
Wer mit einer chronischen Erkrankung lebt, sucht oft nach Wegen, den Alltag erträglicher und die
Lebensqualität zu verbessern. Dabei fällt vielen Menschen die Musik als wertvoller Begleiter auf – sei es beim
Sport, zur Entspannung oder beim Einschlafen. Doch was steckt wirklich dahinter? Kann Musik chronische
Beschwerden lindern oder sogar mehr Trost spenden, als man auf den ersten Blick denkt? Und wo sind die
Grenzen der Wirkung, gerade im Vergleich zu medizinischen Therapien und Hilfsmitteln wie Cannabis?

Musik – ein ständiger Begleiter im Alltag
Musik ist aus unserem Leben kaum wegzudenken. Ob man bewusst Lieblingslieder hört oder nur beiläufig im
Radio mitgroovt – Klangwelten beeinflussen massiv unser Gefühl.

Musik beim Sport

Für viele Patientinnen und Patienten mit chronischen Erkrankungen, wie rheumatischen Erkrankungen,
Fibromyalgie oder Multipler Sklerose, ist Bewegung Teil der Therapie. Musik kann hier ein echter Motivator sein:

Rhythmische Musik steigert die Ausdauer.

Bekannte Songs lenken von Schmerzen während der Bewegung ab.

Die Stimmung verbessert sich, was den inneren Schweinehund überwindet.

Auch Studien zeigen: Musik verbessert die motorische Leistungsfähigkeit und verringert subjektive
Erschöpfungsgefühle. Ein Beispiel aus der Praxis: Frau M., 52, berichtet, dass sie mit einer gezielten Playlist ihr
tägliches Gehtraining besser durchhält, weil sie dabei nicht nur an die Schmerzen denkt, sondern sich auf die Beats
konzentriert.

Musik zur Entspannung

Chronische Erkrankungen bringen Stress mit sich – sei es durch andauernde Schmerzen oder die psychische
Belastung. Hier ist Musik ein wertvolles Werkzeug:

Sanfte Klänge helfen, Anspannungen abzubauen.

Musikmeditationen fördern die innere Ruhe.

Rhythmen beeinflussen das autonome Nervensystem und können Herzfrequenz sowie Blutdruck senken.

Das ist kein Hokuspokus, sondern durch zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen belegt. Zum Beispiel
berichten Patientinnen mit chronischem Schmerz, dass sie mit entspannender Musik weniger Angst vor den
Beschwerden empfinden – eine wichtige Voraussetzung, um besser damit umgehen zu können.



Musik beim Einschlafen

Schlafstörungen gehören bei vielen chronisch Erkrankten zum Alltag. Auch hier punktet Musik oft:

Langsame, beruhigende Melodien helfen dabei, schneller einzuschlafen.

Weniger nächtliches Erwachen.

Verbessertes Schlafgefühl am Morgen.

Wer kennt nicht den Tipp: „Hör mal was Entspannendes, dann kommst du besser zur Ruhe.“ Gerade Menschen mit
Fibromyalgie oder Rheuma berichten, dass sie weniger Schmerzmittel benötigen, wenn sie vor dem Schlafengehen
gezielt entspannende Musik hören.

Wohlbefinden als Teil der Lebensqualität
Ein oft unterschätzter Aspekt ist das Wohlbefinden. Es ist mehr als die Abwesenheit von Symptomen – es ist der
Zustand, in dem wir uns trotz Einschränkungen gut fühlen können.



Musik erzeugt positive Emotionen.

Sie verbindet mit schönen Erinnerungen.

Sie fördert soziale Kontakte, etwa durch gemeinsames Musikhören oder Singen.

Im Gespräch mit Betroffenen hört man oft Formulierungen wie: „Musik gibt mir Halt“ oder „Wenn die Schmerzen
musik und wohlbefinden zu viel werden, hilft mir das Lied, das ich mit meinem Enkel singe, irgendwie weiter.“

Wie Musik das Wohlbefinden konkret unterstützt

Die psychologische Wirkung ist messbar: Musik stimuliert die Freisetzung von Dopamin und Endorphinen –
körpereigenen Glückshormonen. So entsteht Trost durch Musik und eine Stärkung der inneren Ressourcen.
Gerade in schwierigen Lebensphasen kann das Gold wert sein.

Musik in schwierigen Lebensphasen
Chronische Erkrankungen beeinflussen alle Lebensbereiche. Es gibt höhen und tiefen, und manchmal ist einfach
alles zu viel.

Gerade dann hilft Musik:

1. Emotionale Ausdrucksmöglichkeit: Viele Menschen finden in Musik Zugang zu Gefühlen, die sie sonst
kaum äußern können.

2. Seelischer Trost: Lieder, die von Leid oder Hoffnung erzählen, können das Gefühl der Isolation verringern.

3. Rituale schaffen Halt: Zum Beispiel ein tägliches Musikhören zur gleichen Zeit, das hilft, Struktur und
Sicherheit zu geben.

Wenn Frau S. mit Multipler Sklerose erzählt: „Abends, wenn die Stimmung tief ist, höre ich oft alte Schlager meiner
Jugend. Da fühle ich mich nicht so allein.“ – dann wird die Bedeutung von Musik im Alltag mehr als deutlich.

Die Grenzen: Musik ersetzt keine medizinische Behandlung
Was viele nicht wissen oder leider auch falsch einschätzen: Musik kann eine Behandlung unterstützen, ist aber kein
Ersatz für medizinische Therapien oder Medikamente.

Chronische Erkrankungen brauchen oft eine multimodale Behandlung (Medikamente, Physiotherapie, ggf.
medizinisches Cannabis).

Musik lindert keine Grunderkrankung, kann aber den Umgang damit erleichtern.

Bei Schlafproblemen sollte man auch mit dem Arzt oder der Ärztin sprechen – manchmal ist eine Abklärung
notwendig.

Zum Thema Cannabis: Manche Betroffene nutzen medizinisches Cannabis, um Schmerzen und Schlafstörungen
besser zu kontrollieren (mehr Infos zu Sorten: releaf.com/de/strain). Hier kann Musik die Wirkung ergänzen, gerade
durch das Entspannungs- und Wohlfühlpotenzial. Wichtig ist immer: Die Anwendung erfolgt in Absprache mit dem
Arzt oder der Ärztin.

Tipps für den Alltag – so profitieren Sie von Musik bei chronischen
Erkrankungen

Individuelle Playlist erstellen: Wählen Sie Lieder, die Sie mögen und die zu Ihrer Stimmung passen – sei es
motivierend, beruhigend oder tröstlich.

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


Musik bewusst genießen: Legen Sie Zeiten fest, in denen Sie bewusst Musik hören, ohne Ablenkung.

Integrieren Sie Musik in Bewegungsübungen: Das löst den Fokus von der Krankheit und steigert die
Freude an der Bewegung.

Probieren Sie Musiktherapie aus: Manche Reha- oder Therapiezentren bieten professionelle Musiktherapie
an – eine gute Ergänzung zur klassischen Behandlung.

Bleiben Sie realistisch: Musik ist kein Allheilmittel, aber ein wertvoller Baustein.

Fazit
Musik kann im Alltag mit einer chronischen Erkrankung viel leisten: Sie spendet Trost, fördert das Wohlbefinden
und wirkt aktiv bei Sport, Entspannung und Schlaf mit. Das zeigt sich in ganz konkreten Situationen: Ob im
warmen Klang eines Lieblingslieds, das beim Training motiviert, oder in leisen Melodien, die den Tag abrunden –
Musik gibt vielen Menschen Kraft und Halt.

Gleichzeitig ist wichtig zu betonen: Musik ersetzt nicht medizinische Therapien. Ein ausgewogener
Behandlungsplan, möglicherweise ergänzt durch neue Optionen wie medizinisches Cannabis, bleibt unerlässlich.

Wer Musik bewusst und achtsam einsetzt, kann seinen Alltag mit chronischer Erkrankung spürbar lebendiger und
leichter gestalten. Und das ist eine Lebensqualität, die zählt.


