
Musik begleitet uns in fast allen Lebenslagen: Beim Sport pusht sie uns zu Höchstleistungen, beim Entspannen hilft
sie runterzukommen und beim Einschlafen führt sie uns sanft in den Schlaf. Doch Musik kann noch viel mehr –
nämlich therapeutisch wirken. Die Musiktherapie gewinnt in der Gesundheitslandschaft zunehmend an
Bedeutung, begleitet von Organisationen wie der Deutschen Musiktherapeutischen Gesellschaft (DMtG), die klare
Therapieziele definiert und wissenschaftlich fundierte Methoden fördert.

Wenn Sie mit dem Gedanken spielen, Musiktherapie auszuprobieren, ist es sinnvoll, sich vorher genau zu
informieren. Welche Fragen sollte man stellen, um gut vorbereitet und klar in das Gespräch mit Therapeut:innen zu
gehen? Dieser Blogpost liefert Ihnen die wichtigsten Anhaltspunkte.

Musik im Alltag: Warum sie uns so gut tut
Musik ist mehr als nur Unterhaltung. Studien zeigen, dass regelmäßiger Musikkonsum das psychische und
physische Wohlbefinden steigert. Schon im Alltag nutzen wir Musik auf vielfältige Weise:

Sport: Dynamische Beats erhöhen die Motivation und verbessern die Ausdauer.

Entspannung: Sanfte Melodien helfen, Stress abzubauen und Ruhe zu finden.

Schlaf: Beruhigende Klänge können den Einschlafprozess erleichtern und die Schlafqualität verbessern.

Das bestätigen viele Menschen mit Aussagen wie: „Wenn ich nach einem stressigen Tag meine Lieblingsmusik höre,
merke ich, wie ich endlich abschalten kann.“ Oder: „Beim Joggen spornt mich die Musik richtig an.“

Wohlbefinden als Schlüssel zur Lebensqualität
Wohlbefinden nimmt bei der Frage, ob eine Therapie sinnvoll ist, eine zentrale Rolle ein. Es geht hier nicht nur um
Symptomlinderung, sondern um ganzheitliche Lebensqualität. Das spiegelt sich auch in der Musiktherapie wider:



Musik kann Stimmungen verbessern und positive Emotionen fördern.

Sie bietet einen Zugang zu persönlichen Ressourcen, auch wenn Worte fehlen.

Die aktive Teilnahme an der Musiktherapie stärkt Selbstwirksamkeit und soziale Kontakte.

Ein Beispiel aus der Praxis: Eine Patientin mit chronischen Schmerzen berichtet, dass sie durch Musiktherapie zum
ersten Mal wieder Momente der Freude und Leichtigkeit erlebt hat – etwas, das für sie vorher als verloren galt.

Musik in schwierigen Lebensphasen: Was kann die Therapie leisten?
In Zeiten wie Krankheitsdiagnosen, Trauer oder psychischer Belastung kann Musik ein wertvolles Ventil sein.
Musiktherapie setzt hier gezielt an und unterstützt dabei:

Emotionale Ausdrücke, die schwer in Worte zu fassen sind.

Stress- und Angstbewältigung durch gezielte musikalische Interventionen.

Stärkung der Resilienz und Bewältigungskompetenz.

Wichtig ist: Musiktherapie ersetzt keine medizinische Behandlung, sondern ergänzt sie. Wer beispielsweise
medizinisches Cannabis in Erwägung zieht, findet bei releaf.com/de umfassende Infos über Wirkungen,
Dosierungen musiktherapie was ist das und Risiken. Dort gibt es auch eine Übersicht über verschiedene
Cannabissorten, die bei bestimmten Symptomen unterstützend sein können. Die Kombination von Musiktherapie
mit medizinischer Beratung kann so eine ganzheitliche Behandlung fördern.

Welche Fragen sollte ich vor Beginn einer Musiktherapie stellen?
Hier kommen die wichtigsten Punkte, die Sie im Beratungsgespräch ansprechen sollten. Sie helfen, die Therapie auf
Ihre Bedürfnisse zuzuschneiden und realistische Erwartungen zu entwickeln.

1. Welche Qualifikation hat die Therapeutin oder der Therapeut?

Die Ausbildung der Therapeut:innen ist entscheidend. Fragen Sie, ob sie Mitglied in der Deutschen
Musiktherapeutischen Gesellschaft (DMtG) sind, welche Weiterbildung sie durchlaufen haben und welche
Methoden sie anwenden.

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


2. Was sind die konkreten Therapieziele?

Klären Sie gemeinsam, was Sie mit der Musiktherapie erreichen möchten: Soll sie zur Schmerzlinderung, zur
Stressreduktion, zur Verarbeitung von Trauer oder zur Verbesserung von Kommunikation dienen? Die Ziele sollten
messbar und realistisch sein.

3. Wie sieht der Therapieablauf konkret aus?

Fragen Sie nach Frequenz, Dauer und Inhalt der Sitzungen. Gibt es aktive Formen (zum Beispiel gemeinsames
Musizieren), rezeptive Ansätze (Musik hören), oder eine Mischung? Werden auch andere kreative Medien
eingesetzt?

4. Gibt es Erfahrungen mit meiner spezifischen Diagnose oder Lebenssituation?

Möglicherweise hat die Therapeutin oder der Therapeut schon mit Menschen gearbeitet, die ähnliche
Herausforderungen haben wie Sie. Das kann die Therapie wirksamer und sicherer machen.

5. Wie wird die Wirkung der Therapie dokumentiert und evaluiert?

Fragen Sie, wie Erfolge sichtbar gemacht werden: Gibt es Feedback-Gespräche, Tagebücher, Fragebögen? So
behalten Sie die Kontrolle über den Fortschritt.

6. Welche Grenzen hat die Musiktherapie?

Klare Absprachen sind wichtig. Musiktherapie ist keine Heilbehandlung im medizinischen Sinn, sondern eine
ergänzende psychosoziale Methode. Sie sollte nicht an die Stelle einer dringend notwendigen ärztlichen
Behandlung treten.

Fazit: Musiktherapie bewusst und informiert ausprobieren
Musiktherapie bietet spannende Möglichkeiten, das eigene Wohlbefinden zu fördern und schwierige Lebensphasen
besser zu meistern. Doch wie bei jeder Therapie gilt: Ein klarer Blick auf Ihre Ziele, die Kompetenzen der
Therapeut:innen und die Grenzen der Methode ist unabdingbar.

Notieren Sie sich am besten schon vor dem Erstgespräch, was Sie über Musiktherapie wissen möchten und was für
Sie wichtig ist. Damit werden Sie nicht nur aufgeklärt, sondern auch gut vorbereitet in Ihre Musiktherapie starten –
mit realistischen Erwartungen und einer persönlichen Strategie zur Steigerung Ihrer Lebensqualität.

Und denken Sie daran: Für medizinische Fragestellungen, etwa wenn Sie über Alternativen zur
Medikamenteneinnahme nachdenken, können Informationsseiten wie releaf.com/de und releaf.com/de/strain
wertvolle Orientierungshilfen bieten. Sprechen Sie immer auch mit Ihren Ärzt:innen über alle Therapieoptionen.


