
Chronische Erkrankungen sind für viele Menschen eine große Herausforderung im Alltag. Schmerzen, Müdigkeit,
Stress oder Schlafprobleme können den Alltag erheblich beeinträchtigen. Immer wieder liest man, dass Musik als
eine Art "Wunderwaffe" im Umgang mit diesen Beschwerden helfen kann. Doch wie viel ist dran an diesem
Versprechen? Kann Musik wirklich Trost spenden und die Lebensqualität verbessern – oder ist das eher ein schöner
Mythos? Wir schauen uns an, was Studien, Experten und Betroffene sagen und wie Musik im Alltag gezielt
eingesetzt werden kann.

Musik im Alltag: Mehr als nur Unterhaltung
Fast jeder hat schon erlebt, wie Musik die Stimmung hebt oder beruhigt. Ob bei der Arbeit, beim Sport oder vor
dem Einschlafen – Musik ist allgegenwärtig und begleitet viele Menschen durch den Tag. Für Menschen mit
chronischen Erkrankungen kann sie allerdings weit mehr sein als Hintergrundbeschallung.

Musik beim Sport mit chronischer Erkrankung

Sport und Bewegung sind trotz vieler chronischer Beschwerden wichtig. Oft fällt das Starten schwer, weil
Schmerzen und Erschöpfung blockieren. Musik kann hier als Antrieb dienen – schneller Rhythmus und
Lieblingssongs motivieren, die Bewegung durchzuhalten. Studien deuten darauf hin, dass Musik die empfundenen
Anstrengungen reduziert und Schmerzen während des Trainings besser erträglich macht.

Beispiel: Eine Frau mit rheumatoider Arthritis erzählt: „Wenn ich meine Playlist starte, vergesse ich für eine
Weile die Schmerzen und schaffe es, mehr Schritte zu gehen.“

Einträge aus Selbsthilfegruppen zeigen, dass leichte Bewegung mit Musik oft angenehmer ist als allein.

Musik zur Entspannung und Stressreduktion

Chronische Erkrankungen erhöhen häufig das Stresslevel. Stress wirkt sich negativ auf Schmerzen und Befinden
aus. Sanfte Musik, wie klassische Werke oder Naturklänge, kann helfen, die Atmung zu vertiefen und den Puls zu
senken. Gut ausgewählt, kann Musik gezielt zur inneren Ruhe führen.

Eine Entspannungsübung mit moderner App oder Audioführung kann so den Alltag erleichtern und helfen, besser
mit der Krankheit umzugehen.

Musik zum besseren Schlaf

Schlafprobleme sind bei vielen Betroffenen von chronischen Krankheiten ein großes Thema. Einschlafmusik oder
spezielle Playlists können die Einschlafzeit verkürzen und die Schlafqualität verbessern. Allerdings gilt: zu laute oder
anregende Musik kann kontraproduktiv sein.

Ein Patient berichtet: „Seit ich abends leise Klaviermusik höre, schlafe ich ruhiger ein. Manchmal stelle ich mir vor,
die Musik schöpft meine Schmerzen weg.“

Wohlbefinden als Teil von Lebensqualität
Die Lebensqualität hängt bei chronischen Erkrankungen nicht nur arztgespräch vorbereiten von der medizinischen
Behandlung ab, sondern auch von innerem Wohlbefinden. Musik schafft emotionalen Raum, in dem negative
Gedanken und Ängste für eine Zeit Platz machen – ein wichtiger Schutzfaktor.

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


Trost durch Musik in schwierigen Lebensphasen

Chronisch krank zu sein bedeutet oft auch psychische Belastungen: Trauer, Angst, Einsamkeit. Musik kann Trost
spenden, wie eine vertraute Stimme oder ein gemeinsames Lied bei Trauermomenten.

Form der musischen Einbindung Beispiel Wirkung Lieder mit positiven Texten „Here comes the sun“ von The
Beatles Gibt Hoffnung, hebt die Laune Instrumentalstücke Entspannende Klaviermusik Fördert Ruhe und innere
Balance Gemeinsames Musizieren Singen in der Selbsthilfegruppe Stärkt soziale Bindung, baut Isolation ab

Solche kleinen Momente der Freude tragen dazu bei, das Leben trotz Krankheit lebenswert zu gestalten.

Die Grenzen der Musik: Was sie nicht kann
Wichtig ist zu betonen: Musik ist kein Ersatz für medizinische Behandlung. Sie kann Medikamente, Therapien oder
professionelle psychische Unterstützung nicht ersetzen. Bei chronischen Erkrankungen sollte Musik immer als
Ergänzung angesehen werden – als Helfer im Alltag, nicht als Heilmittel.

Musik lindert Schmerzen subjektiv, verändert aber nicht die Ursache der Erkrankung.

Bei schwereren Symptomen oder Verschlechterungen ist ärztlicher Rat unbedingt erforderlich.

Wer Medikamente wie medizinisches Cannabis einsetzt, sollte Musik als ergänzende Maßnahme verstehen
(Releaf.com bietet hier hilfreiche Infos).

Musik kombiniert mit anderen Hilfsmitteln: Ein Praxisbeispiel
Einen interessanten Ansatz bietet die Kombination von Musik mit der Anwendung von medizinischem Cannabis.
Manche Patient:innen berichten, dass sie sich mit bestimmten Cannabissorten entspannter fühlen und dann
leichter in musikalische Entspannung eintauchen können.



Falls Sie sich informieren möchten, welche Sorten zu welchem Effekt passen, lohnt sich ein Blick auf
releaf.com/de/strain. Hier erfahren Sie mehr über die Eigenschaften der Cannabis-Sorten, die möglicherweise
unterstützend wirken können.

Eine Betroffene erzählt: „Wenn ich leichte Sorten nehme, bin ich offener für Musik und spüre die Stimmungen
intensiver – manchmal ist das für mich eine willkommene Ablenkung und eine kleine Freude im tristen Alltag.“

Fazit: Musik kann die Lebensqualität verbessern – aber mit Augenmaß
Musik ist ein einfaches, gut verfügbares und nebenwirkungsfreies Mittel, das im Alltag mit chronischer Erkrankung
trösten, motivieren und entspannen kann. Ob beim Sport, zur Beruhigung oder zum besseren Schlaf – Musik
begleitet viele Betroffene zuverlässig und gibt emotionalen Halt.

Gleichzeitig sollte man realistisch bleiben und Musik nicht als Allheilmittel sehen. Sie ersetzt keinen Arztbesuch
oder die vorgeschriebene Behandlung, kann aber als ergänzende Unterstützung viel zur Lebensqualität beitragen.

Wenn Sie selbst ausprobieren möchten, wie Musik Ihnen im Alltag durch eine chronische Erkrankung helfen kann,
starten Sie mit kleinen, bewussten Momenten: Legen Sie Ihre Lieblingssongs auf, hören Sie sanfte Klänge vor dem
Schlafen oder probieren Sie eine geführte Entspannungsübung mit Musik aus. Sprechen Sie auch mit Ihrem Arzt
über Ihre Erfahrungen – vielleicht passt sich Ihre Therapie so noch besser an Ihr Wohlbefinden an.

Kurz gesagt: Chronische Erkrankung Alltag – ja, Musik kann dabei ein kleiner, aber wirksamer Helfer sein, um
Trost zu spenden und die Lebensqualität zu verbessern.


