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Nach einem langen Arbeitstag sehnen sich viele von uns nach einer einfachen Md&glichkeit, den Kopf frei zu
bekommen, Stress abzubauen und einfach abzuschalten. ,Feierabend Entspannung” ist kein Luxus, sondern eine
wichtige Grundlage fir unser Wohlbefinden und unsere Lebensqualitdt. Musik spielt dabei eine Uberraschend

groBe Rolle — als Begleiter beim Sport, als Tor zur Ruhe oder als Einschlafhilfe.

Musik im Alltag: Mehr als nur Unterhaltung

Musik begegnet uns standig: im Auto, zu Hause, beim Sport, im Café oder abends auf dem Sofa. Doch nicht jede

Musik wirkt gleich gut, wenn es darum geht, Stress abzubauen oder entspannt zu bleiben. Manchmal hére ich zum

Beispiel gerne eine ruhige Jazz-Playlist, um den Kopf zu ordnen. Andere schworen auf Naturkldange oder klassische
Stuicke.

Wichtig ist zu verstehen, dass Musik individuell wirkt. Was die eine Person entspannt, kann die andere eher
aufwihlen. Trotzdem zeigen zahlreiche Studien: Bestimmte musikalische Eigenschaften helfen allgemein dabei,

Ruhe zu finden, den Puls zu senken und die Stimmung zu verbessern.

Sport und Musik: Energie tanken oder ruhig ausklingen lassen

Beim Sport treibt Musik uns an, gibt Rhythmus und Motivaton. Aber gerade nach dem Training, wenn der Korper

entspannt werden will, helfen langsame, sanfte Klange, die Muskeln zur Erholung zu bringen.

* Upbeat-Musik wie Pop oder Elektro motiviert im Workout.
* Langsame, ambientartige Sounds unterstiitzen die Entspannung danach.

* Auch Yoga- oder Meditationsmusik kann helfen, Kérper und Geist herunterzufahren.

Musik zur Entspannung und zum Schlaf

Wer Probleme hat, nach der Arbeit abzuschalten oder besser einzuschlafen, hat oft schon Musik als Einschlafhilfe
ausprobiert. Besonders Entspannungsmusik mit gleichmaBigen, langsamen Rhythmen und wenig Texten ist hier
hilfreich.



Ein Beispiel: Sanfte Klaviermusik, Naturgerdusche wie Regen oder ein leise pldtschernder Bach kdnnen sich sehr

beruhigend auswirken — und genau diese Erfahrungen berichten viele Menschen.

Entspannende Musik: Wie sie den Stress abbaut

Stress abzubauen mit Musik ist mehr als nur ein schones Geflihl. Medizinisch betrachtet beeinflusst Musik unser

Nervensystem messbar.
® Der Herzschlag wird ruhiger.
® Der Blutdruck sinkt.
e Stresshormone wie Cortisol reduzieren sich.
* Musik regt oft die Ausschiittung von Endorphinen an, den kdrpereigenen ,Gliickshormonen”.
Fir den Feierabend bedeutet das konkret: Wer entspannende Musik hort, kann den Stress, der sich tagsuber

aufgebaut hat, besser abbauen. Das hilft auch, um am Abend friedlicher zu schlafen und am néchsten Tag mehr

Energie zu haben.

Musik in schwierigen Lebensphasen: Ein emotionaler Begleiter

Auch wenn das Leben mal gerade nicht so rund lauft, etwa bei Krankheit, Trauer oder belastenden Situationen im
Job oder privat, kann Musik stabilisieren und ein Stlick Zuhause sein. Sie beriihrt unmittelbar Gefiihle und kann

Trost spenden.

Viele Therapeutiinnen empfehlen Musik, weil sie ohne Worte trosten kann. Manchmal reichen schon wenige

Minuten.

Wichtig: Musik kann eine medizinische Behandlung nicht ersetzen, aber sie kann in Kombination Diese Seite

Uberprifen mit anderen MaBnahmen helfen, besser mit belastenden Situationen klarzukommen.

Grenzen der Musik: Keine Wunderpille, aber ein wirkungsvoller Helfer

.Musik heilt alle Wunden” ist eine schone Redewendung — doch leider nicht ganz wahr. Musik ist keine Therapie im

klassischen Sinne und ersetzt keinen Arztbesuch, keine Psychotherapie oder andere medizinische Behandlungen.

Wer unter chronischem Stress, Angststorungen oder korperlichen Beschwerden leidet, sollte immer auch arztlichen

Rat einholen. Musik kann eine tolle Erganzung sein, aber keine alleinige Losung.

Welche Musik empfiehlt sich konkret zum Abschalten?

Hier ein paar Tipps aus der Praxis, mit welchen Musikrichtungen viele Menschen gut entspannen:

Musikstil Eigenschaften Wann gut geeignet Ambient/Entspannungsmusik Lange Toéne, wenig Rhythmus, wenig bis
keine Lyrics Nach der Arbeit, vor dem Einschlafen, Meditation Klassische Musik (z.B. Bach, Debussy) Sanfte,
harmonische Strukturen, beruhigend Zum Lesen, als Hintergrund beim Entspannen Natursounds (Wasser,
Vogelgezwitscher) Ruhig, natirlich, beruhigend Stressabbau, Yoga, Abendruhe Leiser Jazz/Chill-Out Melodisch,

entspannend, aber musikalisch interessant Feierabend, entspannte soziale Treffen

Beispiel fiir einen Feierabend: So konnte das Entspannungsritual aussehen
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.Ich komme von der Arbeit nach Hause, ziehe die Schuhe aus und mache es mir auf dem Sofa bequem. Dabei lege
ich eine Playlist mit entspannender Klavier- und Gitarrenmusik auf. Gleichzeitig atme ich bewusst tief durch und
versuche, den Kopf von der Arbeit frei zu machen. Nach 20 Minuten hére ich oft, wie mein Puls ruhiger wird. Dann
ist meist auch die Stimmung wieder besser — ich fiihle mich, als kdnnte ich den Abend jetzt genieen.”

Musik und weitere Moglichkeiten: Entspannung ganzheitlich
betrachten

Eine unterstitzende Mdglichkeit flir Menschen, die unter Stress oder chronischen Schmerzen leiden, ist auch der
Einsatz von medizinischem Cannabis. Infos zu verschiedenen Cannabissorten und deren Wirkung finden Sie auf
releaf.com/de/strain. Gerade in Kombination mit entspannender Musik kann das helfen, besser zur Ruhe zu

kommen — immer selbstverstandlich in Absprache mit dem Arzt.

Doch egal, ob Sie sich fiir Musik, Cannabissorten oder andere Methoden entscheiden: Das Wichtigste ist, dass Sie

eine individuell passende Losung finden, die Ihre Lebensqualitdt verbessert.

Fazit: Entspannende Musik - ein einfacher Schliissel zur besseren
Lebensqualitat

® Musik ist ein kraftvolles Mittel, um Stress abzubauen und den Feierabend zu genieBen.
* Sie wirkt auf Kdrper und Geist beruhigend, kann aber keine medizinische Behandlung ersetzen.
* Langsame, sanfte Musikstile ohne viele Texte sind besonders geeignet, um abzuschalten.

® Wer in schwierigen Lebensphasen ist, kann Musik als emotionalen Begleiter nutzen, sollte aber auch

professionelle Hilfe einbeziehen.

® Zusatzliche Angebote wie medizinisches Cannabis kdnnen erganzend wirken — mehr dazu auf releaf.com/de.

Probieren Sie einfach aus, welche Musik lhnen im Alltag am besten hilft, runterzukommen und genieBen Sie lhren

nachsten Feierabend — gut begleitet von entspannenden Klangen.



