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Playlist zum Glück

Die Playlist zum Glück mit ihren Lebensratschlägen, Auf-
munterungen und Denkanstößen ist ein wirksames Mittel-
chen, das, läge es in Präparatform vor, sicher einen lustigen 
Namen wie »Songosan forte« tragen würde. Seine volle Wir-
kung entfaltet dieses Mittel, wenn es in ganzer Pracht er-
klingt. Und deshalb gibt es, rezeptfrei natürlich, eine Playlist 
zum Buch – die Playlist zur Playlist sozusagen. Ihre Anwen-
dung ist ganz einfach: Hören, hören, hören, und zwar wann, 
wo, sooft und so laut Sie wollen. Auf nüchternen Magen 
oder zu den Mahlzeiten, gern auch davor oder danach. Wech-
selwirkungen mit anderen Mitteln und Tätigkeiten sind 
nicht bekannt. Im Gegenteil: Die Playlist unterstützt Sie zu 
jeder Tages- und Nachtzeit und kann sogar Ihre Leistung 
steigern. Risiken? Keine. Nebenwirkungen? Nur positive: 
Entspannung, Inspiration, Trost, Glücksgefühle. Und damit 
lässt sich schon eine Menge anfangen.

Die Playlist finden Sie unter reclam.de/playlist_zum_glueck 
bzw.:





Die Kraft der Musik 
Einleitung
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Hätten Sie gedacht, dass ein R&B-Kracher wie »Crazy in Love« 
von Beyoncé & Jay-Z Leben retten kann? Oder ein Dance-Song 
wie »In My Mind« von Dynoro & Gigi D’Agostino? Justin Tim-
berlakes Club-Reißer »Rock Your Body«? Oder auch »Get Lucky«, 
dieser leicht melancholische Groove-Hit von Daft Punk, Nile 
Rodgers und Pharrell Williams? Aber hallo, selbstverständlich 
können diese Songs Leben retten! Was alle nämlich gemeinsam 
haben, ist ein Tempo von 100 bis 120 Schlägen pro Minute, im 
Fachjargon »Beats per Minute« (BPM) genannt – und das ist ge-
nau der Takt, der notwendig ist, um bei einem medizinischen 
Notfall ein menschliches Herz per Herzdruckmassage in Bewe-
gung zu halten. Sollte man also je in die Situation kommen, die-
se Form der Ersten Hilfe leisten zu müssen, dann, so einschlägi-
ge Hilfsorganisationen, sei es gut, die oben genannten Hits oder 
einen Lieblingssong mit ähnlicher BPM-Zahl im Kopf zu haben: 
damit man nicht allzu lange überlegen muss und gleich den opti-
malen Herzdruckmassagetakt anschlägt.

Letzte Nacht hat ein DJ mein Leben gerettet …

Sie ahnen es, liebe Leserinnen und Leser, bei derlei Ansagen von 
Hilfsorganisationen ist Rhetorik im Spiel: ein cleverer Marke-
tingtrick, um Menschen an das unangenehme Thema Erste  
Hilfe heranzuführen. Doch so weit hergeholt scheint der »Musik 
als Retter«-Gedanke gar nicht zu sein. Wird er doch immer wie-
der in Songs und Filmen und sogar in großen Autobiographien 
beschrieben: »Last night a DJ saved my life«, bekannte etwa 1982 
die New Yorker Post-Disco-Band Indeep, »Last night a DJ saved 
my life with a song«. Schon klar, der DJ war’s – er rettete ein ge-
brochenes Herz, »a broken heart«, und das mit einem treffsiche-
ren Track vom Plattenteller … Schon sechs Jahre zuvor hatte der 
britische Komponist und Instrumentalist John Miles in seiner 
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epischen Liebeserklärung »Music« verraten: »To live without my 
music / Would be impossible to do / In this world of troubles / 
My music pulls me through«. Zu Deutsch: »Es wäre unmöglich 
für mich, ohne meine Musik zu leben, sie trägt mich durch diese 
schweren Zeiten«. Kann ein Song dein Leben retten, im Origi-
nal: Can a Song Save Your Life? Das fragte 2013 auch eine roman-
tische Musikkomödie mit Keira Knightley und Mark Ruffalo in 
den Hauptrollen, und natürlich war die Titelfrage nur rhetorisch 
gemeint: Auf jeden Fall kann Musik dein Leben retten, so die 
Botschaft des Films. Eine Botschaft, die auch der weltbekannte 
Oboist Albrecht Mayer in seiner 2022 erschienenen Autobiogra-
phie Klangwunder vermittelt, Untertitel: Wie die Kraft der Mu-
sik mich geheilt hat. Das Buch erzählt vom aufregenden Weg ei-
nes eigenwilligen stotternden Kindes mit außergewöhnlichem 
musikalischem Talent in die größten Konzertsäle der Welt.

Sternenstaub und Freudenexplosionen

Keine Frage: Musik hat einen überaus positiven Effekt auf uns 
Menschen, egal ob wir nun aktiv komponieren, selbst musizie-
ren oder Musik lediglich hören. In jedem Fall erfüllt uns der Um-
gang mit Musik, inspiriert, belebt, macht uns glücklich, be-
rauscht. Wenn wir dann noch Teil einer Band, eines Orchesters 
oder Teil eines Konzertpublikums sind, spüren wir auch die ver-
bindende, Gemeinschaft stiftende Kraft, die Rhythmen, Har-
monien, Melodien und Sound entfalten können. Viele Men-
schen, die Musik komponieren und aufführen, haben einen the-
rapeutischen Effekt ihrer Arbeit bestätigt, ich habe es selbst hin 
und wieder in Interviews, die ich mit Künstlerinnen und Künst-
lern geführt habe, gehört. Und schon das Lächeln, das einem ein 
unerwarteter Lieblingssong aus dem Radio ins Gesicht zaubert, 
ist ein Indiz für gesteigertes Wohlbefinden, schüttet der Körper 
doch auch in solchen Fällen Glückshormone aus. Das ist wissen-
schaftlich erwiesen.
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Schon mehrfach habe ich versucht, die Empfindungen beim 
Hören meiner Lieblingsmusik in Worte zu fassen  – es ist mir 
eher schlecht als recht gelungen. Aber warum soll ich mich wei-
ter bemühen, wenn doch jemand schon treffend vorgelegt hat? 
In seinem Stück »Gib mir Musik!« beschreibt der wunderbare 
Reinhard Mey unter anderem den Musikgenuss mit Kopf hö-
rern: »Den Walkman auf den Ohren, die Musik ist klar und 
laut, / Und ich wag’ es kaum zu atmen, und ich spür’ die Gänse-
haut, / Wie ein mächt’ger Strom von Wärme mich mit der Mu-
sik durchfließt, / Wie mir plötzlich, unwillkürlich Wasser in die 
Augen schießt«. In der letzten Strophe dieses kleinen Meister-
werks skizziert der große Liedermacher eine Kehraussituation 
zu vorgerückter Stunde. Dabei erfasst er auch die Magie, die 
spontan zwischen Musiker und Publikum entsteht: »Und jetzt 
steht da dies Klavier und Manni rückt den Sessel ran, / Streicht 
ganz sacht über die Tasten, fängt zu spielen an und dann / Lässt 
er Töne funkeln, perlen und wie Sternenstaub aufweh’n, / Lässt 
die Melodien fließen, lässt kleine Wunder gescheh’n,  / Und er 
rührt dich und er schürt dich und zerreißt dich Ton für Ton, / Bis 
du glaubst, dein Herz zerspringt in einer Freudenexplosion!« 
Auch den plötzlichen Optimismus und die Euphorie, die ein 
rauschhaftes Musikerlebnis wecken können, werden leiden-
schaftliche Musikfans nur zu gut kennen: »Gib mir Musik! Die 
Träume, die längst aufgegeben,  / Verschüttet in mir verdorr’n, 
beginnen wieder aufzuleben, / Und ich weiß, dass ich jede ver-
lor’ne Chance noch einmal krieg. / Gib mir Musik!«

Music for Wohlbefinden

Und so ist es keine Überraschung, dass Musik längst auch in me-
dizinischen und therapeutischen Zusammenhängen Beachtung 
findet. 2023 berichteten Medien weltweit über eine in der Fach-
zeitschrift Frontiers in Pain Research veröffentlichte Studie aus 
Kanada, die zeigte, dass vor allem die jeweilige Lieblingsmusik 
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eines Menschen dessen Schmerzempfinden unterdrücken kann. 
Das heißt: Es ist keine bestimmte Art von Musik, auch keine er-
klärte Entspannungsmusik, die bei allen Menschen auf die glei-
che Weise Schmerzen lindert, sondern es sind die Genres und 
Einzeltitel, die der jeweilige Patient, die jeweilige Patientin am 
liebsten hört. Wobei wiederum jene Lieblingsstücke, die 
schmerzlich und schön zugleich sind, so etwas wie »bittersweet 
symphonies«, bittersüße Sinfonien, am ehesten dabei helfen 
sollen, physische Schmerzen zu ertragen.

Das sind wie gesagt jüngere Forschungsergebnisse. Schon 
länger dagegen wird Musik in der Behandlung von Krankheiten 
und psychischen Störungen genutzt. Dabei gibt es sowohl re-
zeptive als auch aktive Therapieansätze: also solche Methoden, 
die auf das Hören von Musik zielen, wie auch solche, die das  
eigenständige Musizieren in den Mittelpunkt stellen. Dieses ak-
tive Musizieren erfordert allerdings keine Vorkenntnisse oder 
musikalischen Begabungen. Im Gegenteil: In der Therapie geht 
es für die Patientinnen und Patienten vor allem darum, über  
Instrumente, die sie intuitiv spielen, mit sich selbst und mit der 
therapierenden Person zu kommunizieren. Ob das, was dabei  
erklingt, den gängigen Vorstellungen von Musik entspricht, ist 
unerheblich. Und natürlich kommt Musik auch im Bereich der 
Förderung von Gesundheit und Wohlbefinden zum Einsatz, 
Stichwort: Wellness. Ob Meditations- oder Entspannungs
musik, Easy Listening oder Lounge-Tracks  – sanfte Klänge  
unterstützen beim Yoga und bei Massagen, dazu bei Beauty- 
Behandlungen aller Art. Und nicht zuletzt beim After-Work-
Drink in einer netten Bar.

Apropos: Wenn wir schon bei Musik sind, die gewisse Funk-
tionen erfüllt, dann darf hier das Ambientgenre nicht fehlen. 
Ambientmusik versteht sich als eine Art Designelement, zum 
Beispiel als Teil der Einrichtung eines Raumes, gewissermaßen 
als akustisches Dekor oder Interieur. Zur Kunstform erhoben ha-
ben Ambientmusik Klangtüftler wie der Brite Brian Eno, der 
unter anderem mit seinem Album Music for Airports (1978) Ge-
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schichte schrieb. Ich persönlich liebe nicht nur diese Musik, son-
dern muss gestehen, dass ich auch ein Faible für die eher negativ 
beleumundeten Ambientvorläufer habe, allen voran Muzak. 
Muzak? Das ist ein Firmenname, der schnell zum Inbegriff für 
ein ganzes Genre wurde. Gemeint ist eine von jeglicher Drama-
turgie und spektakulären Elementen befreite funktionale Musik, 
die ihren Siegeszug in den 1930er Jahren von Amerika aus an-
trat  – und zunächst zur Beruhigung von Menschen in engen 
Hochhausfahrstühlen eingesetzt wurde. Es dauerte nicht lange, 
da war diese »weichgespülte« und nur in dezenter Lautstärke 
präsentierte Hintergrundmusik ohne klangliche Höhen und 
Tiefen auch in Kauf häusern, Büros und Lagerhallen, ja sogar in 
landwirtschaftlichen Betrieben zu hören. Und ich erinnere mich 
noch sehr gut, dass ich als Kind beinahe menschenleere Riesen-
flächen in Möbel- und Warenhäusern, die sanft von Muzak be-
schallt wurden, als geradezu magische Orte empfand. Auch das 
hatte – gewürzt mit einer eskapistischen Note – mindestens ei-
nen Wellness-Effekt.

Kruschpeln und Wispern

Interessant ist, dass, was den Einsatz und die Wirkung von Klän-
gen betrifft, immer wieder neue Trends entstehen. Zuletzt 
staunte ich über ein Social-Media-Phänomen namens »Autono-
mous Sensory Meridian Response«, zu Deutsch: Autonome 
Sensorische Meridian-Resonanz. Klingt, wenn man ehrlich ist, 
in jeder Sprache kompliziert – und bezeichnet doch etwas eher 
Simples. Es geht um Onlinevideos, in denen betont zurück
haltend kommunizierende Menschen flüstern, mit den Finger-
spitzen auf verschiedene Oberflächen klopfen, mit Papier und 
Textilien rascheln oder auf andere Weise dezente Geräusche er-
zeugen. Diese Videos werden weltweit von einem meist jugend-
lichen Publikum konsumiert, das dem Gehörten und Gesehenen 
eine höchst entspannende, bisweilen sogar angstlösende Wir-
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kung attestiert. Der Trend wäre an dieser Stelle nur bedingt von 
Interesse, würde er nicht auch mit einer Künstlerin in Verbin-
dung gebracht, die seit geraumer Zeit mit aufregenden Songs 
und einem wirklich eigenwilligen Sound rund um den Globus 
Chartserfolge feiert. Die Rede ist von der amerikanischen Sin-
ger-Songwriterin Billie Eilish. Der Sound der jungen Kalifornie-
rin ist überwiegend elektronisch und eher ruhig gehalten, ihr 
»Gesang« schwankt zwischen Wispern und Raunen, in die Ar-
rangements fließen seltsame Alltagsgeräusche ein. Weil sie in 
den Videos zu ihren Songs oftmals emotionslos und ausdrucks-
los in die Kamera blickt, ist Billie Eilish auch in der ASMR-Szene 
äußerst beliebt. Inwieweit ASMR Zusammenhänge spiegelt, die 
sich auch wissenschaftlich belegen lassen, ist nicht endgültig ge-
klärt. Dennoch kann man speziell mit Blick auf Billie Eilish fest-
halten, dass von einigen ihrer Stücke eine eigenartige Faszinati-
on ausgeht.

Die »Playlist zum Glück«

Das Schöne an Musik: Sie ist omnipräsent und – sieht man ein-
mal von überteuerten Konzerttickets ab – äußerst erschwinglich. 
Kosten ergeben sich, wenn überhaupt, aus dem Kauf von Ton-
trägern und Musikdateien, aus Internet-, Rundfunk- und Strea-
mingdienstgebühren. Das meiste davon realisiert man allerding 
gar nicht, und wenn, dann nur als Hintergrundrauschen. War-
um? Weil Musik zur täglichen Grundversorgung gehört. Zudem 
kann man selbst steuern, wo, wie und in welcher Dosis man sie 
zu sich nimmt, ob am Radio, aus der Konserve oder live, ob 
raumfüllend oder ganz intim per Kopf hörer.

Das alles ist natürlich auch für Musik als »Lebensretter«, für 
Musik als Mittel zur Stärkung unseres Wohlbefindens von Be-
deutung. Indem wir Radiosender anwählen, Tonträger abspielen 
oder thematisch zusammengestellte Playlists laufen lassen, ge-
stalten wir als Hörerinnen und Hörer nicht nur unser eigenes 
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Musik-, sondern auch unser ganz persönliches Wellness-, viel-
leicht sogar Therapieprogramm. Ob aus Klassik oder Jazz, Soul 
oder Rock, Pop, Dance, elektronischer Musik oder Rap, ob mit 
Gesang oder instrumental, jeder Mensch hat persönliche Lieb-
lingsstücke, die ihn glücklich machen, fröhliche und traurige, 
düstere wie meditative. Mit anderen Worten: Jeder Mensch hat 
seine eigene, individuelle Glücks-Playlist. Und vermutlich be-
findet sich diese Playlist in stetigem Fluss, kommen immer wie-
der neue Titel hinzu, während andere Stücke verblassen und ir-
gendwann herausfallen.

Im Gegensatz dazu versteht sich die vorliegende Playlist zum 
Glück als kleiner Universal-Rundumschlag aus musikalisch an-
regenden Songs verschiedener Genres, die in ihren Texten Er-
kenntnisse vermitteln, Weisheiten formulieren und, sofern man 
sich darauf einlässt, in den unterschiedlichsten Lebenslagen wie 
ein Ratgeber funktionieren können. Ich habe diese Songs als 
Musikbuchautor ausgewählt, aber auch als Mensch mit meinen 
ganz persönlichen Lebenserfahrungen. Und mit einem Ohr für 
die vielen Fans, die auf diese Songs schwören und sich immer 
wieder von ihnen auf bauen lassen.

Allzu simple Haudrauf-Botschaften der Marke »Lebe jeden 
Tag, als wäre es dein letzter«, »Jede Krise ist auch eine Chance« 
und »Du schaffst das, ganz sicher« bleiben in dieser Zusammen-
stellung bewusst außen vor – sie mögen als beruhigende Mantras 
funktionieren, haben meines Erachtens aber wenig zu sagen. 
Dasselbe gilt für betont nerdige Handreichungen wie »Don’t 
Leave Your Records in the Sun« (John Hartford), zwiespältige 
Beziehungstipps der Marke »Never Wear Mascara (When You 
Love A Married Man)«, formuliert von der Hank Wangford Band, 
und Nonsensweisheiten à la »Du musst doch nur den Nippel 
durch die Lasche ziehen« (Mike Krüger). Auch die bizarreren 
Hilfestellungen eines Frank Zappa (»Don’t Eat the Yellow 
Snow«) oder eines Leonard Cohen (»Don’t Go Home With Your 
Hard-On«) möchte ich hier nicht näher erörtern, so unterhalt-
sam sie bei näherer Betrachtung auch erscheinen mögen. Nein, 
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in der Sonne schmelzende Schallplatten und die Tränen von ent-
täuschten Geliebten sollen hier ebenso wenig Thema sein wie 
skurrile Handwerkertipps, Urinflecken im Schnee oder schmer-
zende Erektionen. Viel lieber konzentriere ich mich auf Songs, 
die wirkliche Fingerzeige geben können: im täglichen Miteinan-
der, in der Liebe und in der Partnerschaft, bei Veränderungspro-
zessen und bei seelischen Problemen.

Songs als Lebensbegleiter

Dabei möchte ich der einen oder anderen vielleicht ein wenig zu 
hoch gesteckten Erwartung begegnen. Dieses Buch soll infor-
mieren, es soll unterhalten – und natürlich soll es Ihnen ein paar, 
wie ich finde, wichtige Anregungen und Tipps mit auf den Weg 
geben. Doch dass Sie nach der Lektüre ultimativ gewappnet sind 
für sämtliche Herausforderungen des Alltags, bereit für das bes-
te aller möglichen Leben, am Ende sogar geheilt von sämtlichen 
seelischen Nöten, auf immer und ewig – das kann ich Ihnen nicht 
versprechen. In meiner Wahrnehmung ist die Welt, sind unsere 
Lebensumstände zu kompliziert und zu volatil, um uns einen 
ewigen Zustand vollkommenen Glücks erreichen zu lassen. Zu-
mal wir nicht nur genetisch, sondern auch durch individuelle Le-
bensumstände von klein auf geprägt sind. Deshalb kann es mei-
nes Erachtens auch nicht darum gehen, über Nacht ein komplett 
anderer Mensch zu werden. Ziel ist stattdessen zu lernen, die 
eigenen Stärken, Talente zu entfalten und gleichzeitig den Ruck-
sack, den man auf den Lebensweg mitbekommen hat, etwas 
leichter zu machen; Ängste und Probleme einzuschätzen, gern 
auch zu mindern, auf jeden Fall aber in den Griff zu bekommen 
und so zu kanalisieren, dass ein sorgenfreieres, leichteres Leben 
möglich wird.

Vor diesem Hintergrund enthält die hier vorgeschlagene 
»Playlist zum Glück« nicht nur fröhliche, nach oberflächlichem 
Empfinden »positive« Songs. Nein, es sind auch nachdenkliche, 
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traurige, sogar düstere Stücke dabei. Die hin und wieder zu le-
sende Expertenmeinung, man müsse sich mutmaßlich »positiv 
konnotierter« Musik aussetzen, um die eigene Stimmung aufzu-
hellen und sich positiv zu konditionieren, teile ich nicht. Pop, 
Rock, Soul und Dance, Folk, Chanson oder Rap erzählen nicht 
nur von Euphorie, Ekstase und (vorübergehender) Erfüllung  – 
mindestens ebenso oft, wenn nicht viel häufiger erzählen sie von 
widrigen Umständen, von Leid und Frust und inneren Dämo-
nen sowie davon, wie man sich in einer rauen, bisweilen feind-
seligen Umgebung zu behaupten versucht. Nicht nur hartgesot-
tene Musikfans werden bestätigen, dass auch dunkle, beinahe 
destruktiv anmutende Songs positiv wirken können: zum Bei-
spiel als Ventile, um Druck abzulassen. Abgesehen davon sind 
Mollharmonien und extreme Sounds nicht weniger wert als ihre 
nach gängigen Vorstellungen »schönen« Gegenstücke. Auch das 
Krachige, Schräge kann eine eigene Schönheit, eine eigene kon
struktive Wirkung entfalten.

Zu guter Letzt: Wenn der düstere Song eines Acts, den man 
nicht persönlich kennt, das Gefühl vermittelt, genau die richti-
gen Sounds und Worte gefunden zu haben, um die eigene Er-
fahrung zu beschreiben, dann ist schon einiges gewonnen. Es 
wäre illusorisch, davon auszugehen, mit einigen Happy-Song-
Empfehlungen über Nacht ganze Lebensläufe ändern, am Ende 
gar die Welt retten zu können. Um nicht missverstanden zu 
werden: Solche Happy-Songs sind unabdinglich, und sie finden 
auch in der vorliegenden Zusammenstellung ihren Platz. Doch 
schlussendlich geht es weniger um Songs als »Stairways to Hea-
ven«, sondern um Songs als Lebensbegleiter. Um Songs als 
Denkanstöße. Songs, die motivieren, das eigene Leben mit sei-
nen Höhen und Tiefen zu meistern.

Dass Melodien und Harmonien, Rhythmen, Sounds und 
Texte dieses wunderbare Potential besitzen, bewies 2012 die ka-
nadische Pop-Punk-Band Simple Plan mit einer klugen Power-
ballade. Auf Bitten der Musiker hatten Fans aufgeschrieben, was 
ihnen Simple-Plan-Stücke und Musik an sich bedeuten. Ihre 
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Antworten bilden die Lyrics zum Stück »This Song Saved My 
Life«, in dem »der Song« als Du angesprochen wird: »Because of 
you, my life has a purpose / You helped me be who I am today / 
I see myself in every word you say«. Oder: »Sometimes I feel / 
Like you’ve known me forever  / You always know  / How to 
make me feel better.« Oder auch: »Because of you, my dad and 
me / Are so much closer than we used to be / You’re my escape 
when I’m stuck in this small town«. Also: Songs stiften Sinn und 
helfen bei der Persönlichkeitsentwicklung, in Songs finden Hö-
rerinnen und Hörer sich wieder. Songs sind Stimmungsauf hel-
ler, bieten Zuflucht, stellen Nähe zwischen Menschen her. Und 
auch wenn sie nichts von ihrer Wirkung wissen, geben Songs 
den Fans das Gefühl, nicht einsam zu sein – nie einsam sein zu 
müssen: »You’ll never know what it means to me / That I’m not 
alone, that I’ll never have to be«.

Songs als Lebensbegleiter  … eine schöne Vorstellung. Und 
eine heilsame Dynamik. Eine, die hilft, zu mehr Ausgeglichen-
heit, zu mehr Zufriedenheit zu gelangen. Zu einem erfüllten  
Leben.




