.Kennst du das? Ein Lied startet im Radio, und pl6tzlich bist du wieder 16, auf dem Weg zum Sommerurlaub - als
ware die Zeit zuriickgedreht.” Musik und Erinnerungen hangen eng zusammen. Doch warum ist das so? Und was
macht Musik im Alltag wirklich mit unserem Wohlbefinden? In diesem Beitrag gehen wir auf die starke Verbindung
von Musik und Erinnerungen ein, schauen uns die Rolle von Musik in verschiedenen Lebenssituationen an und

erlautern, warum Musik auch in schwierigen Lebensphasen ein wertvoller Begleiter sein kann — ohne dabei die

medizinische Behandlung zu ersetzen.

Musik im Alltag: Mehr als nur Unterhaltung

Musik begleitet uns stéandig — wenn wir morgens joggen, bei der Arbeit, beim Entspannen oder beim Einschlafen.
https://www.surfmusik.de/blog/musik-wohlbefinden-und-gesundheit-warum-das-zusammenspiel-immer-

wichtiger-wird/ Dabei ist sie selten einfach nur Hintergrundrauschen:

® Sport: Ein schneller Beat pusht unsere Motivation.
* Entspannung: Sanfte Klange helfen beim Runterfahren nach einem stressigen Tag.

* Schlaf: Manche nutzen Musik, um besser einzuschlafen, etwa ruhige Pianostuicke.

Der Grund: Musik beeinflusst unser Gehirn und unsere Emotionen direkt. Studien zeigen, dass schon wenige
Minuten Lieblingsmusik das Stresslevel senken und die Stimmung heben koénnen. Wer also abends mit Musik

abschaltet, tut aktiv etwas flr seine Lebensqualitat.

Der Zusammenhang zwischen Musik und Wohlbefinden

Wohlbefinden ist mehr als korperliche Gesundheit — es umfasst auch, wie wir uns emotional fiihlen. Musik bietet
einen Weg, Emotionen auszudriicken oder zu verarbeiten. Das beste Beispiel? Man hat einen ,schlechten Tag”, und
plotzlich hilft ein Lied dabei, die eigene Stimmung zu verstehen oder zu verdndern. Diese emotionale

Unterstlitzung macht Musik zu einem wichtigen Baustein fir unsere Lebensqualitat.


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

Warum verbinden wir Musik so stark mit Erinnerungen?

.Musik und Erinnerungen — das ist wie eine Zeitschaltuhr fiirs Gehirn.” Ich hére diesen Satz oft im Gesprach mit
Freunden und weiB: Viele haben diese Momente, in denen ein Song plotzlich Geflihle und Bilder aus der

Vergangenheit zuriickholt. Wie funktioniert das?

Musik als emotionaler Anker

Musik aktiviert im Gehirn Bereiche, die fiir Emotionen und Gedachtnis zustandig sind, darunter den Hippocampus
und das limbische System. Wenn wir ein Lied hoéren, das wir mit einer bestimmten Erfahrung verbinden, werden
sowohl die Erinnerung als auch die dazugehorigen Gefiihle wieder lebendig. So wird die Musik zum emotionalen
Anker — sie ,verankert” Erinnerungen und macht sie leichter abrufbar.

Beispiel aus dem Alltag

Eine Frau erzahlt mir: ,Wenn ich 'Yesterday' von den Beatles hore, habe ich sofort die Abschlussfeier meiner
Schulzeit vor Augen und das Gefihl von Aufbruch und Abschied.” Genau dieses Verkniipfen von Musik und

spezifischen Erlebnissen erklart, warum viele Songs einen besonderen Platz in unserem Leben haben.

Emotionen verstirken die Erinnerung

Wichtig zu wissen: Die Intensitat der Emotionen beeinflusst, wie stark wir Musik mit Erinnerungen verknipfen.
Positive oder traurige Erlebnisse, besonders wenn sie mit starken Geflihlen verbunden sind, hinterlassen tiefe
Spuren. Musik kann diese Emotionen wieder zum Leben erwecken und so auch den Erinnerungsprozess

intensivieren.

Trost durch Musik: Ein Begleiter in schwierigen Zeiten

In herausfordernden Lebensphasen kann Musik ein wichtiger Trostspender sein. Ob bei Trauer, Einsamkeit oder

Krankheit — viele Menschen greifen gern zu bestimmten Liedern, die ihnen Halt geben.

Musik als emotionale Stiitze



Musik spricht Gefiihle an, die oft schwer in Worte zu fassen sind. Sie schafft eine Verbindung zu sich selbst und
manchmal auch zu anderen Menschen, die dhnliche Erfahrungen gemacht haben. Das kann das Gefiihl der

Isolation reduzieren und wahre Erleichterung verschaffen.

Wann Musik besonders hilft

® Bei Trauerprozessen: Ein ruhiges, traurig-schénes Lied vermittelt ,Ich bin nicht allein mit meinem Schmerz".
® Bei Stress und Angst: Beruhigende Musik beruhigt den Herzschlag und fordert dadurch Entspannung.

® Bei chronischen Erkrankungen: Musik lenkt ab und hebt die Stimmung im Alltag.

Wenn Menschen zum Beispiel mit chronischen Schmerzen oder Erkrankungen wie Multiple Sklerose umgehen
mussen, suchen sie neben Medizin auch nach Wegen, ihr Wohlbefinden zu steigern. Manche kombinieren solche
Ansatze mit medizinischem Cannabis, der je nach Sorte unterschiedlich wirkt. Auf releaf.com/de/strain findet man
Infos zu den verschiedenen Cannabissorten, die je nach Wirkung bei Stress, Schmerz und Stimmung untersttitzend
eingesetzt werden koénnen. Aber: Musik und Cannabis sind kein Ersatz fiir professionelle Behandlung, sondern

Erganzungen.

Die Grenzen der Wirkung von Musik
Auch wenn Musik viel bewirken kann — wir diirfen nicht vergessen:

1. Musik ersetzt keine medizinische Behandlung. Wer ernsthafte Erkrankungen hat, sollte immer den Rat von

Arzten oder Therapeuten einholen.

2. Musik ist subjektiv. Das, was fiir den einen Trost bedeutet, kann fir den anderen neutral oder sogar

unangenehm sein.

3. Musik wirkt unterschiedlich. Bei schweren psychischen Erkrankungen reicht Musik allein oft nicht aus —

professionelle Hilfe ist wichtig.

Es lohnt sich, Musik bewusst als Teil der Lebensqualitdt zu sehen — als eine Unterstlitzung, die neben anderen

MaBnahmen steht.

Fazit: Musik verbindet, unterstiitzt und trostet — mit MaB3

Die Verbindung von Musik mit Erinnerungen ist tief in unserem Gehirn verwurzelt. Musik schafft es, Gefiihle
wiedererlebbar zu machen, bringt Bilder aus der Vergangenheit zurlick und wirkt dabei oft wie ein emotionaler

Anker. Im Alltag und besonders in schwierigen Lebenslagen spendet sie Trost und fordert das Wohlbefinden.

Gleichzeitig sollten wir realistisch bleiben: Musik kann Medizin und Therapie nicht ersetzen, ist aber eine wertvolle
Erganzung. Wer seine mentale und korperliche Gesundheit fordern méchte, kombiniert daher am besten bewusst
Musikhéren mit professioneller medizinischer Versorgung. Wer sich flr ergdnzende Maoglichkeiten wie
medizinisches Cannabis interessiert, findet auf releaf.com/de seridse Informationen und Unterstiitzung — ein guter

Ausgangspunkt, um die eigene Lebensqualitat zu verbessern.

Praktische Tipps: So nutzt du Musik fiir dein Wohlbefinden

¢ Erstelle eigene Playlists fir unterschiedliche Stimmungen (Entspannung, Motivation, Trost).
* Nutze Musik bewusst, z. B. beim Spaziergang oder vor dem Einschlafen.

* Teile deine Lieblingslieder mit Freunden und erzahlt euch die dazugehérigen Erinnerungen.



* Beobachte, wie bestimmte Lieder deine Stimmung beeinflussen — und nutze das gezielt.

® Wenn du medizinische Beschwerden hast, sprich mit deinem Arzt oder Therapeuten Uber passende

erganzende MaBBnahmen.



