  

    Ein Wissenschaftler (Lau     , 1995) bat junge Erwachsene zu beschreiben, 
was sie unter Gesundheit verstanden. Die Antworten ließen sich fünf 
verschiedenen Typen zuordnen:  
     •   Gesundheit bedeutet, in guter körperlicher Verfassung und voller 

Energie zu sein;  
    •   Gesundheit bedeutet, glücklich zu sein und sich seelisch wohl zu 

fühlen;  
    •   Gesundheit bedeutet, sich zu entspannen und gut zu schlafen;  
    •   Gesundheit bedeutet, länger zu leben;  
    •   Gesundheit bedeutet, keine gesundheitlichen Probleme zu haben und 

nicht krank zu sein.    

     Lau fragte die Probanden auch, was sie unter „krank sein“ verstanden 
und erhielt darauf ebenfalls vier unterschiedliche Antworttypen:  
     •   krank sein bedeutet, sich nicht im Normalzustand zu befi nden;  
    •   krank sein bedeutet, körperliche oder psychische Symptome des 

Unwohlseins zu verspüren;  
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    •   krank sein bedeutet, seinen normalen Tätigkeiten nicht mehr nachge-
hen zu können;  

    •   krank sein bedeutet, für eine gewisse Zeit vom normalen Leben abge-
schnitten zu sein.            

   Die meisten Befragten in dieser Studie verstanden unter Gesund-
heit den Normalzustand, von dem ausgehend sie Krankheit de-
fi nierten. Außerdem stellte Lau fest, dass die meisten Menschen 
eine sehr diff erenzierte Vorstellung von Gesundheit hatten, denn 
ihr Bild beschränkte sich nicht auf organische und körperliche 
Faktoren, sondern es fl ossen auch alle anderen, vor allem seeli-
sche Aspekte mit ein, die zum Wohlfühlen und zu einem ange-
nehmen Leben beitragen. Wie sagt man in so einem Fall doch so 
schön? Hauptsache, man bleibt gesund!  

      Fazit  

  Sagt jemand von sich, er sei gesund, so meint er damit nicht nur 
seinen augenblicklichen körperlichen Zustand, sondern auch all 
das, was seiner Überzeugung nach zu einem Zustand des kör-
perlichen, geistigen, seelischen und sozialen Wohlbefi ndens dazu 
gehört. Wenn die Menschen also der Gesundheit so große Be-
deutung beimessen, so drücken sie damit implizit aus, dass ihnen 
viel daran liegt, gut zu leben.  

     2    Warum ist es besser, das Glas 
halb voll zu sehen als halb leer?  

     Optimismus      und seine Auswirkung auf 
die Gesundheit  

  Angesichts des uns umgebenden Pessimismus und der manch-
mal wenig erfreulichen Ereignisse, mit denen wir konfrontiert 
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werden, off eriert uns die Werbung häufi g Wundermittel, die uns 
dazu verhelfen sollen, unser Wohlbefi nden und die Freude am 
Leben wieder zu fi nden. Dabei reicht es manchmal schon aus, das 
Leben ein wenig rosiger zu betrachten als wir es normalerweise 
tun, und schon fühlen wir uns wohler. Aber wirkt sich Optimis-
mus wirklich positiv auf die Gesundheit aus?  

  Heute wissen wir aufgrund wissenschaftlicher Untersuchun-
gen, dass Optimismus tatsächlich äußerst wichtig ist, denn er hat 
positive Auswirkungen auf unser Herz!  

    In einer Studie, in der 545 Männer im Alter von 64 bis 84 Jahren über 
einen Zeitraum von 15 Jahren begleitet wurden, ging es genau um die-
se Frage (Giltay     , 2006). Der Wissenschaftler stellte den Teilnehmern 
unter anderem folgende Fragen: „Haben Sie den Eindruck, dass das 
Leben Ihnen noch viel zu bieten hat?“, oder „Gibt es noch viele Ziele, 
die Sie erreichen wollen?“ Es zeigte sich, dass das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen für Optimisten nur halb so groß war wie für 
Pessimisten. Und eine optimistische Grundeinstellung hält sich außer-
dem voraussichtlich bis ins Alter hinein.   

   Frühere Untersuchungen desselben Forscherteams hatten bereits 
darauf hingedeutet, dass Optimismus der Gesundheit allgemein 
zuträglich ist und dass er insbesondere die Gefahr senkt, an einer 
Herzkrankheit zu sterben. Außerdem hilft eine positive Grund-
einstellung Patienten mit Herzproblemen, besser mit ihrer Situ-
ation umzugehen. Optimismus hat also letztendlich nur Vorteile 
für die Gesundheit.  

    Dieses Ergebnis wurde auch in einer Studie an über fünfzigjährigen 
Frauen bestätigt: Optimistische Frauen haben ein gesünderes Herz 
und eine höhere Lebenserwartung als pessimistische (Tindle      u.a., 
2009). Die Forscher begleiteten 97.253 Frauen über einen Zeitraum 
von acht Jahren und baten sie, regelmäßig kleinere Fragebögen auszu-
füllen, mit denen ihr Grad an Optimismus eingeschätzt werden sollte. 
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Parallel dazu wurde ihr Gesundheitszustand erfasst. Es zeigte sich, dass 
das Mortalitätsrisiko (alle Ursachen zusammen genommen) bei den 
optimistischen Teilnehmerinnen um 14 Prozent geringer lag als bei 
den pessimistischen.  

  So lag das Mortalitätsrisiko bei zynischen und abweisenden Frau-
en um 16 Prozent höher als bei jenen, die anderen Menschen ver-
trauensvoll begegneten. Außerdem besaßen Cholerikerinnen ein um 
23 Prozent höheres Risiko, an Krebs zu erkranken, und das Morta-
litätsrisiko optimistischer Frauen lag um 29 Prozent niedriger. In 
dieser Studie wurde auch beobachtet, dass die optimistischen Teil-
nehmerinnen seltener unter Bluthochdruck und Diabetes litten und 
dass sie weniger rauchten als ihre pessimistischen Geschlechtsgenos-
sinnen. All das aber sind Faktoren, die häufi g Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zur Folge haben. Das erklärt auch, warum optimistische 
Frauen in geringerem Maß gefährdet sind, an solchen Krankheiten 
zu sterben.   

   Aus diesen Daten ging klar hervor, dass es einen Zusammen-
hang zwischen Optimismus und dem Risiko einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung gibt, und sie bestätigten, dass eine optimistische 
Grundeinstellung unserem Herzen gut tut.  

  Nach Ansicht der Verfasser gibt es mehrere Erklärungen für 
diese positive Wirkung von Optimismus auf die Gesundheit. 
Zum einen führen Optimisten ein gesünderes Leben, ihre Risi-
kofaktoren sind geringer, sie ernähren sich besser, treiben mehr 
Sport und rauchen weniger. Außerdem befolgen sie in der Regel 
die Anweisungen ihres Arztes und halten folglich auch Diätvor-
schriften ein. Und schließlich wirken sich möglicherweise auch 
ihr Lebensstil, ihr Selbstbild und ihre Weltanschauung auf ihre 
Gesundheit aus. Das wäre erneut ein Hinweis darauf, dass zwi-
schen Körper und Geist eine Verbindung besteht, und dass es für 
die Gesundheit ausgesprochen wichtig ist, die positive Seite der 
Dinge zu sehen.  
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      Fazit  

  Aus diesen wissenschaftlichen Studien darf man aber nicht über-
eilt den Schluss ziehen, dass ein Optimist immer gut durch das 
Leben kommt, doch sie zeigen, dass Optimismus eine wichtige 
Rolle für unsere Gesundheit spielt. Dem Herzen tut er gut, und 
er beeinfl usst auch die Lebensqualität. Diese Forschungsarbeiten 
verdeutlichen auch, wie wichtig die Verbindung von Körper und 
Seele ist. Wer positiv denkt und sich nicht über alles aufregt, wer 
mit sich im Reinen ist, der fühlt sich vermutlich auch in seinem 
Körper wohl.  

  Deshalb ist Optimismus eine Lebenseinstellung, die wir an-
streben sollten, denn sie nützt unserer Gesundheit und verlängert 
das Leben. Die größte amerikanische Vereinigung von Menschen 
über fünfzig Jahren (  www.aarp.org    ) hat die Ergebnisse einer wei-
teren Studie veröff entlicht, an der 500 Erwachsene im Alter von 
60 bis 98 Jahren teilnahmen. Auch diese Untersuchung beweist, 
dass Optimismus eff ektiv dazu beiträgt, sich dem Leben zu stel-
len, und dass er uns mehr noch als die körperliche Gesundheit 
dabei hilft, auf gute Weise alt zu werden.  

     3    Wussten Sie, dass Sex      gut für die 
Gesundheit ist?  

     Sex und seine Auswirkung auf die 
Gesundheit  

  Was hat die Liebe mit Ihrer Gesundheit zu tun?  

    Einer Studie des INSEE      (2007) zufolge leben verheiratete Menschen 
länger als ledige, geschiedene oder verwitwete. Für Männer einer be-
stimmten Altersgruppe, beispielsweise Fünfzigjährige, bedeutet das, 
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dass ein verheirateter Mann durchschnittlich fünf Jahre länger lebt als 
ein Witwer. „Die Liebe      stärkt die Persönlichkeit und stellt einen Anreiz 
dar, leben zu wollen. Wer liebt, tut mehr für die eigene Gesundheit“, 
so lautet die Schlussfolgerung dieser Studie.   

   Am wichtigsten für die Gesundheit ist aber nicht das Verheiratet-
sein an sich, sondern die Tatsache, in einer liebevollen Paarbezie-
hung zu leben und Geschlechtsverkehr zu pfl egen. Beides wirkt 
sich off ensichtlich sehr positiv aus.  

    Aus einer der zahlreichen Studien zum Th ema Liebe und Gesundheit, 
die Ornish      (1998) in einem Buch zusammengestellt hat, ging hervor, 
dass von zehntausend verheirateten Männern mit hohen Risikofakto-
ren, wie Bluthochdruck, Diabetes und zu hohem Cholesterinspiegel, 
diejenigen, die sich von ihrer Frau geliebt fühlten, weniger an Angina 
Pectoris-Beschwerden litten, als andere, die meinten, ihre Frau liebe 
sie nicht.   

   Seit vielen Jahren befassen sich unterschiedliche Studien mit den 
Auswirkungen der Liebe auf die Gesundheit, und immer wieder 
zeigt sich, dass Zärtlichkeiten unter der Bettdecke der Gesund-
heit tatsächlich zuträglich sind! Diese Studien betonen, dass re-
gelmäßiger Sex im Allgemeinen zu den Faktoren zählt, die die 
Lebenserwartung erhöhen. So konnten schwedische Forscher 
beispielsweise beobachten, dass die Mortalitätsrate bei siebzig-
jährigen Männern höher lag als beim Durchschnitt, wenn sie seit 
mehreren Jahren keinen Geschlechtsverkehr mehr hatten.  

    Eine britische Studie, bei der 918 Männer im Alter von 45 bis 59 Jah-
ren über einen Zeitraum von vier Jahren begleitet wurden, ergab, dass 
in dieser Zeit die Mortalitätsrate der Männer, die mindestens zweimal 
wöchentlich Geschlechtsverkehr hatten, nur halb so hoch lag wie die 
derjenigen, die weniger als einmal im Monat mit einer Frau zusammen 
waren (Smith      et al., 1997).  
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  Eine andere Untersuchung mit ähnlicher Zielsetzung hat gezeigt, 
wie sich die sexuelle Beziehung auf Stresssituationen auswirkt (Bro-
dy     , 2006). Über eine Zeitungsanzeige wurden 22 Männer und 24 
Frauen gefunden, die sich bereit erklärten, an einer Studie über die 
Auswirkung von hoch dosiertem Vitamin C auf Stress teilzunehmen. 
Interessant für die Untersuchung waren in Wirklichkeit aber nur die 
Personen der Kontrollgruppe, die überhaupt kein Vitamin C erhielten. 
Sie wurden gebeten, zwei Wochen lang ihr Geschlechtsleben genau 
zu protokollieren: Penetration, Masturbation oder andere Liebes- und 
Sexualpraktiken. Um die Verlässlichkeit der Angaben zu bewerten, 
verwendete Brody die Lügenskala des Persönlichkeitsinventars von 
Eysenck. Damit konnte er verfälschte Angaben ausschließen. Den Ver-
suchspersonen wurde im Gespräch mitgeteilt, dass sie einen öff entli-
chen Vortrag über ihre Arbeit vor Personen halten sollten, die diesen 
Vortrag anschließend bewerten würden. Danach sollte ein Test im 
Kopfrechnen folgen. Diese Versuchssituation war geeignet, einen aus-
reichend hohen Stresslevel zu erzeugen, der sich daran messen ließ, wie 
sehr während des Experiments der arterielle Blutdruck der Probanden 
anstieg und wie rasch er hinterher wieder auf Normalwerte absank. 
Die Ergebnisse sind interessant: Die Versuchspersonen, die angegeben 
hatten, Geschlechtsverkehr mit Penetration gehabt zu haben, erwiesen 
sich als weniger gestresst als jene, die andere bzw. gar keine sexuellen 
Erlebnisse zu Protokoll gegeben hatten. Dieser Studie zufolge hingen 
die positiven Auswirkungen nicht mit Persönlichkeitsmerkmalen der 
Probanden oder mit Variablen wie Alter, Anzahl der Partner oder der 
persönlichen Entfaltung zusammen, sondern einzig und allein mit der 
Tatsache, dass sie Geschlechtsverkehr hatten. Sex ist demnach nicht 
nur gut für die Gesundheit, sondern zudem ein Antistressmittel in al-
len Lebenslagen.   

   Der therapeutische Eff ekt sexueller Beziehungen auf die Gesund-
heit wurde auch in anderen Studien beobachtet, in denen der 
Zustand des Immunsystems untersucht wurde. Dazu maß man 
die Werte des Immunglobulins A (IgA), eines Antikörpers, der 
bei Erkrankungen wie Erkältung oder anderen Infekten aktiv 
wird, die eine Reaktion des Immunsystems auslösen. Ein- oder 
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zweimal Geschlechtsverkehr wöchentlich stärkt off enbar das Im-
munsystem.       

    Um herauszufi nden, ob sexuelle Beziehungen die Immunglobulin-
werte verändern können, baten Wissenschaftler von der Universität 
Pennsylvania (Charnetsky & Brennan     , 2004) 111 freiwillige Versuchs-
personen (44 Männer und 67 Frauen) anzugeben, wie häufi g sie im 
Monat sexuelle Beziehungen hatten: überhaupt nicht, mindestens ein-
mal wöchentlich, ein- oder zweimal die Woche, dreimal oder häufi ger 
pro Woche. Danach wurden von jedem Probanden Speichelproben 
genommen, um die Immunglobulinwerte zu messen, also die erste Ab-
wehrreaktion des Körpers gegen Antigene. Die Forscher fragten die 
Versuchsteilnehmer auch nach der Dauer ihrer sexuellen Beziehungen 
und nach dem Grad ihrer Befriedigung.  

  Es zeigte sich, dass die Immunglobulinwerte bei denjenigen, die 
mindestens einmal wöchentlich Geschlechtsverkehr praktiziert hatten, 
leicht höher lagen als bei jenen, die keinen sexuellen Kontakt gehabt 
hatten. Bei den Probanden dagegen, die ein- oder zweimal pro Woche 
Geschlechtsverkehr gepfl egt hatten, lagen die Werte für das Immun-
globulin A um 30 Prozent höher als bei den beiden erstgenannten 
Gruppen. Diejenigen allerdings, die über häufi gere sexuelle Beziehun-
gen berichtet hatten (dreimal oder öfter in der Woche) wiesen niedri-
gere Werte auf als jene, die enthaltsam gelebt hatten. Zudem fi elen die 
Werte für Immunglobulin A umso höher aus, je länger und befriedi-
gender die sexuellen Kontakte gewesen waren.   

   Sex stärkt also off ensichtlich unser Immunsystem ganz erheblich, 
denn er besitzt zwei wichtige Vorteile: er bereitet Vergnügen und 
er entspannt. Doch das ist noch nicht alles: Sex beugt möglicher-
weise sogar dem Ausbruch bestimmter Krebserkrankungen vor.  

    Aus einer in Japan an 100 Männern über einen Zeitraum von drei 
Jahren durchgeführten Studie (Prostata, 1990) ging hervor, dass es das 
Risiko senkt, an einem Prostatakarzinom zu erkranken, wenn Männer 
regelmäßig Geschlechtsverkehr haben. Gleichzeitig beobachteten die 
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Wissenschaftler allerdings auch einen Anstieg der Gefährdung, wenn 
die Männer im Alter zwischen dreißig und fünfzig Jahren sehr häufi g 
sexuell aktiv waren.   

   Diese unterschiedlichen Studien weisen allgemein darauf hin, 
dass sich häufi ger Geschlechtsverkehr tatsächlich positiv auf die 
Gesundheit auswirkt.  

      Fazit  

  Gegen die Sorgen und den Ärger im Alltag verfügen wir alle über 
ein einfaches und wirksames Mittel, das zudem nichts kostet: die 
Liebe. Sex ist gut für die Gesundheit, das geht aus allen Studien 
zu diesem Th ema hervor. Und fast alle Untersuchungen unter-
streichen die zahlreichen positiven Begleiterscheinungen: eine 
längere Lebenserwartung, Vorbeugung gegen Krankheit und so-
gar gegen Krebs. Warum also kümmern wir uns nicht einmal auf 
angenehme Weise um unsere Gesundheit?  

     4    Macht uns Mozarts Musik 
intelligenter?  

     Musik      und ihre Auswirkung auf die 
kognitive Leistungsfähigkeit  

  Musik nimmt im Leben eines jeden Menschen einen mehr oder 
weniger hohen Stellenwert ein. Manche Musik liebt man, andere 
hingegen nicht. Musik gefällt uns besonders, weil sie schön ist. 
Schöne Musik zu hören, tut gut!  

  Studien haben aber auch gezeigt, dass Musik noch andere Aus-
wirkungen haben kann.  
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    Forscher der Universität von Kalifornien in Irvine (Rauscher      et al., 
1993) haben untersucht, wie sich Musik auf die kognitive Leistungs-
fähigkeit auswirkt. Dabei interessierten sie sich insbesondere für die 
Musik Mozarts. Die 36 Versuchspersonen wurden drei verschiedenen 
Versuchssituationen ausgesetzt:  
     •   die erste Gruppe hörte den ersten Satz der Sonate für zwei Klaviere in 

D-Dur von Wolfgang Amadeus Mozart,  
    •   der zweiten Gruppe wurde ein entspannendes Musikstück vorgespielt: 

 Th e Shining One  von Th orton  
    •   und die dritte Gruppe bekam überhaupt keine Musik zu hören, es 

blieb still im Raum.    

     Anschließend wurden die Probanden gebeten, zwei Aufgaben zu lösen, 
die kognitive Fähigkeiten erforderten, und eine, bei der räumliches Vor-
stellungsvermögen gefordert war. Die erste Aufgabe bestand darin, die 
logische Verbindung zwischen einer Reihe von Begriff en zu erkennen 
(  patterns analysis test ). Ziel der zweiten war es, den Zusammenhang zwi-
schen zwei Elementen herzustellen, wie beispielsweise einem Blatt und 
einem Baum (  multiple choice matrix test ). Die räumliche Aufgabe ver-
langte von den Teilnehmern, Papier zu falten oder auszuschneiden und 
verschiedene Strukturen nachzubilden (  paper folding and cuttlering test ).   
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  Abb. 1.1     Erzielte Werte bei der Bewältigung der Aufgaben unter den 
drei verschiedenen Versuchsbedingungen   .
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             Die Versuchspersonen, die der Mozartsonate gelauscht hatten, erziel-
ten in allen drei Aufgaben bessere Ergebnisse, und auf der Intelligenz-
quotientenskala erreichten sie Werte, die um acht bis neun Punkte 
höher lagen als die der beiden anderen Gruppen.   

   Dieses Experiment wurde unter der Bezeichnung „Mozart-Ef-
fekt“ bekannt. Der Begriff  wurde aber eigentlich bereits in den 
1950er Jahren von Tomatis      geprägt, der festgestellt hatte, dass 
Mozarts Musik sehr viele hohe Frequenzen enthält, die den Or-
ganismus positiv beeinfl ussen. Besonders stimulierend wirken 
sich diese Frequenzen auf die kognitiven Fähigkeiten von Klein-
kindern unter drei Jahren aus.  

  Seitdem haben sich Wissenschaftler immer wieder für Musik 
begeistert, und weitere Studien konnten belegen, dass sie nicht 
nur unsere kognitiven Fähigkeiten positiv beeinfl usst, sondern 
unsere Gesundheit ganz allgemein.  

     5    Warum geht uns bei unserer 
Lieblingsmusik das Herz auf?  

     Musik      und ihre Auswirkung auf das Herz-
Kreislauf-System  

  Wahrscheinlich haben auch Sie schon einmal dieses wohlige 
Schauern gespürt, das einem beim Anhören einer Lieblingsmelo-
die erfasst. Die Wissenschaftler sprechen dann von einem „musi-
kalischen Erschauern“ und haben entdeckt, dass das Hören von 
Musik, die einem gefällt, der Gesundheit nützt, und zwar ganz 
besonders dem Herz-Kreislauf-System.  

  Wissenschaftler von der medizinischen Fakultät der Univer-
sität Maryland hatten bereits früher aufzeigen können, dass La-
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chen Herzpatienten gut tut. Nun haben sie auch festgestellt, dass 
es sich positiv auf die Gesundheit auswirkt, seiner Lieblingsmu-
sik zu lauschen. Zu diesem Ergebnis gelangte das Team um den 
Kardiologen Dr. Miller.  

    An der Untersuchung (Miller      et. al., 2008) nahm eine Gruppe von 
zehn Personen teil. Das Experiment bestand aus vier jeweils dreißig-
minütigen Phasen, in denen die Versuchspersonen nacheinander  
     •   eine Musik zu hören bekamen, die ihnen gefi el und die ein Glücksge-

fühl auslöste;  
    •   eine Musik anhören mussten, die Stress auslöste und sie unruhig 

machte;  
    •   Entspannungsmusik vorgespielt bekamen;  
    •   lustige Filme anschauten, die sie zum Lachen brachten.    

     In jeder dieser Situationen wurde bei den Probanden die Weite der 
Blutgefäße gemessen, denn man vermutete, dass sich das Anhören 
unterschiedlicher Musik möglicherweise auf den Zustand der Gefäße 
auswirkte. Die Ergebnisse bestätigten diese Hypothese auf signifi kante 
Weise (Abbildung  1.2 ): 

    •   lauschten die Versuchspersonen ihrer Lieblingsmusik, weiteten sich 
ihre Gefäße um 26 Prozent;  

    •   sahen sie lustige Videos, weiteten sie sich um 19 Prozent;  
    •   beim Hören von Entspannungsmusik weiteten sie sich um 11 Pro-

zent;  
    •   aber bei Musik, die als Stress auslösend empfunden wurde, verengten 

sich die Blutgefäße um 6 Prozent.            

             Angesichts dieser Resultate räumte Dr. Miller ein, nicht erwartet zu 
haben, dass die Unterschiede so groß ausfallen würden: „Es hat mich 
beeindruckt festzustellen, dass es einen so großen Unterschied aus-
macht, ob wir Musik hören, die uns gefällt oder solche, die wir als 
stressig empfi nden.“ (Miller et. al., 2008). Das beliebteste Musikgenre 
in der hier untersuchten Gruppe war übrigens Countrymusik.   
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