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Musik und Entspannung

Mag. Franz Wendtner

Musik zahlt zu den &ltesten Kulturgiitern der Mensch-
heit. Die dltesten als solche identifizierten Musikinstru-
mente werden auf ein Alter von 50 000 Jahren datiert
(Spitzer, 2003). Dazu zahlen Funde wie z. B. ein in der
Ukraine gefundener Mammutschadel, der als Trommel
verwendet wurde, oder Floten aus Vogelknochen. Den
Ursprung der Musikwirkung vermuten Forscher in einer
bereits im Mutterleib stattfindenden Konditionierung
des Fotus auf die akustischen Signale und Rhythmen
im Mutterleib, wie den miitterlichen Herzschlag, ihren
Atemrhythmus und die Sprache. Musik und Rhythmen
entfalten direkt, unter Umgehung des Intellektes, eine
affektive (gefiihlsbezogene, nicht rationale) Wirkung auf
uns und vermitteln emotionale Informationen (Pank-
sepp, 2002).

Musik und ihre Wirkung

Musik spricht uns auf den verschiedenen Ebenen
unseres Seins an und richtet sich direkt an den gan-
zen Menschen und seine korperlichen, emotionalen
und geistigen Funktionen. Musik und ihre Rhythmen
konnen Kérper und Seele auf Grund der psychophy-
siologischen Wechselwirkungen aktivieren, aber auch
beruhigen. Sie konnen die Stimmung positiv beein-
flussen und tribsinnige Gedanken zuriickdrangen.
So wirken schnelles Tempo, haufige Tempowechsel
und tanzerischer Dreiertakt anregend, wahrend zwei-
zeitige Taktarten in gleichmaBigem Tempo unterhalb
der Herzfrequenz beruhigen. Laute Musik mit starken
Akzenten stimuliert, sanfte, pulsierende Musik mit
geringer Lautstarke entspannt. Weite, eher aufwarts
gerichtete melodische Spriinge aktivieren, eher ab-
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warts gerichtete Tonschritte dampfen Erregung. Musik
hilft bei Einsamkeit, kann von Sorgen und Proble-
men ablenken und das Gefiihl des Dazugehorens,
der Gemeinschaft vermitteln. Diese universellen
Moglichkeiten setzt man im Rahmen aktiver und
rezeptiver Musiktherapie - auch in Verbindung mit
gesprochenen Entspannungsanleitungen - ein. Musik
kann anxiolytisch (angstlosend) wirken, was in vielen
klinischen Studien durch Analysen der entsprechenden
Hormonspiegel belegt werden konnte. So kann Musik
z. B.im Rahmen der Operationsvorbereitung angstin-
duzierte Verspannungen verringern und postoperativ
eine Dosisreduktion von Sedativa und Analgetika
(Beruhigungs- und Schmerzmedikamente) bewirken
(Bernatzky et al., 2006; Miller, 2005). Eine umfas-
sende Ubersicht {iber psychophysiologische Effekte
von Musik in der Andsthesie und Schmerztherapie
findet sich bei Spintge (Spintge 1992).

Entspannung und ihre Wirkung

Entspannung tut vor allem dann wohl, wenn eine
Stressbelastung vorliegt. Egal, ob in einer Alltagssi-
tuation, in Belastungs- und Priifungssituationen, vor
und nach Operationen, durch Schmerz oder Angste
hervorgerufen... diese Liste lieBe sich noch fast be-
liebig verlangern. Vergleichbar und unabhangig von
Musik wirkt auch Entspannung auf das Vegetativum.
Gesprochene Entspannungsanleitung und Musik
erganzen einander synergistisch (sich gegenseitig
fordernd). Auch in der Literatur bestatigt sich, dass
ihre Verbindung fiir eine optimale Entspannung sehr
gut geeignet ist (vgl. Kullich et al, 2003).

Stress

Beim Sport als Eustress erwiinscht, in Gefahrensi-
tuationen - Disstress - liberlebensnotwendig - als
Dauerbelastung - ebenfalls Disstress - pathogen
(krankheitserregend) bewirkt Stress vor allem als
Dauerstress Schaden. Denn es kommt im Rahmen
der individuellen Stressreaktion zu einer vegetativen
und hormonellen Aktivierung, zu einer dauerhaften
Alarmierung unseres Organismus, einer standigen
Bereitschaft ohne Ausfiihrung, die langfristig zu Er-
schopfung bis hin zu krank sein fiihrt.



Unser Vegetativum

Unser vegetatives Nervensystem regelt unsere un-
bewusst ablaufenden, lebenswichtigen Vorgange und
Zustande innerhalb des Korpers und halt sie unterein-
ander in einem dynamischen Gleichgewicht. Zu seinen
zentralen Funktionen gehdren u. a. die Regulation der
Korpertemperatur, die Sauerstoffversorgung durch At-
mung, Herzschlag und Blutkreislauf, die Steuerung der
Blutzucker- und Hormonspiegel und die Kontrolle des
Muskeltonus. Die entsprechenden Steuerungsvorgange
werden durch tUberregional wirkende Zentren im Gehirn
aktiviert bzw. gehemmt. Dabei sind der Thalamus,
unser ,Tor des Bewusstseins“, der Hypothalamus und
die Hypophyse - die Zentrale der Hormonsteuerung,
sowie das Limbische System - hier werden unsere
Gefiihle generiert - von entscheidender Bedeutung
(Hesse 2003). Im Limbischen System werden die
von den Sinnesorganen einlangenden Informationen
(chemisch-elektrische Potentiale) vor dem Hintergrund
friher gemachter Erfahrungen bewertet, es kommt
eine Gefiihlstonung - Freude, Gliick oder auch Angst,
Wut ... - zur Sinnesempfindung hinzu. Erregende
Ereignisse kurbeln den Stoffwechsel an, Ruhe und
Zufriedenheit dagegen entspannen die Muskulatur und
die inneren Organe, der Mensch kann sich erholen.
Gibt man sich nun angenehm empfundener Musik hin,
kénnen sich durch Angste oder Schmerzen ausgeldste
Verspannungen lockern. Das durch die angenehme
Musik unmittelbar angesprochene Limbische System
leitet eine Muskelrelaxation ein, es kommt nach und
nach zu einem angenehmen Warmegefihl. Parallel
balancieren sich weitere vom Vegetativum gesteuer-
ten Prozesse aus. Das Herz-Kreislaufsystem und die
Atmung harmonisieren sich, die Ausschittung von
Stresshormonen und Botenstoffen wie Adrenalin, ACTH
und Cortisol nehmen ab, der Grundumsatz geht zuriick,
das Wohlbefinden nimmt zu. Wie bereits weiter oben
angefiihrt, kann dieser Effekt durch die Kombination
von Musik mit einer Entspannungsanleitung deutlich
verbessert werden.

Forschung

Aktuell (Janner 2013) findet man unter www.pubmed.
com mehr als 14600 Eintrage zum Thema Musik und
mehr als 15800 Eintrage zu ,relaxation therapy“ (Ent-
spannungstherapie) aus den Bereichen Medizin, Psy-
chologie und Biologie. Univ.-Prof. Dr. Glinther Bernatzky,
Biologe, Professor an der Naturwissenschaftlichen
Fakultat der Universitat Salzburg und derzeit Prasident
der Osterreichischen Schmerzgesellschaft, beforscht
diese Gebiete mit dem Schwerpunkt Schmerz intensiv
seit uber 30 Jahren. In unserer langjahrigen Zusam-
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menarbeit entstanden mehrere Studien und mit der
Zeit auch die Absicht, Erkenntnisse aus Forschung
und Praxis in die Realitdt umzusetzen und fiir Betrof-
fene nutzbar zu machen. Wir nahmen auf der Basis
wissenschaftlicher Erkenntnisse beruhende und fir
die therapeutische Anwendung optimierte CD’s auf.

Entspannung bei Schmerzen (ISBN: 978-3-9502441-1-3)
Diese wissenschaftlich getestete CD wurde mit dem
Schwerpunkt auf Schmerzlinderung entwickelt und
hat sich in jahrelangem Einsatz nicht nur bei akuten
und vor allem chronischen Schmerzen bewahrt, sie
wird auch bei anderen Beschwerdebildern und hohem
Stresserleben erfolgreich angewandt. In einer Unter-
suchung an frisch operierten Patienten zeigte sich
eine Reduktion der benotigten Schmerzmedikation
um mehr als 50%, und eine Reduktion der bendtigten
Beruhigungs-und Schlafmedikation um mehr als 60%
bei jenen Patienten, die diese CD horten (Miller, 2005).
Ihre Wirkung wurde auch an 65 Patienten mit schmerz-

Musik mit Entspannungsanleitung *
fidr mehr Lebensqualitét

bei Krankheit, Schlafproblemen

und vegetativen Stérungen

haften Wirbelsdaulensyndromen (Low back pain) -
randomisiert entweder einer Gruppe mit Musik und
Entspannungsanleitung und einer standardisierten phy-
sikalischen Therapie oder einer zweiten Gruppe ohne
additive Musikanwendung zugeteilt - wahrend eines
dreiwdchigen stationdren Rehabilitationsverfahrens
untersucht. Es zeigte sich, dass sich sowohl das globale
Schmerzempfinden, als auch der Druckschmerz an
der Wirbelsaule unter der Musiktherapie signifikant
verbesserte, auch die Schlafqualitat hochsignifikant
stieg. Ebenso konnte die subjektive Behinderung in
der Gruppe der Musikanwender signifikant deutlicher
gebessert werden. (Kullich und Kollegen, 2003)
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Musik fiir Parkinsonpatienten (ISBN: 978-3-9502441-2-0)
Diese CD entstand ebenfalls in der Arbeitsgruppe
um Univ.-Prof. G. Bernatzky mit finanzieller Unter-
stiitzung durch die Parkinson Selbsthilfe Osterreich
Dachverband. Wissenschaftlich getestet (Bernatzky
und Kollegen, 2004) zeigt sich, dass stimulierende
Musik fur Parkinsonpatienten Hilfe zur Selbsthilfe
ist: Sie hilft, Anlaufschwierigkeiten beim Aufstehen
und Losgehen deutlich zu verringern, Bewegungen
praziser auszufiihren und die Stimmung aufzuhellen.
Alle Kiinstler haben auf ihre Gage verzichtet, der
Reinerlds kommt der Selbsthilfe Parkinson Osterreich

Dachverband zugute.

DIE KRAFT DER INNEREN KRAFT

Mucik fiir

Parkinconpatienten

Fiir mehr Lebensqualitit und
besseres Bewegen

Die CD’s sind in den Apotheken und im Buchhandel
erhaltlich oder dort zu bestellen.

/E;klusiv fiir Mitglieder der Osterreichischen OigonggD

sellschaft sind diese CD’s im Rahmen einer Sonderedi-
tion fiir die OQGG zu einem reduzierten Preis erhaltlich.
Bestellungen bitte unter gigonggesellschaft@gmx.at

Die ersten 3 Einsendungen erhalten ein
Exemplar ,Die Kraft der inneren Kraft-CD"

nach Wahl kostenlos zugestellt.
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Entspannung bei Stress (ISBN: 978-3-9502441-4-4)
Diese CD wurde fiir Menschen entwickelt, die unter
subjektiv hoher Belastung stehen und einen angeneh-
men, nebenwirkungsfreien Weg zur Stressreduktion
beschreiten wollen. Robert Kovar und Armin Wen-
ger lieBen sich bei der Komposition der Musik von
der Entspannungsanleitung inspirieren. Die Musik,
Meereswellen und die tiefenpsychologisch fundierte
Entspannungsanleitung reduzieren stressbedingte
Belastungen und fordern Regeneration.

Diese CD wird z. Zt. wissenschaftlich getestet. Mit
ersten Ergebnissen wird im Herbst 2013 gerechnet.
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