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Musik hören gehört für viele Menschen zum Alltag – ob beim Sport, zur Entspannung oder als Einschlafhilfe. Doch
wie laut sollte Musik sein, damit sie wirklich zur Entspannung beiträgt? In diesem Artikel beleuchten wir die Rolle
der Lautstärke beim Musikhören, wie Musik das Wohlbefinden steigert und warum sie gerade in schwierigen
Lebensphasen ein wichtiger Begleiter sein kann. Gleichzeitig zeigen wir auf, welche Grenzen Musik als
Entspannungsmittel hat und wann medizinische Hilfe ratsam ist.

Musik im Alltag: Vielseitiger Begleiter
Musik begleitet uns ständig: Viele starten mit motivierender Musik in den Sport, andere hören beim Arbeiten ihre
Lieblingslieder. Abends genießen wir entspannende Klänge, um zur Ruhe zu kommen und leichter einzuschlafen.

Beim Sport

Beim Sport spielt Musik oft eine aktivierende Rolle. Ein Puls, der mithilft, nicht nachzulassen, wird meist laut und
kraftvoll unterstützt. Die Lautstärke ist hier oft höher, um die Energie zu pushen.

Zur Entspannung

Für Entspannung hingegen ist eine moderate Lautstärke ideal. Zu laute Musik kann den erhofften Ruheeffekt
mindern oder sogar Stress verstärken. Unsere Ohren und unser Nervensystem mögen es „angenehm“, also nicht
zu laut – das entspannt sie.

Als Einschlafhilfe

Viele Menschen hören leise Musik, um besser einzuschlafen. Dabei sollte die Lautstärke niedrig genug sein, um
nicht den Schlaf zu stören, aber ausreichend, um eine beruhigende Atmosphäre zu schaffen.



Wohlbefinden und Musik: Wie hängt das zusammen?
Wohlbefinden ist ein wichtiger Bestandteil unserer Lebensqualität. Musik beeinflusst viele Faktoren, die unser
Wohlbefinden steigern:

Stimmungsaufhellung

Stressabbau

Verbesserung von Konzentration und Kreativität

Gefühl von Geborgenheit und Sicherheit

Gerade das richtige Lautstärkeniveau sorgt dafür, dass diese Effekte eintreten. Denn eine zu hohe Lautstärke
überfordert das Gehör und das zentrale Nervensystem. Ein gutes Beispiel: Lautes Musikhören in einem Club macht
Spaß – aber ist es nach einem stressigen Tag wirklich entspannend? Wahrscheinlich nicht.

Musik in schwierigen Lebensphasen: Ein Helfer für die Seele
In Zeiten von Trauer, Krankheit oder seelischem Stress kann Musik ein tröstender Begleiter sein. Hier zeigen sich
drei zentrale Aspekte:

1. Emotionale Verarbeitung: Musik kann Gefühle ausdrücken, die anders schwer zu fassen sind.

2. Unterstützung des Wohlbefindens: Entspannende Musik hilft, innere Ruhe zu finden.

3. Gesellschaft und Trost: Musik erinnert daran, nicht allein zu sein.

Auch die Lautstärke spielt hier eine wichtige Rolle: Zu leise wirkt Musik vielleicht nicht, zu laut kann die emotionale
Wirkung verfehlen oder sogar überfordern. Wie bei allem gilt hier die persönliche Empfindung als guter Kompass.

Grenzen: Musik ersetzt keine medizinische Behandlung
Musik ist ein wunderbares Mittel zur Steigerung des Wohlbefindens und Entspannung, sollte aber nicht als Ersatz
für medizinische Behandlungen gesehen werden.



Wenn Sie beispielsweise unter chronischen Schmerzen, psychischen Erkrankungen oder anderen schwerwiegenden
gesundheitlichen Problemen leiden, ist es wichtig, ärztlichen Rat einzuholen. Dabei kann Musik durchaus eine
ergänzende Rolle spielen – zum Beispiel in Kombination mit anderen Therapien.
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Falls Sie sich für ergänzende Maßnahmen interessieren, kann auch medizinisches Cannabis eine Option sein. Auf
releaf.com/de finden Sie Informationen zu medizinischem Cannabis, während releaf.com/de/strain Ihnen dabei
helfen kann, passende Cannabissorten für unterschiedliche Bedürfnisse kennenzulernen.

Praktische Tipps: So finden Sie die richtige Lautstärke für Ihre
Entspannung

Setzen Sie auf angenehme Lautstärke: Die Musik soll weder zu leise noch zu laut sein – finden Sie einen
Mittelweg, der Ihnen gut tut.

Achten Sie auf Ihre Körperreaktionen: Wenn Sie sich durch die Musik entspannt fühlen, haben Sie die
richtige Lautstärke gefunden.

Nutzen Sie Kopfhörer mit guter Geräuschunterdrückung: So erreichen Sie Entspannung auch bei
niedrigeren Lautstärken.

Wählen Sie Musik, die Sie wirklich mögen: Der Inhalt zählt – die Lautstärke nur, um die Wirkung zu
unterstützen.

Fazit: Lautstärke ist entscheidend für entspannendes Musik hören
Musik ist ein vielseitiger Begleiter im Alltag – ob beim Sport, zur Entspannung oder beim Einschlafen. Die
Lautstärke spielt dabei eine zentrale Rolle: Für Entspannung darf die Musik nicht zu laut sein, sonst geht die
positive Wirkung schnell verloren. Die ideale Lautstärke ist individuell unterschiedlich, aber eines gilt allgemein: Die
Musik soll angenehm sein und nicht stressen.

In schwierigen Lebensphasen unterstützt Musik das emotionale Wohlbefinden, ersetzt aber nicht die medizinische
Behandlung. Für Betroffene, die alternative Wege suchen, bietet releaf.com wertvolle Infos rund um medizinisches
Cannabis und verschiedene Cannabissorten (releaf.com/de/strain).

Probieren Sie es aus: Wenn Sie das nächste Mal entspannen wollen, stellen Sie die Lautstärke etwas leiser als
gewohnt – und hören Sie genau hin, wie Ihr Körper reagiert. Vertrauen Sie Ihrem Gefühl. Denn wirklich entspannen
klappt nur, wenn es sich für Sie gut anfühlt.
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https://www.surfmusik.de/blog/musik-wohlbefinden-und-gesundheit-warum-das-zusammenspiel-immer-wichtiger-wird/

