Musik begleitet uns im Alltag standig — ob beim Sport, zur Entspannung oder um besser einschlafen zu kénnen.
Doch welche Bedeutung hat Musik eigentlich, wenn man krank ist? Gerade bei chronischen Beschwerden suchen
viele Menschen Wege, ihr Wohlbefinden zu verbessern und dadurch ihre Lebensqualitdt zu steigern. In diesem
Artikel schauen wir uns an, wie Musik dabei helfen kann, welche Grenzen es gibt und warum sie trotzdem ein

wertvoller Begleiter im Krankheitsalltag ist.

Musik im Alltag: Mehr als nur Hintergrund

Wer kennt es nicht: Ein Lied, das beim Joggen motiviert, beruhigende Klange zum Runterkommen nach einem
stressigen Tag, oder ein beruhigendes Soundstiick, das beim Einschlafen hilft. Musik wirkt unmittelbar auf unsere

Stimmung und unser Korpergefihl. Sie kann daflir sorgen, dass wir uns energiegeladener, entspannter oder

einfach besser fuhlen.

Musik beim Sport

Sport und Musik haben eine starke Verbindung. Beim Sport hdren viele Menschen Musik, um ihre Leistung zu
steigern oder sich durchzubeien. Das kann auch fiir Menschen mit chronischen Beschwerden wichtig sein.
Bewegung ist haufig eine empfohlene MaBBnahme, bei der Musik hilft, den inneren Schweinehund zu tGberwinden

und SpaB an der Bewegung zu finden.

Musik zur Entspannung

Musik kann helfen, Stress abzubauen, Verspannungen zu l6sen und fiir Entspannung zu sorgen. Gerade bei
chronischem Schmerz oder Erkrankungen mit einer hohen psychischen Belastung tut es gut, regelmaBig Momente
der Ruhe zu erleben. Meditative Musik, Naturkldange oder auch sanfter Jazz sind beliebte Mittel, um sich zu

entspannen.

Musik fordert den Schlaf

Viele Menschen mit chronischen Beschwerden leiden unter Schlafproblemen. Oft sind es Schmerzen, Unruhe oder

Angste, die das Einschlafen erschweren. Musik kann hier eine wertvolle Unterstiitzung sein. Sanfte, ruhige Klange



beruhigen den Geist und kénnen helfen, schneller einzuschlafen und besser durchzuschlafen.

Wohlbefinden als Teil von Lebensqualitat

Lebensqualitdt — das ist ein Wort, das oft fallt, aber nicht immer klar definiert ist. Es bedeutet fiir jeden etwas
anderes. Fir Menschen mit chronischen Beschwerden ist Lebensqualitit oft eng verbunden mit ihrem

Wohlbefinden, also wie gut sie sich an einem Tag fiihlen, trotz der Krankheit.

Hier spielt Musik eine wichtige Rolle. Sie beeinflusst das emotionale Wohlbefinden unmittelbar und kann helfen,
unangenehme Geflihle zu lindern. Ein gutes Beispiel: Wer regelmaBig Musik hort, berichtet oft, dass Schmerzen
subjektiv weniger stark wahrgenommen werden. Das liegt daran, dass Musik das Gehirn ablenkt, Endorphine

freisetzt und das Stresshormon Cortisol senkt.

Musik und emotionale Balance

Chronische Krankheiten bringen hdufig belastende Gefiihle mit sich — von Angst Uber Traurigkeit bis hin zu
Frustration. Musik kann hier als Ventil oder Begleiter dienen. Sie 6ffnet einen Raum, um Geflihle zuzulassen, zu

verarbeiten oder einfach mal fiir einen Moment loszulassen.

Musik in schwierigen Lebensphasen

Wenn die Krankheit das Leben auf den Kopf stellt, konnen Elemente wie Musik eine stabilisierende Rolle spielen.
Das gilt besonders in Phasen, in denen Therapien anstehen, Krankenhausaufenthalte noétig sind oder die

Behandlung belastend wirkt.

Musiktherapie wird deshalb auch zunehmend bei chronischen Beschwerden eingesetzt, etwa bei Fibromyalgie,
Multipler Sklerose oder Krebserkrankungen. Sie unterstlitzt dabei, Schmerzen und Angst zu reduzieren, die

Motivation zu verbessern und den Kontakt zur eigenen Person und Umgebung zu starken.

Beispiel aus der Praxis

Anna, 45 Jahre, lebt mit rheumatoider Arthritis. In akuten Phasen hort sie gezielt ruhige Musik, um sich zu

entspannen und die Schmerzempfindung zu mildern. An musik und gesundheit studie aktiveren Tagen motiviert


https://www.surfmusik.de/blog/musik-wohlbefinden-und-gesundheit-warum-das-zusammenspiel-immer-wichtiger-wird/

sie sich mit energiegeladenen Songs zum Spaziergang. Sie sagt: ,Musik ist wie ein Freund, der immer da ist und

mich begleitet, egal wie es mir gerade geht.”

Musik kombiniert mit anderen Therapieformen

Manche Patientinnen und Patienten nutzen Musik in Kombination mit anderen Alternativen wie medizinischem
Cannabis, um ihr Wohlbefinden zu verbessern. Medizinisches Cannabis, das Uber spezialisierte Plattformen wie

releaf.com/de zugénglich ist, kann helfen, Schmerzen, Kréampfe oder Ubelkeit zu lindern.

Auf releaf.com/de/strain findet man Informationen zu verschiedenen Cannabissorten, die auf unterschiedliche
Beschwerden abgestimmt sind. Manche Nutzer berichten, dass sie mit der richtigen Sorte Musik intensiver
genieBen oder entspannter einschlafen kdnnen. So erganzen sich die beiden Therapien gut, ohne dass Musik die

medizinische Behandlung ersetzt.

Die Grenzen von Musik: Kein Ersatz fiir medizinische Behandlung

Wichtig ist es, realistisch zu bleiben: Musik kann keine Krankheit heilen und ersetzt keine medizinische Therapie.
Wer chronisch krank ist, sollte sich immer an seine Arztin oder seinen Arzt wenden und Therapievorschldge genau
besprechen. Musik ist eine unterstiitzende MaBnahme, die das Wohlbefinden steigern kann, aber nicht allein

ausreicht, um Schmerzen oder Symptome zu bekdampfen.

Auch bei der Nutzung von medizinischem Cannabis gilt: Nur unter arztlicher Anleitung und mit entsprechender
Beratung ist die Behandlung sinnvoll. Alles, was helfen soll, braucht einen individuellen Plan — mit Musik und

anderen Methoden.

Zusammenfassung: Musik als wertvoller Begleiter

® Musik verbessert das emotionale Wohlbefinden und hilft, Schmerzen subjektiv leichter zu ertragen.

* |m Alltag unterstiitzt Musik Bewegung, Entspannung und besseren Schlaf, was die Lebensqualitat steigert.
® |n schwierigen Lebensphasen bietet Musik Trost, Motivation und Stabilitat.

® Musik kann in Kombination mit Therapien wie medizinischem Cannabis das Wohlbefinden erganzen.

® Musik ersetzt keine medizinische Behandlung, sondern sollte als ergdnzendes Mittel genutzt werden.

Wer Musik bewusst in den Alltag integriert, findet oft eine einfache und angenehme Mdglichkeit, Lebensqualitat

und Wohlbefinden zu starken — auch im Krankheitsfall. Probieren Sie es aus und héren Sie hin, was lhnen guttut.



