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Zusammenfassung

Das Horen von Musik hat fiir viele Menschen eine entspannende Wirkung. Die Musik, die fiir
diesen Zweck verwendet wird, sogenannte "Entspannungsmusik" und ihre Eigenschaften wur-
den in der Literatur bisher nur selten n&her beschrieben. Die vorliegende Arbeit zeigt das Vor-
gehen, um konsistente Merkmale oder Ubereinstimmungen in musikalischen Parametern in
"Entspannungsmusik” zu finden. Dafiir sind theoretische Erkenntnisse tiber Musik, ihre Wahr-
nehmung und ihre Verarbeitung gesammelt worden. Parallel dazu wurde eine Umfrage zum
Thema durchgefiihrt und ausgewertet, um Perspektiven der Rezipierenden zu verstehen. Be-
obachtungen von Entspannung mit Musik aus der praktischen Arbeit mit Klienten, die sich in
schwierigen Lebenssituationen befinden, sind dokumentiert und analysiert worden. Damit
konnte die Hypothese, dass "Entspannungsmusik" von Mensch zu Mensch unterschiedlich
genutzt wird, bestatigt und schlieBlich die Forschungsfragen beantwortet werden. Entspannen
ist ein individueller Prozess, der von vielen Faktoren beeinflusst wird, unabhéngig davon, ob
Musik zu diesem Zweck eingesetzt wird oder nicht. Die Erkenntnis, dass "Entspannungsmusik"
so vielfaltig und abwechslungsreich sein kann wie die Musikhérenden selbst, kann die Quali-
tat der eigenen beruflichen Tatigkeit verbessern, zum Beispiel durch einen sensiblen Umgang
mit den unterschiedlichen musikalischen Vorlieben anderer Menschen.

Abstract

Listening to music has a relaxing effect for many people. The music used for this purpose, so-
called "relaxation music", and its properties have rarely been described in detail in the litera-
ture so far. Aiming to contribute to this area of research, this thesis describes an attempt to
find consistent features or matching musical parameters in "relaxation music". For this pur-
pose, theoretical findings about music, its perception and its processing were collected. More-
over, a survey on the topic was conducted and analysed to better understand the perspectives
of recipients of “relaxation music”. Lastly, observations of relaxation with music from practi-
cal work with clients who are in difficult life situations were documented and analyzed. As a
result of these investigations, the hypothesis that "relaxation music" is used differently from
person to person was confirmed. Relaxing is an individual process that is influenced by many
factors, regardless of whether music is used for this purpose or not. The finding that "relaxa-
tion music" can be as varied and diverse as the music listeners themselves can improve the
quality of one’s professional activity, for example by sensitively dealing with the different
musical preferences of other people.
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Einleitung

1 Einleitung

Sowohl Spannung als auch Entspannung gehdren als biologische Prozesse zum Leben.! In der heutigen
Zeit haben die meisten Menschen auf Grund persénlicher Stressfaktoren wie Larm, Arbeitsdruck oder
standiger Erreichbarkeit und aktueller Krisen, wie beispielsweise die Folgen der Corona-Pandemie, eine
steigende Zahl von Umweltkatastrophen aufgrund des weltweiten Klimawandels sowie dem Krieg in der
Ukraine das Bediirfnis, ausgleichende Betatigungen zu finden. Um dem persénlichen Empfinden von
Stress und Anspannung etwas entgegenzusetzen, werden géngige Entspannungsverfahren wie Autogenes
Training, Progressive Muskelrelaxation oder Meditation aber auch Tanzen, Lesen, Gartenarbeit oder z. B.
die Entspannung mit Musik praktiziert.?

Welche Art von Musik entspannend empfunden wird, geht aus den Befragungen nicht hervor. Es wére
verlockend einfach zu glauben, Swing entspanne an luftigen Sommertagen, Hip Hop beim Abreagieren
nach einem Streit oder Rockmusik bei der Hausarbeit. Eine kurze Recherche im Internet mit dem Suchbe-
griffen ,Relaxmusik”, ,Meditationsmusik“ oder ,Entspannungsmusik” brachte in weniger als einer Se-
kunde 1.170000 Ergebnisse. Diese Art von Musik aus verschiedenen Blickwinkeln zu betrachten, liegt als
Idee fir die nachfolgenden Ausfiihrungen zugrunde.

Zu verschiedenen Aspekten von ,Entspannungsmusik” werden Erkenntnisse aus Wissenschaft und For-
schung aus den Bereichen Musik und Emotionen zusammengetragen. Die weiteren Internet- und Literatur-
recherchen zu Stress, entspannender Musik und zur Studienlage dieser funktionalen Musikrichtung fihren
zu wachsendem Interesse an dieser Thematik. Um in bestimmten Situationen und im Rahmen freiberufli-
cher musiktherapeutischer Tatigkeit, Moglichkeiten der Rezeption in Zukunft besser nutzen zu kénnen,
wird eine Umfrage zu diesem Thema erstellt. Die Befragten werden aufgefordert, sich zu Musikrichtungen,
Medien, Horverhalten und verschiedenen Parametern ihrer bevorzugten Musik zu duBern. Damit kann eine
Annéherung an die Forschungsfrage - ,Lassen sich mit Hilfe der statistischen Auswertung von Befragun-
gen Musikhdrender zum Thema ,,Entspannungsmusik” charakteristische Kennzeichen dieser Musik (iber-
einstimmend feststellen?” — gelingen. Theoretische Beziige zu den Bereichen Musik und Emotionen dienen
als wissenschaftliches Fundament. Die Darstellung relevanter Umfrageergebnisse und Korrelationen wer-
den im Mittelteil dieser Arbeit diskutiert. Am Ende werden ein Vergleich aus der Praxis zwischen fiinf ver-
schiedenen beobachteten Einsatzméglichkeiten von ,Musik zur Entspannung” und das eigene Fazit iiber
den Erkenntnisgewinn die vorliegende Bachelorarbeit abschlieBen.

'Vgl. Stegemann, T. (2020). Was Musiktherapeutinnen iiber das Gehirn wissen sollten. Neurobiologie fiir die Praxis. 2. Aufl.
Miinchen: Ernst Reinhardt Verlag. S. 153-161.

2Vgl. Techniker Krankenkasse (2021). Stressstudie ,,Entspann dich, Deutschland* - TK-Stressstudie 2021. Abgefragt am

18.2.2023 von https://www.tk.de/techniker/unternehmensseiten/unternehmen/broschueren-und-mehr/stressstudie-2021-
2026692?tkcm=ab


https://www.tk.de/techniker/unternehmensseiten/unternehmen/broschueren-und-mehr/stressstudie-2021-2026692?tkcm=ab
https://www.tk.de/techniker/unternehmensseiten/unternehmen/broschueren-und-mehr/stressstudie-2021-2026692?tkcm=ab

Theoretische Grundlagen und Fundierung

2 Theoretische Grundlagen und Fundierung

Welche theoretischen Grundlagen sagen etwas iiber den Charakter oder die Funktionen von Musik aus und
was genau ist die Ursache dafiir, dass manche Musik entspannend empfunden wird? Dieses Kapitel wid-
met sich den relevanten Begriffsdefinitionen, Theorien, Modellen und dem Stand der Forschung zur wis-
senschaftlichen Einordnung von Musik.

2.1 Musik

Der Begriff ,Tonkunst“® beschreibt Musik als Kunst, welche ,ihr Material aus dem Reich der Téne ent-
nimmt".* In den Mythen der griechischen Antike wurde erklért, diese sei ein Geschenk Apollos und der
Musen an die Menschen. lhre geschichtliche Entwicklung ist mit der Menschheitsgeschichte eng verwo-
ben.’ Je nach geltenden GesetzmaBigkeiten werden Tone, Klange, Gerausche und Pausen rhythmisch,
melodisch, harmonisch oder frei gruppiert und zeitlich zu einer Komposition gegliedert, zu einem Kunst-
werk. ,Wenn Menschen Klange im Takt passend zu einer Tonleiter produzieren, erkennen wir dies als Mu-
sik5“ Obwohl es weltweit viele verschiedene Skalen zur Aneinanderreihung von Tonen gibt, wie z. B. diato-
nische und pentatonische, Ragas und Jazz- oder Kirchenskalen, kdnnen Musikstiicke auch ohne Regelwerk
aus der Situation heraus mittels akustischer Ereignisse spielerisch, improvisierend erfunden werden.
,Man kann Musik nicht anfassen — sie existiert nur in dem Moment, in dem sie wahrgenommen wird -,
und dennoch kann sie unsere Sicht auf die Welt beeinflussen.”” Denn oft erklingt sie in sozialen Zusam-
menhédngen als Ausdruck fiir Gefiihle und ist heute aus dem Alltag nicht mehr wegzudenken. Die Elemen-
te, aus denen Musik entsteht und Parameter zum Beschreiben und Gestalten von Musik, werden im Fol-
genden dargelegt.

3 Lobe, J.C. (1865), Neumann, W. (Hrsg.} (1965). Katechismus der Musik. Neubearbeitung und Erweiterung. Leipzig: VEB Breit-
kopf & Hartel Musikverlag. S.7.

*Neumann, W.,(1965), S.7.

5Vgl. Ziegenriicker, W. (2017). ABC Musik. Allgemeine Musiklehre. (Neuausgabe) 8. korrigierte Aufl. Wiesbaden: Breitkopf &
Hartel. S.9.

6 Kolsch, S. (2019). Good Vibrations. Die Heilende Kraft der Musik. Berlin: Ullstein Buchverlage GmbH. S.9.

7 Byrne, D. (2019).Wie Musik wirkt. 2. Aufl. Frankfurt am Main: S. Fischer Verlag. 2. Aufl., S.9.
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Theoretische Grundlagen und Fundierung

2.1.1  Musikalische Parameter

Rhythmus

Der Rhythmus einer Musik entsteht durch die Lange beziehungsweise die Dauer der Téne. Durch die Anei-
nanderreihung der kurzen und langen Tone entsteht eine zeitliche Gliederung der Klangereignisse. Da-
durch wird der Rhythmus zu einem Gestaltungsmittel. Trotz verschiedener Akzentuierungen und Anord-
nungen der Schwerpunkte von rhythmischen Strukturen, kann meistens ein Grundschlag als Puls der
Musik empfunden werden. Sind Téne in bestimmten Abfolgen betont oder gewichtet, wird dies als Metrum
wahrgenommen.

Rhythmen kénnen takteweise geordnet werden.? Die Takte bilden so die gleichmaBigen Rahmen fiir rhyth-
mische Strukturen, welche in der Musik relativ sind. Dies wird durch Rhythmusbeschreibungen wie bei-
spielsweise ruhig, tanzbar, galoppierend, platschernd und wiegend deutlich.

Tempo

Das Tempo bestimmt die absolute Dauer der einzelnen Notenwerte“.® Das ZeitmaB wird entweder mit
Schldgen pro Minute genau angegeben oder durch relative Tempobezeichnungen ungeféhr beschrieben.
Diese stehen haufig in Italienisch, aber seit Robert Schumann auch auf deutsch am Anfang eines Musik-
stiickes. Durch die Begriffe ,Largo”, was ,breit” bedeutet oder ,Allegro non troppo® fiir ,nicht allzu
schnell” und Musizieranweisungen wie beispielsweise ,,Rasch” oder ,Sehr feierlich und langsam* verei-
nen sich Tempo- und Ausdrucksbezeichnungen. Fiir die Ubergénge verschiedener Tempi in Form von Stei-
gerungen oder Verminderungen gibt es ebensolche Bezeichnungen. Im Gegensatz dazu braucht Agogik,
der Begriff fiir minimale Temposchwankungen wéhrend der ausdrucksvollen, dynamischen Auffiihrung
und Interpretation von Musik, keine nahere Beschreibung in der Musiksprache.!

Klang

JKlang“ werden in der Physik Schallereignisse genannt, welche durch periodische Schwingungen von
elastischen Korpern erzeugt werden. In der Musik bestehen Klange aus einem Grundton mit seinen Ober-
tonen. Diese Partialtone tiberlagern mit ihren ganzzahligen Vielfachen der Grundschwingung die Frequenz
des Grundtons aus periodischen Schwingungen. Musiker sprechen bei diesem akustischen Ereignis vom
»Ton® und definieren Klang als Zusammenschwingen von zwei oder mehreren Ténen. Die Klangfarbe eines
Tons entsteht durch mitschwingende Obertone in unterschiedlicher Anzahl, Starke und Zeitdauer sowie
durch Ein- und Ausschwingvorgénge und andere Faktoren wie beispielsweise die Resonanz. Aus unregel-

8Vgl. Ziegenriicker, (2017), S.49.
9 Grabner, H. (1988). Allgemeine Musiklehre. Kassel: Barenreiter-Verlag.17. Aufl. S.32.

19yg|. Grabner, (1988), S.32-34.
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maBigen Schwingungen dagegen entstehen Gerdusche, welche seit dem 20. Jahrhundert als Bereicherung
in der Musik verwendet werden.!! Beispielhaft ist hierfiir die ,Musique concréte“. lhr Initiator Pierre
Schaeffer beschreibt: “Unsere Musik haben wir konkret' genannt, weil sie auf vorbestehenden Elementen
einerlei welchen Materials — seien es Gerdusche oder musikalische Klange — fuBt und dann experimentell
zusammengesetzt wird“.!? Verschiedene klangliche Erlebnisse entstehen nicht nur durch unterschiedliche
Tonsysteme oder Skalen in diversen Tonarten mit ihrer jeweiligen Ordnung der Halb- und Ganztonschritte.
Sie entstehen ebenso durch Harmonik, die Zusammenklange, welche sich erst nach und nach aus der
Einstimmigkeit und dem mittelalterlichen Nach- und Nebeneinander einzelner Stimmen entwickelt hat. Im
Laufe der musikgeschichtlichen Epochen bildeten sich immer vielfaltigere klangliche Mittel aus - bis hin
zur Atonalitdt, der oben genannten ,Musik concrete” und anderen elektronisch erzeugten Musikrichtun-
gen.13

Melodie

Neben dem zeitgliedernden Rhythmus und der ,,Harmonie als vertikales Zusammenstimmen“!* gehért die
Melodie als horizontal verlaufende Komponente zu den Inhalten von Musik. Die Art, die Gestaltung, die
Abfolge der Intervalle, der Textbezug, die Tonalitit und der Ausdruck einer melodidsen Musik hdngt von
sehr vielen Faktoren ab, nicht zuletzt von Kulturen, denen sie entstammen, und in denen sie weiter ver-
breitet werden.

Dynamik

Die Dynamik ist die Bezeichnung fiir Kraft und Starke. Die musikalischen Kraft- und Starkegrade zeigen
sich als wichtiges Gestaltungsmittel. Laut- beziehungsweise Tonstarkeanderungen kdnnen entweder
durch die Echodynamik mittels zurtickhaltend gespielter Wiederholungen deutlich werden oder als Terras-
sendynamik bei Abwechslungen von verschiedenen Instrumentengruppen oder Chor und Solisten. Das An-
und Abschwellen von Lautstérke ist als Ubergangsdynamik zu bezeichnen. Die dynamischen Spielanwei-
sungen hierfiir sind oft mit Abkiirzungen der italienischen Tonstarkegrade im Notentext vermerkt. Bei-
spielhaft sind hier ff fiir fortissimo, auf deutsch sehr stark, oder p fiir piano, was leise bedeutet, sowie
cresc., crescendo, < (Zeichen) fiir die Zunahme der Lautstérke und Zusatze wie poco a poco fir allmahlich
beziehungsweise Stiick fiir Stiick.'

1ygl. Ziegenriicker, W., (2017), S. 11-14.

12 Kithn, C. (1981). Musiklehre. KéIn: Laber-Verlag, S.51.
13Vgl. Grabener, H., (1988), S. 134-152.

% Kiihn, C., (1981), S.182.

BVgl. Ziegenriicker, W., (2017). S.228-229.
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Form

Um die Form oder die Gliederung eines Musikstiickes zu erfassen, kdnnen folgende drei Prinzipien heran-
gezogen werden: Wiederholung, Variation und Kontrast. Diese Kriterien beziehen sich auf kleine musikali-
sche Sinneinheiten, wie ein Motiv oder ein Thema. GroBere Formeinheiten kinnen je nach Lange Perioden,
Satze, Liedformen und Improvisationen sein, sowie viele andere mehr.

Charakter und Ausdruck

Charakter und Ausdruck einer Musik unterliegen schon im Entstehungsprozess ihrer Aufgabe oder Funkti-
on. Urheber wollen mit ihrer Musik eine bestimmte Wirkung erzielen, um einem Zweck zu dienen. Beispiele
hierfiir sind Tanzmusik, Werbemusik, Militdrmusik Trauermusik, Sounddesign oder Hintergrundmusik.
Waéhrend im letzten Jahrhundert noch ernste- (E-Musik) und Unterhaltungsmusik (U-Musik) unterschieden
wurden, dient ,unsere ganze Musik heutzutage in der Gesellschaft - wie sie wahrgenommen wird — ei-
gentlich als Funktionsmusik, als Gebrauchsmusik“.!® Diverse Unterscheidungsmerkmale wie Rhythmus,
Tempo, Klang, Harmonie, Melodie, Dynamik, Form oder Art lassen eine Zuordnung in die vielgestaltigen
Genres zu.

2.1.2  Musikrichtungen und ihre genretypischen Elemente
Das Musikinformationszentrum des Deutschen Musikrates unterscheidet die Genres (siehe Tabelle 1):

Tabelle 1: Genre-Beschreibungen. Quelle: eigene Zusammenstellung

Genres Kurzheschreibung Musikalische Parameter
Pop- und Rock- | Popmusik besteht aus tanzbaren Rhythmen, elektro- Wichtigste Merkmale: Gesang
musik nischen Sounds, wird kommerziell produziert, ist und durchlaufender Puls

vorher von einer typischen Band eingespielt, hat ein- (Beat)
fache Melodien, ist durch verschiedene Stile populédrer | Takt: Giberwiegend im 4/4Takt,
Musik beeinflusst, leicht singbar und oft in Strophen meist 8- oder 16-taktig

mit Refrain gegliedert. Tempo: 60-135 BPMY
Rockmusik unterscheidet sich vom Pop durch an- Tonmaterial: besteht meist aus
spruchsvolle improvisierte Soli der Musiker als Sin- einer Dur- oder Molltonart
gende, an Gitarre, Keyboard oder am Schlagzeug, wird | Form: Intro-Strophe-Chorus,

in bindr aufgeteilte Achtelnoten gespielt. Bridge-Refrain-Outro

16 Platzgumer, H. (2013). Musik von heute plarrt, kreischt und fiept. Deutschlandfunk Kultur. Abgefragt am 11.02.2023 von
https.//www.deutschlandfunkkultur.de/musik-von-heute-plaerrt-kreischt-und-fiept-100.html

7'Kah, R. (2022). Was ist BPM in der Musik? Einfach erklart + Beispiele. Abgefragt am 18.02.22023 von
https.//ronaldkah.de/bpm-
musik/#:~:text=Die%20durchschnittliche% 20BPM%20Zahl%20von,oder%20auch%20schneller%20komponiert % 20werden.
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Genres Kurzheschreibung Musikalische Parameter
Oldies, Ever- Mit Oldies werden ,,alte” Musiktitel aus den Bereichen | Siehe Pop- und Rock- oder
greens Rock, Pop und Schlager zusammengefasst, die in den | Schlagermusik, je nach Titel
1950-er bis 1970-er Jahren aktuell waren. Evergreens
sind tber lange Zeit sehr bekannte alte Titel.!®
Deutsche »ochlager” ist ein Synonym fiir ,einen Hit, der einge- | Rhythmus: einfach, gut zum
Schlager schlagen hat.” Schlager haben deutsche, gut singba- | Mitklatschen
re Texte mit Themen wie Liebe, Fernweh oder Harmo- Form: Strophen und Refrain
nie und einfache musikalische Strukturen. Text: deutsch, leicht zu singen
Country, Folk, Countrymusik besingt schnell und virtuos das Leben Melodien: eingdngig, popular,
Weltmusik in Amerika und wird von Fiddle, Banjo, Bass oder erzahlend je nach Text
Akusticgitarre begleitet. Instrumentation:
Folk dagegen hat seinen Ursprung in England um auf volkstiimlichen Instrumen-
1650 und besingt Geschichten, Mythen und Legenden | ten virtuos gespielt
Weltmusik (World Music) ist inter- und transkulturell Form: Strophen mit und ohne
mit traditionellen und ethnischen Elementen oft mo- Refrain
dern produziert und vermarktet.
Klassik, Die Gesamtheit der europaischen Kunstmusik wird Musikalische Parameter:

Konzerte, Sinfo-
nien

umgangssprachlich Klassik genannt, In der histori-
schen Epoche von 1730-1830 sind Notationen kom-
plexer Musikformen wie Symphonien, Sonaten und
Konzerte entstanden neben vielen anderen Gattun-
gen.

Werke nach traditioneller Ton-
satzlehre komponiert und no-
tiert

Harmonien/Klang: wichtigstes
Kennzeichen klassischer Wer-
ke.

Formaler Aufbau der Werke in
taktgenauen Proportionen.

Blues, Spiri-
tuals, Gospels

Blues ist seit Ende des 19. Jahrhunderts die Musik
der afroamerikanischen Gesellschaft in den USA.
Blues, Spirituals und Gospels haben ihren Ursprung
in der afrikanischen Musizierpraxis und der Vermi-
schung verschiedener Musikkulturen. Hierbei gelten
Spirituals als Quelle fiir Gospels mit religiésen, sehn-
suchtsvollen Texten. Aufgrund von Unterdriickung
und strengem Reglement der jeweils Herrschenden
konnten Traditionen unterdriickt werden, andererseits
mischten sich Tanz, Improvisation und christliche

Gesdnge im Gottesdienst und veranderten diese.

Blues: besteht aus 12 Takten,
Harmonieschema T-S-T-D-T
Rhythmen: Polyrhythmen, die
sich tiberlagern, zirkulieren
und wiederholen, Synkopen
Klang: Entwicklung von Penta-
tonischen Gesdngen zu“ Blue
Notes” in Dur- und Mollskalen
Instrumente: Klatschen,
Stampfen, Trommeln

Form: Mehrstimmigkeit,
Call/Response und Improvisa-
tion sind musikalische Muster

18Vgl. Herweh, P. (2022). Lexikon der Musik. Abgefragt am 12.2.2023 von https://www.lexikon-der-musik.de/oldies/
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raus hervorgegangene Musikstromung und eine Le-
benskultur.

Genres Kurzheschreibung Musikalische Parameter
Chansons Chansons ist eine in Frankreich entstandene alte Melodien, Instrumentation und
Liedform, die sich in der musikalischen Gestaltung Tempo zur Begleitung sind
stark an Texten ausrichtet, welche gesungen dargebo- | textabhédngig gestaltet
ten werden. Rhythmus von Tanz-, Rock-
und Swingmusik beeinflusst,
Musikalischen Parameter kin-
nen innerhalb eines Chansons
variieren
Hard Rock, Hard Rock (engl. fiir ,Harter Felsen“) ist eine Strd- Extreme vibrierende Lautstarke
Heavy Metal mung der Rockmusik. Heavy Metal steht fiir die da- als vorstechendes Kennzei-

chen, Gesang und verstérkte
Gitarre vordergriindig, oft ver-
zerrt pentatonische Melodien
iiber Texten von ,Helden mit
einfachen Harmonieschemata,
unkomplizierte Rhythmen im
4/4-Takt

House, Dance,

House ist ein Stil der tanzbaren elektronischen Musik

Vordergriindige durchgehende

sprungs. Elemente aus Spirituals, Blues, afroameri-
kanischer Musikpraxis wie beispielsweise Call und
Response verbinden sich mit européischen Musik-
elementen wie Harmonik und Melodik.

Techno der 1980er Jahre. Synonym dazu wird Dance verwen- | Rhythmen in Viertel- und Ach-
det. Techno ist als schnellere Variante dieses Genres | telnoten im 4/4-Takt, erzeu-
daraus hervorgegangen. gendes Instrument ist der

Drumcomputer, Tempo von
110-130 bpm
Jazz Jazz steht fiir improvisierte Musik vielfaltigen Ur- Rhythmen in swingiger und

synkopischer Aufteilung, Groo-
ve, Polyrhythmik, Off-Beat,
spontane Improvisationen (frei,
{iber Melodien oder Akkordfol-
gen), individuelle Tonbildung
und Stilistik der Musiker

Oper, Operette

Sowohl Oper als auch Operette sind musikalische
Werke, deren szenische, dramatische Handlungen
durch Gesang und Instrumentalmusik auf der Biihne
dargestellt werden. Operette bedeutet , kleine Oper”.

Elemente und Parameter der
Musik bestimmen Gesang,
Darstellung und instrumentale
Vertonung der zugrundeliegen-
den Dichtung.

Volksmusik™®

Volkstiimliche Musik, ist die fiir eine bestimmte
Volksgruppe oder ein bestimmtes Land typische,
traditionelle Musik.

Typische Merkmale wie
Tonraum, Melodik, Rhythmik
und Harmonik entsprechen den
Traditionen des Landes.

9 Vgl. Deutscher Musikrat (2021). ,Genres". Bevorzugte Musikrichtungen nach Alter. Statistik Musikinformationszentrum (MIZ).
Abgefragt am 11.2.2023 von https://miz.org/sites/default/files/statistics/31 Bevorzugte Musikrichtungen Altersgruppen.pdf
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2.1.3  Funktionen von Musik

So vielfaltig die verschiedenen Musikrichtungen in der Tabelle oberhalb des Kapitels mit ihren diversen
Eigenschaften beispielhaft beschrieben sind, so unterschiedlich kdnnen die Aufgaben, Zwecke bezie-
hungsweise Funktionen von Musik sein. [hre Verwendung in der europdischen Musikgeschichte war lange
Zeit festgelegt auf die Ausiibung zur Ehre Gottes oder zur Unterhaltung bei Festen als Tafel- und Tanzmu-
sik.

Vor einhundert Jahren wurde noch zwischen Gebrauchs- oder Unterhaltungs- und Kunstmusik unterschie-
den. Heute sind im ,,Handbuch Funktionale Musik“ von 2017 ganz unterschiedliche Artikel zu praktischen
Anwendungsgebieten nachzulesen, wie Musik in dffentlichen Rdumen, am Arbeitsplatz, in der Gastrono-
mie oder in Fahrzeugen, beim Sport, in der Musiktherapie, in Telefonwarteschleifen, Videospielen und
Filmen. In verschiedenen Kontexten unterscheiden sich die Funktionen und Wahrnehmungsméglichkei-
ten.?? Weil Musik aktivieren, zum Bewegen und Tanzen anregen kann, zu sozialen Praktiken auffordert,
jemanden in verschiedene Stimmungen und emotionale Zustdnde versetzen kann, Erinnerung auslésen,
das Alltagsverhalten beeinflussen und immer individuell differenzierte Wirkungen zeigen kann, muss zur
Einschatzung des Musikgebrauchs und seiner Funktion immer der Mensch in seiner , psychophysische[n]
Ganzheit“?! beachtet werden.

Eckard Altenmiiller unterscheidet folgende Funktionen von Musik in seinen Vortréagen:
~Anthropologische ,Funktionen‘ von Musik

1. Mutter-Kind-Bindung

2. Gruppen-Bindung

3. Verhaltenssynchronisation / Tanz / , Entertainment”

4. Stimmungsmodulation / Mitteilung von Gefiihlen / Gliicksgefiihle

5. Trance / Bewusstseinsveranderung

6. Liebeswerbung / Verborgene Qualitaten

20yg|. Rotter, G. (2020). Handbuch Funktionale Musik. Psychologie — Technik — Anwendungsgebiete. Wiesbaden: Springer
Nature. S. 5-12.

21 Hesse, H.-P. (2003). Musik und Emotionen. Wissenschaftliche Grundlagen des Musikerlebens. Wien: Springer-Verlag. S. 8.
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7. Spiritualitat / Totenkult“?? und
,Biologische ,Funktionen’
1. Hortraining — Spracherwerb — Emotionale Kompetenz
2. Aufmerksamkeitsmodulation — Selbstunterstiitzung — Spannungsreduktion
3. Neuronale Vernetzung — Anlage multipler Reprasentationen
4. Gedéachtnisunterstiitzung

5. Gesundheitsférderung

(=}

Heilung.“?

2.1.4  Entspannungsmusik

»Musik ist fiir viele Menschen zum Begleiter in ihrem Alltag geworden, beim Essen, Trinken, beim Nichts-
tun, beim Autofahren, auf dem Weg zur Arbeit usw. Sie hat die Aufgabe, positive emotionale Stimmungen
zu erzeugen, fiir Entspannung zu sorgen, aber auch anzuregen, damit die Dinge leichter von der Hand
gehen.“%

So deutlich das Ziel ist, sich durch die Beschaftigung mit Musik, Entspannung zu verschaffen, gibt es
keine eindeutige Festlegung auf ein bestimmtes Genre oder eine besondere Art von Musik. Gembris
schreibt in der Einleitung seiner iiberarbeiteten Dissertation fiir die Reihe ,Beitrdge zur Systematischen
Musikwissenschaft” von den unterschiedlichen ,Mitteln und Wege[n]": ,Der eine tanzt bis zur Erschép-
fung zu aggressiver Rockmusik oder hort Schlager aus dem Hintergrund, der andere lauscht filigraner
Meditationsmusik, ein dritter legt Beethoven, Brahms oder Blasmusik auf den Plattenteller, der nachste
besucht eine Opernvorstellung oder sieht sich Videoclips an.“? Um die Prozesse, welche trotz unterschied-

2 pltenmiller, E. (2017). Vortrag: Appolos Gabe: Wie Musizieren das Gehirn verandert. Ab Minute 17.45 bis Minute 21.00. Abge-
fragt am 26.03.2023 von https.//www.youtube.com/watch?v=Zu7IFLizzM8

2 Altenmiiller, E. (2017). Vortrag: Appolos Gabe: Wie Musizieren das Gehirn verandert. Ab Minute 21.00 bis Minute 23.10. Abge-
fragt am 26.03.2023 von https.//www.youtube.com/watch?v=Zu7IFLizzM8

24 De |la Motte-Haber (2017. in Rotte, G. (2017){Hrsg.), S. 11.

% Gembris, H. (2006). Musikhoren und Entspannung. Theoretische und experimentelle Untersuchungen iiber den Zusammen-
hang zwischen situativen Bedingungen und Effekten des Musikhérens. S. 15. Abgefragt am 19.02.2023 von https://kw.uni-
paderborn.de/fileadmin/fakultaet/Institute/IBFM/Downloads/DISS Neue Version 2006-1.pdf
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licher Hor-, Konsum- und Umgangsgewohnheiten zum Entspannungseffekt mit Musik fiihren, besser zu
verstehen, werden im Folgenden Vorgange der Musikpsychologie naher betrachtet.

2.2 Musik an der Schnittstelle zwischen Psychologie und Neurobiologie

~Musik entsteht im Gehirn® ist grob zusammengefasst das Forschungsergebnis verschiedener Wissen-
schaftler unserer Zeit, denn die in Schwingung versetzten Luftmolekiile allein bleiben ohne den Hérvor-
gang mit Impulsen an das Gehirn ,wackelnde Luft“?® In den letzten Jahren ist es durch zahlreiche Unter-
suchungen und die Verbesserung bildgebender Verfahren sowie den technischen Fortschritt mdglich
geworden, verschiedene Zusammenhénge der Musikverarbeitung genauer zu erforschen und zu beschrei-
ben.?” Die Fragen, ,Wie wie Musik wahrgenommen?*, , Warum und wie werden wir von Klangen beriihrt?“
und ,Welchen Einfluss kann Musik auf Kdrper und Geist des Menschen ausiiben? bestimmen die weiteren
Ausfiihrungen.

2.2.1  Horvorgang und Musikwahrnehmung

Mit dem Gehor, einem der fiinf Sinne des Menschen, werden akustische Informationen in Form von
Schallwellen mit einer Frequenz im Bereich von 20- 20000 Hz?® aufgenommen und in elektrische Impulse
umgewandelt. Schallwellen entstehen, wenn elastische Kdrper (Schallerzeuger) durch &ufBere Einwirkun-
gen zum Schwingen gebracht werden, wie beispielsweise die Saiten eines Instrumentes. Uber ein Medium
(Schalltrager), z. B. Luft oder Wasser werden die Schallwellen weiter geleitet und gelangen zum Ohr
(Schallempfanger).” Von dort werden diese durch verschiedene physiologische Vorgange erst an der Ohr-
muschel aufgefangen, dann zum Trommelfell weitergeleitet und im Mittelohr durch Hammer, Amboss und
Steighligel mechanisch verstarkt, beziehungsweise geddmpft, wenn der Schalldruck zu groB wird. An-
schlieBend treten die Schallwellen durch das ovale Fenster ins Innenohr mit dem Corti-Organ, welches mit
iber 15000 Sinneszellen (Harchen) ausgestattet ist (siehe Abbildung 1). Die Mechanismen fiir das Um-
wandeln von Druckschwankungen (Schall) in elektrische beziehungsweise neuronale Impulse sind bis
heute nicht vollstandig gekléart. Wie die Harchen durch Umbiegen in die eine oder andere Richtung den
lonenfluss und die -konzentration beeinflussen, erfolgt nach dem Prinzip des Konzentrationsausgleichs.
Dabei entsteht Spannung, welche gemeinsam mit der Ausschiittung eines Botenstoffs (Neurotransmitter)
zum Aktionspotential der Sinneszellen wird. Aus physikalischer Schwingung wird physiologische Informa-

% Vg|. Spitzer, M. (2022). Das musikalische Gehirn. 2. Aufl. Minchen: Miinchener Verlagsgruppe GmbH. S. 7-9.

7V g|. Levitin, D. ). (2014). Der Musik-Instinkt. Die Wissenschaft einer menschlichen Leidenschaft. Berlin, Heidelberg: Springer
Spektrum, S. XXI-XXIV.

2 Vg|. Schmidt, L. Walter, U. (2021). Zu viel um die Ohren. Wie Stress das Héren verandert. Miinchen, Salzburg: Ecowin Verlag
bei Benevento Publishing, S. 30.

2 Vgl. Ziegenriicker, (2009), S. 10 ff.
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tion.® Die neuronalen Impulse setzen sich iiber den Hornerv und die Horstationen der klassischen Hérbahn
innerhalb weniger Mikrosekunden bis zu den verschiedenen Hirnarealen zur Verarbeitung fort.3!

’ Classical and|NGR=cIassieal Ascending Auditory Pathways

"""""
R

",'\ Corti Organ spirale g
G

Schallwellen Paukengang Vorhofgang

Schneckengang = i qE =
T - ) Abb. 12.6: Klassischer und nicht-klassischer Pfad der zentralen Horbahn
Schnecke (Stegemann, 2013, Bildtafel 1)

-

Abhildung 1: Das menschliche Gehdr Quelle: Bilderzwerg Fotolia®? und Klassischer und nicht-klassischer Pfad der zentra-
len Horbahn Quelle: Stegemann T., 2020, S. 165

Bevor aus einzelnen Schallereignissen Musik wahrgenommen werden kann, durchlaufen die Impulse des
Schalls den Hirnstamm, wo auditorische Kerne (Nuclei) die Verbindung untereinander und zu anderen
Gehirnarealen halten. Auf jeder Station der Hérbahn, die wie ein Horlabyrith beschrieben ist, wird eine
andere Schalleigenschaft gemessen und an den Hirnstamm zuriick gemeldet. So wird der Schall in seine
vielen Einzelkomponenten zerlegt, wie beispielsweise die Lautstarke, Lange, Frequenz, zeitliche Verdnde-
rungen und andere, um ihn zuerst zu orten.

30Vgl. Jourdain, R. (1998). Das wohltemperierte Gehirn. Wie Musik im Kopf entsteht und wirkt. Heidelberg und Berlin, Spektrum
Akademischer Verlag GmbH, S. 32-33.

31Vgl. Spitzer, M. (2014). Musik im Kopf. Héren, Musizieren, verstehen und Erleben im neuronalen Netzwerk. 2. Aufl. Stuttgart:
Schattauer GmbH, S. 53 - 60.

% bilderzwerg Fotolia. Das menschliche Gehdr. Abgefragt am 14.4.2023 von

https.//stock.adobe.com/de/search?filters%5Bcontent type% 3Aphoto%5D=1~&filters%5Bcontent type%3Aillustration%50=1
&dilters%5Bcontent type%3Azip vector%5D=1&filters%5Bcontent type%3Avideo%5D=18&filters%5Bcontent type%%3Atempl
ate%5D=1&filters%5Bcontent type%3A3d%5D=18&filters%5Bcontent type%3Aimage%5D=1&order=relevance&safe searc

h=1&limit=100&search page=1&search type=autosuggest&acp=2&aco=0hr&k=0hr+h%C3%Bbren&get facets=0&asset

id=58900095
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Fiir die Evolutionsgeschichte der Menschheit hat sich dies als wichtig zum Uberleben herausgestellt. Die
Musikwahrnehmung beruht auf den gleichen Strukturen und Mechanismen. Die weitere Verarbeitung fin-
det in den hochentwickelten Teilen der GroBhirnrinde statt. Dort werden durch die feuernden Nervenzellen
des Hirnstamms nicht nur die unterschiedlichen Gerduschequellen geordnet, sondern auch Areale fiir
Aufmerksamkeit, Erinnerungen und Lernen angeregt (siehe Anhang Bild 1).%

Im Gehirn werden gegebenenfalls auch Aktionspotentiale gehemmt, um beispielsweise Téne von Nebenge-
rauschen zu trennen. Im Kurzzeitgedachtnis kdnnen die Wahrnehmungen gespeichert werden, um sinnvol-
le Einheiten von Musik oder Sprache letztlich zusammenzufiigen. Dies gelingt mit Hilfe angelernter Mus-
tererkennung, wie z. B. die Intensitdt oder die Verdnderungsrate eines Tons, welche endlos, immer wieder
miteinander verglichen und verkniipft werden. Hierbei sind beide Hirnhdlften auf verschiedene Analysen
spezialisiert. Dank ihrer Verbindung durch den Balken kénnen die Arbeitsergebnisse von beiden Hirnhalf-
ten ausgetauscht werden. Die Représentation zeitlicher Abfolgen in der Musik ist noch nicht bis ins Detail
erforscht. Musikalische Parameter wie Lautstérke, Klangfarbe, Tonraum oder Rhythmen werden mit Hilfe
von Kategorisierungen* als Gedachtnisleistung eingeordnet, welche in fortlaufenden Lernprozessen immer
mehr ausdifferenziert werden. AuBerdem greift das Gehirn bei der Melodieerkennung auf die Gestaltgeset-
ze zu. Diese dienen dem Erkennen verschiedener Ordnungen, Schemata, Erwartungen oder Ahnlichkeiten.®
Harmonien werden als Verkniipfungen gleichzeitig erklingender Téne auch durch das In-Beziehung-Setzen
verarbeitet. Wenn sich die aufeinander aufbauenden Entwicklungsstufen von harmonischen Vorstellungen
bei Kindern® entfalten, sind Parallelen zur musikgeschichtlichen Entwicklung der abendlandischen Mu-
sikkultur der letzten 700 Jahre erkennbar. Die Analyse dieser Entwicklungen l4sst Riickschliisse auf Ab-
stufungen der Gedéchtnisleistungen zu.¥’

Von der Antike bis ins 19. Jahrhundert sind immer wieder Wirkungen von Musik beschrieben worden. Erst
seit Wilhelm Wundt 1879 ein psychologisches Labor in Leipzig eréffnet hat, werden gezielt Experimente
zum Erleben beim Musikgenuss durchgefiihrt.® Heute initiiert die Musikforschung zahlreiche Studien (iber
die Grundlagen der Musikwahrnehmung. Diese sind z. B. fiir das Internationale Zentralinstitut fiir das
Jugend- und Bildungsfernsehen (IZI) von Heike vom Orde zusammengefasst worden. Sie fiigt ausgewahlte

33 Vgl. Jourdain, (1998), S. 46-51.
3 Vgl. Jourdain, (1998), S. 93-95.

%5 Vgl. Frieler, K. in Lehmann, A. C., Kopiez, R. (Hrsg.) (2018). Handbuch der Musikpsychologie. Kapitel 5.3. Gruppierung, Ord-
nung und Ahnlichkeiten in der Musik. Bern: Hogrefe Verlag, S. 516-539.

% Vg|. Edwin E. Gordongesellschaft Deutschland e.V. (1983-2023). Siiberkriip, A. , Einfilhrung in die Music Learning Theorie*.
Abgefragt am 12.03.2023 von https.//www.gordon-gesellschaft.de/edwin-gordons-music-learning-theory-eine-einfuehrung/

37 Vgl. Jourdain, (1998), S. 127.

38 Bruhn, Oerter, Rosing (Hrsg.)(1993). Musikpsychologie, Ein Handbuch. Reinek: Rowohlt Taschbuch GmbH,S.22
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Studien iiber ,Die Entwicklung von Musikwahrnehmung und —préferenzen bei Kindern“ in einer For-
schungsdokumentation zusammen.** Andere Studienergebnisse verdeutlichen Aspekte der subjektiven
Verarbeitung von Rhythmen® oder die Rolle von Tonhohen- und Timing-Hinweisen bei der Wahrneh-
mungsgruppierung von Musik*' und viele andere.

2.2.2  Entwicklung musikalischer Vorlieben und Praferenzen

Wenn Menschen Musik hdren, ordnet ihr Gehirn die grundlegenden ,Musikbausteine“*? der Klange, wie
oben beschrieben wurde, zu verschiedenen Konzepten einer hoheren Wahrnehmungsverarbeitungsebene.
Die einzelnen Elemente aller ,Klange sind Lautstarke, Tonhdhe, Melodielinie (Kontur), Dauer (oder Rhyth-
mus), Tempo, Klangfarbe [,] und Widerhall.“* Hierbei sind nahezu alle Hirnregionen beteiligt (siehe Abbil-
dung 2 und Anhang Bild 1).

Bei der Verarbeitung von Musik ist nicht nur der auditorische Kortex (auditory association
area) involviert. Auch Sprachareale (z. B. Broca's area), motorische (motor cortex) und
visuelle Areale (visual association area) sind aktiv. Bild: hot

Abbildung 2: Bei der Verarbeitung von Musik beteiligte Hirnareale. Quelle: roho 3000, 2013, CanStock-Photo*

% Siehe Orde, vom H. (2022). Die Entwicklung von Musikwahrnehmung und —préferenzen bei Kindern. Eine Ubersicht zu ausge-
wahlten Forschungsergebnissen. Abgefragt am 12.03.2023 von https://izi.br.de/deutsch/forschung/forschung.htm und
https.//izi.br.de/deutsch/publikation/televizion/35 2022 1/vom Orde-Die Entwicklung von Musikwahrnehmung.pdf

10 Baath, R. (2015). Subjective rhythmizazion: A replication and an assessment oft two theoretical explanations. Abgefragt am
12.03.2023 von https://www.sumsar.net/papers/baath subjective rhythmization 2015.pdf

1 Deutsch, D. (2012). Grouping mechanisms in music. In D. Deutsch (Hrsg.), The psychologie of music. Cambridge, MA: Aca-
demic Press, 3. Aufl. S. 183-248.

2 |evitin, (2014), S. 3.
B Levitin, (2014), S. 3.

“ Rob 3000 (2013). Bereiche des Gehirns. Abgefragt am 23.04.2023 von https.//www.canstockphoto.ch/bereiche-des-gehirns-
49524015.html
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In der Forschung zerlegen Wissenschaftlerteams die Tdne in ihre einzelnen Parameter und beobachten die
Aktivitaten des Gehirns. In der Musikwissenschaft wird die Asthetik des Gesamteindrucks beim aktiven
Zuhdren diskutiert, wahrend Komponierende und aktive Musikerinnen und Musiker selten die einzelnen
musikalischen Parameter getrennt voneinander betrachten. Diese Herangehensweise ist fiir die Gestalt-
psychologie interessant, denn es werden sowohl Probleme der Anordnung beachtet als auch die Summe
der Eigenschaften von Einzelteilen, welche sich jeweils unterscheiden kinnen, obwohl sie gemeinsam eine
Gesamtform (Gestalt) bilden.* Die entsprechenden Sichtweisen sind mit der Malerei vergleichbar, denn
auch dort werden einzelne Pinselstriche und Farbnuancen zu einem Gesamtkunstwerk, welches durch
minimal verdnderte Anordnungen immer noch erkennbar bleibt.

Das erste gestaltpsychologisch erforschte Werk in der Musik ist die Transposition des Liedes ,Happy
Birthday“.* Aus diesen Forschungen sind die Erkenntnisse iiber Mechanismen von Gruppierungen im
Gehirn gewachsen. Die Gruppierungsvorgénge finden an verschiedenen Stellen im Gehirn unabhédngig
voneinander statt. Bei Kombinationen von verschiedenen Eigenschaften kénnen Verstarkungen oder Ab-
milderungen entstehen. Reflexe, Erfahrungen, Aufmerksamkeit und kognitive Steuerungen spielen bei
Bewertung und Einordnung musikalischer Ereignisse eine Rolle.*’ Die Valenz, beziehungsweise die Bewer-
tung musikalischer Reize, findet in beiden Hirnhalften statt, dazu werden mehrere Gehirnareale aktiviert.*®

Die individuelle Entwicklung des Musikgeschmacks ist zusétzlich von vielen verschiedenen Einfliissen
abhangig. Hierfiir sollen das soziale Umfeld, die Bindungen und Zugehdrigkeiten zu Personen, die jeman-
dem wichtig sind, deren Musikauswahl*®, die Suche nach Zugehdrigkeit und emotionale Verdnderungen im
Teenageralter sowie symbolhafte Bedeutungen von Musik® beispielhaft genannt sein. ,Der ,Musikgenuss*
ist also genauso komplex wie die Musik selbst.>’ Das GenieBen und Freudehaben sitzen tief im Inneren
eines Menschen. Diese sind keine Konstanten des Lebens, sondern sehr leicht verdnderbar. Deswegen gibt
es keine objektiven Kriterien zu deren Erfassung.

% Vgl Levitin, (2014), S. 83-88.
% Levitin, (2014), S. 84.
7ygl. Levitin, (2014), S. 92.

8 Vgl. Altenmiiller, E. (2018). Vom Neandertal in die Philharmonie. Warum der Mensch nicht ohne Musik leben kann. Berlin.
Springer Verlag GmbH Deutschland, S. 369-374.

9 ygl. Levitin, (2014), S. 296.
50Vgl. Jourdain, (2015), S. 322.
S Jourdain, (2015), S. 383.
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2.2.3  Entstehung von Emotionen durch den Einfluss von Musik auf Kérper und Geist

Welchen Einfluss die Musik auf Kdrper und Geist hat, zeigt sich deutlich im Emotionalverhalten des Men-
schen. ,Musik kann méachtige Emotionen erzeugen und uns Gliicksgefiihle und Gdnsehautmomente be-
scheren.“®? Emotionen sind hierbei wie ein Reiz-Reaktionsmuster zu verstehen, durch welches unser
menschliches Verhalten bestimmt und das Uberleben gesichert wird. Durch die bewusste oder unbewuss-
te Verarbeitung von &uBeren Reizen kdnnen zwei verschiedene Gefiihlspfade im Gehirn durchlaufen wer-
den. Alle sensorischen Reize, Schallereignisse und Musik eingeschlossen, erreichen den Thalamus. Von
dort fithrt der unbewusst laufende Verarbeitungsweg zur Amygdala fiir die Bewertung der emotionalen
Informationen. Aus dieser Hirnregion werden dann Signale zum Ausldsen kdrperlicher Reaktionen an ande-
re Hirnregionen gefeuert. Kommen diese Impulse im Hypothalamus an, werden hormonelle Botenstoffe
ausgeschiittet, um dem Kérper eine Kampf- oder Fluchtreaktion zu erméglichen. Hierzu z&hlen unkontrol-
lierbare Muskelkontraktionen, Verdnderungen von Puls und Mimik.5

Eine bewusste Gefiihlsreaktion vollzieht sich im Sensorischen Cortex, wo aus dem Thalamus kommende
Informationen mit anderen gesammelt und gepriift werden. Diese bewusst verarbeiteten Inhalte werden
im Hippocampus zu Erinnerungen und mit friiheren, gespeicherten Erfahrungen verglichen. Danach richtet
sich die Reaktion, welche bewusst gesteuert und verdndert werden kann, wie beispielsweise ein Gesichts-
ausdruck.*

Beim Horen von Musik werden weniger die iiberlebenswichtigen Basisemotionen (Angst, Wut, Freude,
Traurigkeit, Ekel und Uberraschung), sondern &sthetische Emotionen ausgeldst. Diese kénnen durch auto-
nome Reaktionen entstehen, wie ,Gansehautgefiihle” (engl. Chills) oder ,Tranen in den Augen®. Auch
hierbei ist das limbische System gemeinsam mit allen anderen oben genannten Teilen des Gehirns akti-
viert.

Das Zusammenzucken bei einem sehr lauten Klang ist auf dieses unbewusste Reaktionsmuster zuriickzu-
fiihren. Die Gliicksgefiihle beim Hdren eines alten Lieblingsliedes aus der Jugendzeit sind dagegen mit
Erinnerungsspuren nach bewusst verarbeiteten Emotionen zu erkldren. Die Reaktionen finden je nach
Geflihlsinhalt der Musik in verschiedenen Stirnhirnhalften statt und sind abh&ngig von der Hérsituation,
den Horgewohnheiten und der Stimmungslage beim Horen. So kann Musik als ein Spiel mit Emotionen und
als Form der emotionalen Kommunikation aufgefasst werden. %

52 Altenmiiller, (2018), S. 393.

5 Vgl. Chiefetz, A., Metcalf, J., Wheeler, L., Dunne, J., Fischel, A., Micklem, J., Pyke, V., Ruthland, Z., Hennessy, K., Jones, G.
(2018). Psychologie im Alltag. Wie wir denken, fihlen und handeln. London: DK Penguin Random House, S.32-33.

% Vgl. Chiefetz, (2018), $.32-33.

% Vgl. Altenmiiller, (2018), S. 394.
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2.2.4  Spiel mit Erwartungen, Stimmungen

In der Psychologie wird erklart, dass Emotionen ein Spezialfall der Motivation sind, weil wir beispielsweise
Plane schmieden, in der Erwartung, damit etwas Bestimmtes zu erreichen - ein Ergebnis, welches ge-
danklich vorweggenommen wird. Beim Abgleichen der Realitdt mit den Erwartungen kommt es zu emotio-
nalen Reaktionen. Werden die Erwartungen erfiillt, entsteht z. B. Freude, wenn nicht, machen sich Enttau-
schung, Wut oder Trauer breit. Analog hierzu kann festgestellt werden, dass Komponisten und Musiker
dieses Prinzip verinnerlicht haben und mit ihrer Musik einen stdndigen Fluss von Erwartungen bei Rezipie-
renden erzeugen. Beim Spiel mit den verschiedenen musikalischen Parametern werden musikalische Er-
wartungen aufgebaut und Gefithle und Stimmungen erzeugt, wie Wohlbefinden oder Irritationen. Beispiel-
haft sollen zuriickgehaltene Aufldsungen genannt werden, welche die Erwartungen steigern kénnen. Wenn
unerwartete Elemente in Melodie, Harmonik oder Rhythmik eingeflochten werden, wie tonleiterfremde Téne
oder Akkorde oder rhythmische Verdnderungen, werden Erwartungen verletzt, die vorher selbst aufgebaut
worden sind. Die Musik wird ausdrucksvoller und bringt Emotionen mit sich.

Generell wird Musik oft gehdrt, um Stimmungen durch Verstarkung, Abschwéchen, Kompensation oder
Aufrechterhalten zu beeinflussen. Jede Musik hierfiir ist anders strukturiert. Es ist wichtig festzuhalten,
dass die Stimmungen, Gefiihle und kdrperlichen Reaktionen nicht in der Musik liegen, sondern im Men-
scheninneren. Deswegen wirkt eine bestimmte Musik nicht auf jeden Menschen gleich, sondern regt indi-
viduell Strukturen im Gehirn an, die mit Motivation, Emotionen, Assoziationen, Handlungsmustern und
Bewegung verkniipft sind.”’

Die Bewegung in der Musik wird vom Kdrper anhand verschiedener Charakteristiken, wie Metrum oder
Tempo wahrgenommen und z. B. beim Tanzen imitiert. Dies wirkt wiederum auf Kérper und Geist zuriick.
Chemische Botenstoffe werden ausgeschiittet, welche wie Oxytocin das Wohlbefinden steigern kdnnen. Auf
diese Art wachsen Erleben und Erinnerungen im Zusammenhang mit Musikstiicken.

Trotzdem hat Horst-Peter Hesse schon vor 20 Jahren eine Aufstellung verschiedener musikalischer Ele-
mente mit ihrer Wirkung auf den Kérper zusammengestellt (siehe Anhang Bild 4 Tabelle Charakteristik
und Wirkung der Musik).®® Aus heutiger Sicht werden hier keine allgemein giiltigen Wirkungen oder Regeln
fiir alle Menschen definiert, sondern Beobachtungen und einige Anhaltspunkte fiir weitere Forschungen
aufgezahlt. Wenn Prozesse der Musikrezeption besser verstanden werden, kann Musik funktional einge-
setzt werden. So geschieht dies heute in Bereichen des Marketings, der Medizin oder in der Unterhaltungs-
industrie sowie in der Filmkunst.

% Vgl. Jourdain, (2015), S. 378-379.
ST Vgl. Levitin, (2014), S. 241.

% Vgl. Hesse, H.-P. (2003). Musik und Emotion. Wissenschaftliche Grundlagen des Musik-Erlebens. Wien. Springer-Verlag wien
GmbH, S. 157.
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2.3 Psychophysiologie der Anspannung und Entspannung

Nachdem verschiedene Aspekte des Musikerlebens Beachtung gefunden haben, soll im Folgenden der
Blickwinkel auf das Prinzip ,Anspannung und Entspannung® gelegt werden, um danach die Mdglichkeit
der Entspannung mit Musik zu beschreiben.

Alle Lebensvorgange werden durch das Zusammenspiel der verschiedenen Nervensysteme gesteuert. Hier-
fiir sind immer elektrische Impulse und die verschiedenen Neurotransmitter an den Synapsen zur Steue-
rung ausschlaggebend. Neben dem Zentralnervensystem (ZNS), bestehend aus Gehirn und Riickenmark
(siehe Anhang Bild 2), gehdren alle neuronalen Strukturen auBerhalb davon zum peripheren Nervensys-
tem, welches in somatisches und vegetatives Nervensystem unterteilt ist. So steuert das somatische Ner-
vensystem die bewussten Korperfunktionen, wie z. B. Bewegungen. Das vegetative beziehungsweise auto-
nome Nervensystem ist fiir die Steuerung aller unbewusst ablaufenden lebenswichtigen Prozesse im
Kérper zustandig. Beispielhaft werden Herzschlag, Blutkreislauf und Verdauung genannt, die jeweils vom
Sympathikus, Parasympathikus oder dem entherischen Nervensystem reguliert werden.®® Anspannung und
Entspannung sind Reaktionen des autonomen Nervensystems.

2.3.1 Anspannung und Stress als natiirliche Gegenspieler der Entspannung

Anspannung wird ebenso zur Reizverarbeitung ausgeldst wie Entspannung. Diese zwei gegensétzlichen
Lebensprinzipien kénnen durch verschiedene Reize aus der Umgebung oder dem Inneren des Kérpers aus
dem Gleichgewicht gebracht werden. Zur Regulation werden Informationen zur Verarbeitung und Integra-
tion aus Teilen des zentralen Nervensystems, wie Hypothalamus, Amygdala und andere aktiviert. Bei ei-
nem Ungleichgewicht der Aktivierung in Richtung Anspannung wirkt der Sympathikus, ein Zentralnerv des
autonomen Nervensystems, welcher fiir Erregung und Aktivitat sorgt (siehe Anhang Bild 2). Urspriinglich
haben sich die Reaktionsmdglichkeiten herausgebildet, um das evolutionare Uberleben zu sichern. Hierbei
entsteht die Alarmsituation Stress, ein englisches Wort fiir Druck oder Spannung, als Voraussetzung der
Kampf- oder Flucht-Reaktion. Vom Gehirn wird ein AdrenalinstoB aus der Nebennierenrinde freigesetzt,
der sich tiber den Blutstrom im Kdrper ausbreitet. Die Ausschiittung von Hormonen, Anstieg von Herzfre-
quenz, Puls, Atemfrequenz, Blutzuckerspiegel, Muskelanspannung und Verminderung des Hautwiderstan-
des, der Verdauung, des Sexualtriebs und der Inmunabwehr sind nur ein Teil des nun verénderten Kérper-
geschehens. Damit werden dem Kérper in der Hauptphase der Stressreaktion zusétzliche Energien
bereitgestellt, um zu kdmpfen oder zu flichen. Dem folgt eine Erholungsphase, in welcher alle Kérperfunk-
tionen wieder ins Gleichgewicht reguliert werden, denn Dauerstress gefdhrdet die Gesundheit. Bei Ent-
spannung steuert der Parasympathikus die kdrperlichen Vorgange. Der Hirnnerv Vagus sorgt fiir die Ver-
bindung des Parasympathikus im Stammbhirn und Riickenmark zu anderen Organen. Mit der Ausschiittung

% Vgl. Bayrischer Rundfunk (2022).Telekolleg Biologie Folge 2. Abgefragt am 13.3.2023 von
https.//www.br.de/telekolleg/faecher/biologie/biologie-2-
systmel00.html#:~:text=Fs%20gibt%20ein%207Zentralnervensystem%2C %20ein,Nervensystem %20und % 20noch % 20andere
%20mehr
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des Botenstoffs Acetylcholin werden Ruhephasen fiir Kérper und Geist und die Aktivierung der Verdauung
initiiert.

Heute lassen sich die Stresshelastungen, ausgelést von bedrohlich empfundenen Reizen, nicht mehr
durch Flucht oder Kampf |6sen. Stress am Arbeitsplatz, im StraBenverkehr oder in sozialen Gruppen wird
von jedem Menschen anders empfunden. Ein groBer Teil der Stressoren besteht aus akustischen Reizen,
,Zu viel um die Ohren haben® ist eine umgangssprachliche Beschreibung dafiir. Alle Schallwellen, die 24
Stunden am Tag von den Ohren aufgenommen werden, gelangen zu Thalamus und Amygdala im Zwi-
schenhirn zur Bewertung. Im Hippocampus werden diese mit Erfahrungswerten verglichen (siehe Kapitel
2.2.1.), um dann in der Amygdala zu entscheiden, ob eine Alarmreaktion ausgeldst werden muss.*

In akuten Gefahrensituationen helfen die oben beschriebenen Reaktionen zu (iberleben. Werden (iber I&n-
gere Zeit hinweg Stresshormone ausgeschiittet, ohne sich mit Phasen der Entspannung abzuwechseln,
schadet dies dem Korper. Zahlreiche stressbedingte Erkrankungen sind heute gut erforscht.®' Beispielhaft
sollen hier nur Herz-Kreislauferkrankungen, Verspannungen, Schlafstorungen, Anfélligkeit fiir Infektions-
erkrankungen, Angst und depressive Verstimmungen genannt werden.®?

2.3.2 Entspannung

Entspannung dient dem Ausgleich nach Anspannung, bei der zu viel Energie gebunden wird, welche dem
Kérper an anderer Stelle nicht mehr zur Verfiigung steht. Im Zustand der Entspannung ist das Parasympa-
thische Nervensystem aktiv, welches dafiir sorgt, dass Herz- und Atemfrequenz sowie der Blutdruck sin-
ken, die Muskelspannung verringert sich, Stresshormone kénnen abgebaut und ausgeschieden werden
und emotionale Beruhigung tritt ein.

Es ist moglich, aktiv zu werden, selbst etwas zur Entspannung zu tun oder passiv etwas fiir sich tun zu
lassen. Sowohl ,Bewegung“ als auch ,Musik“ bieten Moglichkeiten der aktiven und passiven Entspan-
nung. In den folgenden Tabellen (siehe Tabelle 2 und Tabelle3) werden verschiedene Aktivitaten der akti-
ven oder passiven Entspannung zugeordnet und kurz beschrieben. Hierfiir ist das Handbuch ,Entspan-
nungsverfahren. Ein Praxishandbuch“®® zur Zusammenstellung verwendet worden.

S0 Vgl. Schmidt, Walter, (2021), S. 68-79.

61yg|. Techniker Krankenkasse (2021). Stressstudie Deutschland 2021. S. 37. Abgefragt am 19.03.2023 von
https://www.tk.de/resource/blob/2118106/chdb7ed26363a35145d753516510f92d/stressstudie-2021-pdf-zum-download-
data.pdf

62 Vgl. Robert-Koch-Institut (2021). Psychische Gesundheit in Deutschland. Teil 1. $.49-57. Abgefragt am 19.03,2023 von
https://www.rki.de/DE/Content/GesundAZ/P/Psychische_Gesundheit/EBH_Bericht_Psyschiche_Gesundheit.pdf?__blob=public
ationFile

63 Vgl. Petermann, F. Vaitl, D. (Hrsg.)(2004). Entspannungsverfahren. Ein Praxishandbuch. 3. Aufl. Weinheim: Beltz-Verlag.
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Tahelle 2: Aktive Entspannungsverfahren im Uberblick Quelle:

eigene Zusammenstellung

Aktive Entspannung

Kurzbheschreibung

Wirkung

Tief durchatmen

In angespannten Situationen hilft es, min-
destens drei Mal tief ein- und auszuatmen.

Tiefes Atmen senkt messhar Blutdruck
und Puls.

Biofeedback

Autonome Kérperfunktionen wie Puls u.a.
werden mit elektronischen Hilfsmitteln
gemessen und bewusst gemacht, um diese
danach zu beeinflussen.

Biofeedback-Methoden erleichtern das
Erlernen der Entspannung durch Mess-
barkeit und Bewusstmachen bestimm-
ter Werte.

Gewohnte Ablaufe un-
terbrechen

Gewohnte Ablaufe zu unterbrechen oder zu
verdndern erfordert Konzentration und Ge-
hirnleistungen, z. B. etwas mit der nicht
dominanten anderen Hand tun.

Durch Veranderungen wird die Bildung
neuer Nervenzellen (Neurogenese)
angeregt.

ein 8-wdchiges Achtsamkeitstraining.

Meditation Meditierende {iben, sich mental auf das Hier | Innere Ruhe und Gelassenheit werden
und Jetzt oder den Atem zu konzentrieren. spiirbar, der Adrenalinspiegel sinkt.

Yoga Yoga umfasst eine geistige Haltung, kirper- | Adrenalin, Cortisol und andere Stress-
liche Ubungen in Verbindung mit Atemtech- | hormone werden abgebaut. Der Para-
nik. sympathikus wird aktiviert.

MBSR ~Mindfulness-Based Stress Reduction” ist | Verhalten im und der Umgang mit

Stress werden beachtet, akzeptiert und
modifiziert.

Autogenes Training

Mit Selbsthypnose wird der eigene Kérper
gescannt und in einen Ruhemodus gesetzt.

Der Herzschlag wird langsamer, der
Blutdruck sinkt, Kérperempfinden und
Konzentration verbessern sich wéhrend
des autogenen Trainings.

Alle mentalen Entspan-
nungstechniken

Mittels verschiedener Techniken werden
iiber 2-3 Monate tagliche Ubungswege zum
Entspannungstraining beschritten, um die
innere Balance wieder zu finden und besser
mit Beschwerden umgehen zu kdnnen.

Nach 8 Wochen Training verdichtet sich
die graue Gehirnsubstanz im
Hippocampus.

Imaginative Verfahren

Die imaginativen Methoden erzeugen durch
mentale Vorstellungen, welche bestimmte
Empfindungen ausldsen, tiefe Entspan-
nung. Diese kdnnen mit bildhafter, aus-
drucksstarker Sprache als Fantasiereise,
Visualisierungen oder bei autogenen Trai-
ning und Meditation umgesetzt werden.

Sensorische, motorische, kognitive und
affektive Anregungen in den Vorstel-
lungen, l6sen Gefithle und Emotionen
aus, welche im Gehirn Reaktionsmuster
der Entspannung erzeugen, das heiBt,
den Parasympathikus anregen.

Qigong und Tai-Chi

In beiden jahrtausendealten Kampfkiinsten
werden flieBende Bewegungen in Kdrper-
und Konzentrationsiibungen mit Achtsam-
keit, Atmung, Gleichgewichtssinn und Medi-
tation verbunden und trainiert.

Durch die flieBenden Bewegungen
werden Dehneffekte auf die Wirbelsédule
mit den Rickenmarksnerven des Zent-
ralnervensystems erzielt, was langfris-
tig parasympathisch ausgeldste Ent-
spannung, Vertiefungen der Atmung
erméglicht und den Einklang von Kér-
per und Geist bewirkt.
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Aktive Entspannung

Kurzbheschreibung

Wirkung

Pilates

Im ganzheitlichen Bewegungstraining der
Tiefenmuskulatur werden besonders die
kleinen und meist schwacheren Muskel-
gruppen mit Kraftiilbungen und Stretching
stimuliert. Diese verbessern Kérperhaltung
und tiefe Atmung.

Die Tiefenmuskulatur von Beckenbo-
den, Transversus, Multifidus, Zwerch-
fell, Muskeln der inneren Oberschenkel
und der Muskeln um die Sitzknochen
(,,Powerhouse” genannt) werden stabi-
lisiert und gekraftigt.

Progressive Muskelrela-
xation (PMR)

In Ubungsprogrammen wird die Methode der
kurzzeitigen Anspannung (5-7 s) mit nach-
folgender langerer Entspannung (45-60 s)
beim Ausatmen fiir 16-30 Muskelgruppen
trainiert. Im Laufe der Zeit kénnen Muskel-
gruppen zusammengefasst und in Kurz-
iibungen alltagstauglich abgewandelt wer-
den.

Auf die bewusste Anspannung einer
Muskelgruppe folgt eine Phase des
Lockerns, Entspannens und dem Nach-
spiiren des Ruhigwerdens. Dieses
Nachspiiren des Kérperzustandes be-
wirkt eine verbesserte Korperwahrneh-
mung und hilft, einen Wohlfiihlzustand
Zu erreichen.

Spazierengehen, Bewe-
gung an der frischen
Luft

Beim Spazieren bewegen sich Menschen in
ihrem Tempo laufend von einem Ort zum
anderen und stirken damit Herz, GefaBe
und Muskeln. Dadurch wird der gesamte
Organismus angeregt, seine Funktionstiich-
tigkeit zu erhalten.

Leichte Bewegungen verringern Ver-
spannungen und Schmerzempfinden,
Stoffwechsel und Vitamin D-Haushalt
werden verbessert, die Atmung vertieft
sich, weil mehr Sauerstoff umgesetzt
wird. Gehirn und Psyche werden leis-
tungsfahiger, Gliickshormone, wie
Oxytocin, werden ausgeschiittet und
steigern das Lebensgefiihl.

Tabelle 3: Passive Entspannungsverfahren im Uberblick. Quelle: eigene Zusammenstellung

Passive Entspannung

Kurzbeschreibung

Wirkung

Schlaf

Beim Schlafen kommt der ganze Kérper zur
Ruhe. Alle Funktionen des vegetativen
Nervensystems werden vermindert, das
autonome Nervensystem halt lebenswich-
tige Prozesse aufrecht.

Regeneration und Erholung sind die
wichtigsten Wirkungen fiir den Orga-
nismus.

Natur genieBen und
»Sonne tanken”

Beim Aufenthalt im Freien sind sinnliche
Anregungen (Licht, Warme, Wind) ohne
besondere Leistungen zu erbringen, mog-
lich, welche dem kérperlichen Wohlbefin-
den und der Entspannung dienen.

Sonnenlicht kann energetisieren und
anregen, denn es reguliert den Schlaf-
Wach-Rhythmus. Es lasst den Kdrper
Vitamin D produzieren fiir Immunsys-
tem, Zahn- und Knochenbildung und
beugt Krankheiten vor.

Massage

Bei der Massage wird der Kérper an ver-
schiedenen Stellen mit Handen oder Fiis-
sen beriihrt und mit Druck, Kneten, Zupfen,
Klopfen, Reiben, Vibrationen oder Strei-
cheln bearbeitet zur Lockerung der Mus-
keln und Losung von Verspannungen.

Die Lockerung tief liegender Muskulatur
und Spannungsreduktion verringern
Schmerzen. Durchblutung und Zell-
stoffwechsel verbessern sich. Die Be-
rithrung und Zuwendung bewirkt Aus-
schiittung von Gliickshormonen.
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Passive Entspannung Kurzbeschreibung Wirkung

Baden Das Verweilen in heiBen (>38 °C) oder Die entspannende Wirkung entsteht
warmen (33-37 °C) Badern dient der Ent- | zum einen dadurch, sich Zeit fiir sich
spannung in 5-20 Minuten. selbst zu nehmen und zum anderen

durch die Lockerung der Muskulatur.
Die Warme des Badewassers breitet
sich bis zu den tiefen Gewebsschichten

aus.
Lesen, Filmeansehen, | Beim Lesen, Filmeansehen, Horspiele- und | Durch die Konzentration und das Fo-
Hérspiele- und Pod- Podcastshdren wird das Tun unterbrochen, | kussieren auf ein neues Thema, wird
casts horen, Beschaf- | um entweder mit visuellen oder akusti- die Atmung vertieft, der Pulsschlag
tigung mit digitalen schen Sinnesreizen das Gehirn in andere sinkt und neue synaptische Verbindun-
Medien zur Unterhal- Bewegung zu versetzen. Sich inspirieren gen entstehen im Gehirn.
tung lassen, in Geschichten einzutauchen oder

andere Aspekte der Welt zu entdecken,
kann unterhalten und Stress reduzieren.

2.4 Entspannung mit Musik

Um die Mdglichkeiten der Entspannung mit Musik darzustellen, wird zuerst der Aspekt des Hérens noch
einmal aufgegriffen. Wie anfangs im Abschnitt 2.2.1 beschrieben, wird Musik nicht im Ohr gebildet, son-
dern entsteht durch den Hérvorgang im Gehirn. Woher, warum, wozu und wie Musik wahrgenommen wird,
geht aus den Ausfithrungen nicht hervor. Heute ist die Stille eher selten und ein Ausnahmezustand. Nicht
nur Umgebungsgerausche des Zusammenlebens, Krach des Verkehrs oder andere Storschallereignisse
bilden eine akustische Kulisse im Alltag, sondern auch Musik. Es gibt mehr Musik und Beschallung im
offentlichen Raum als friiher. Diese reicht von der Musik in Kaufhausern, in Cafés, in Fahrstiihlen bis zur
Warteschleifenmusik einer Telefon-Hotline. Hinzu kommt die stdndige Verfiigharkeit aller digitalisierten
Musikaufnahmen jeglicher Genres und Epochen. Eine prozentual groBe Bevdlkerungsgruppe nutzt diese
zum Streamen und zum Horen unterwegs oder als Unterhaltungsprogramm bei anderen Beschéftigungen.
Hierbei sind sehr verschiedene Arten des musikalischen Horens® moglich, weswegen als Nachstes ver-
schiedene Hortypologien beziehungsweise Horertypologien zusammengefasst werden.

2.4.1  Verschiedene Hérertypologien

In der Musikwissenschaft sind unterschiedliche Typologien entwickelt worden, um Musikhdrende nach der
Art und Weise ihres Musikhdrens zu ordnen.

64 Vgl. International Federation of the Phonographic Industry (IFP) (2022). Engaging with Music 2022. Abgefragt am 12.02.2023
von https.//www.ifpi.org/wp-content/uploads/2022/11/Engaging-with-Music-2022 full-report-1.pdf
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Im Handbuch , Musikpsychologie* von Bruhn, Oerter und Résing wird von Friedrich Rochlitz geschrieben,
der 1799 vier Arten von Musikhdrenden einteilte. Diese vier gliedern sich auf in Menschen, die Musik aus
Eitelkeit und Mode hdrten, solche, die nur mit den Ohren héren, Menschen, die ausschlieBlich mit dem
Verstande héren und diejenigen, die mit der ganzen Seele horen.% Andere Musikwissenschaftler haben
vermutet, dass es in den unterschiedlichen Epochen verschiedene Hérgewohnheiten gab, nach denen
Horertypen eingeteilt werden kénnen. In den zwanziger- bis dreiBiger Jahren des vergangenen Jahrhun-
derts haben diese Einteilungen sich mit den sogenannten ,Rassetheorien” des Nationalsozialismus ver-
mischt.

Die groBte Beachtung hat Theodor Adorno 1961/1962 fiir seine Hortypologie®® bekommen, welche er im
Rahmen seiner Vorlesungen iiber Musiksoziologie entwickelt hat. Seine idealtypische Einteilung basiert
auf Einschdtzungen oder Vorstellungen vom ,richtigen hdren®. Wer Strukturen hért und Formen und Auf-
bau erkennt, wird zum , Experte[n]”. , Gute Zuhorer” kdnnen dies auch, wahrend ,Bildungskonsumenten®
als Rezipierende sich mehr mit Sekundarmerkmalen als mit der Musik selbst befassen. ,Emotionale Ho-
rer’, ,Ressentiment-Hérer” und ,Jazz-Experten” werden neben ,Unterhaltungshérer und ,Gleichgiiltige,
Unmusikalische und Antimusikalische“ Rezipierende gestellt. Seine Merkmalsnennungen fiir Jazz-Experten
sind bis heute in der Musikwelt umstritten.

Im Fragebogen (siehe Anhang 6. Fragebogen zur Umfrage ,Entspannungsmusik®) fir die vorliegende Ab-
schlussarbeit ist die Hortypologie von Hermann Rauhe von 1975 verwendet worden.®” Rauhe hat den Hor-
vorgang mit dem Vorgang des Verstehens in Verbindung gebracht, um junge Hérerinnen und Hérer im
Musikunterricht die richtigen, handlungsorientierten Impulse zu geben (siehe Anhang Bild 3). Er spricht
vom integrativen Horen und unterscheidet bewusstes und unbewusstes Horen bei Musikrezipierenden.
Bewusstes Horen gliedert Rauhe in:

= die empathische Rezeption, wenn sich jemand von Musik einstimmen, beziehungsweise in eine
bestimmte Stimmung versetzen lasst,

= strukturelle Rezeption, wenn konkret mitgehért wird, um Strukturen der Musik zu erfassen und

= subjektorientierte Rezeption, welche der subjektiven Projektion und dem Hineinversetzen in die
Musik umfasst.

Das Unbewusste Horen enthélt Aspekte:

65 Vgl. Bruhn, Oerter, Rosing, (1993), S. 130-135.

6 Vgl. Adorno, T. W. (1975). Typen musikalischen Verhaltens. In: Einleitung in die Musiksoziologie. Frankfurt a. M.: Suhrkamp.
S.17-34.

67Vgl. Rauhe, H., Reinecke, H.-P., Ribke, W. (1997). Horen und Verstehen. Theorie und praxis handlungsorientierten Musikunter-
richts. Miinchen: Kdsel-Verlag. S. 138-141.

22



Theoretische Grundlagen und Fundierung

= der zerstreuten Rezeption, wenn Musik als Begleitung einer anderen Handlung erklingt,

= der motorisch-reflektorischen Rezeption, bei welcher Musik reflexhaft durch Wippen der FiiBe oder
anderer Korperteile in Bewegung umgesetzt wird und

= assoziativ-emotionale Rezeption, welche unbewusste Assoziationen und unbewusste emotionale
Reaktionen auslosen kann.

Die Vielzahl der Versuche, Typologien zu konstruieren, ist eng mit den Entwicklungen in der Psychologie
verbunden. Eine differenzierte Ubersicht gibt das Handbuch der Musikpsychologie von 1985.

2.4.2  Musikrezeption

Nach Angaben der Statistiken des Deutschen Musikrates von 2020 des Musikinformationszentrums (MIZ)
haben in Deutschland lebende Menschen im Alter von 16-70 Jahren im Durchschnitt 19 Stunden und 43
Minuten Musik pro Woche gehdrt.*® Die Tendenz ist steigend.

Was passiert beim Musikhdren? Schon bei friiheren Befragungen, z. B. bei der Allensbacher Untersuchung
,Die Deutschen und die Musik“ von 19807° entspricht das Ergebnis der Vermutung, dass Musik zur Regu-
lation von Stimmungen und Emotionen gehért wird. Ein Querschnitt der Bevdlkerung hat angegeben,

= Musik mit schénen Erinnerungen zu verbinden,

= sich in Hochstimmung zu versetzen oder zu Trdnen riihren zu lassen,
= vom Rhythmus ganz gefangen zu sein,

= beim Musikhdren zu trdumen und alles rundherum zu vergessen,

= das eigene Denken in Liedtexten wiederzufinden,

= sich von Musik zu Bewegungen und zum Tanzen anregen zu lassen,

68 Vgl. de la Motte-Haber, H. (1985). Handbuch der Musikpsychologie. Laaber: Laaber-Verlag, S. 297-307.

69 Vgl. Universitit Hamburg (2021). Horgewohnheiten nach Medienformat. Abgefragt am 14.4.2023 von
https://miz.org/de/statistiken/hoergewohnheiten-nach-medienformat-0

0Vgl. Institut fiir Demografie Allensbach (Ifd Allenshach) Archivanfrage (2023). Die Deutschen und die Musik. Abgefragt am
14.4.2023 von https://www.ifd-allensbach.de/leistungsspektrum/information-dokumentation-und-archiv.html
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= sich mit Musik zu aktivieren oder zu beruhigen’!.

Nur 6 % aller Befragten gaben an, kaum Musik zu héren. Das generelle Ziel der Versuche, die Stimmung
mit Musik zu beeinflussen, sind das Erhalten oder Erreichen eines angenehmen Gefiihlszustands oder das
Abmildern und Uberwinden unangenehmer Stimmungslagen’. Die meisten Personen geben an, einen
gliicklichen, positiv erregten oder einen ruhigen und entspannten Zustand durch das Horen von Musik
erreichen zu wollen. Um dies zu erreichen, werden unterschiedliche Ziele verfolgt. Einige davon sind bei-
spielsweise ein Abreagieren, Ablenkung oder das Ausleben bestimmter Stimmungen’®. Das Musikhdren
erzeugt hier beim Rezipierenden Emotionen, welche mit der Charakteristik oder dem Klang der Musik
ibereinstimmen.

Der gleiche Mechanismus greift bei Vertrautheit und aufkommenden Erinnerungen beim Hérenden, welche
beispielsweise mit Textinhalten oder Themen der Musik {ibereinstimmen. Hierbei ist wichtig zu erwahnen,
dass jeder Mensch individuelle Strategien anwendet, um sich mit Musik zu entspannen. Es kann passie-
ren, dass von zwei Personen, welche am gleichen Ort zur selben Zeit, die selbe Musikauswahl getroffen
haben, sich ein Mensch beim Horen dieses Musikstiickes an ein gliickliches Erlebnis mit dieser Musik
erinnert, wahrend der andere seiner Traurigkeit freien Lauf I4sst, weil fiir diese Person melancholische
Merkmale in der Musik zu héren sind.

Unterschiedliche Horgewohnheiten, Vorlieben, Erinnerungen und viele andere Faktoren beeinflussen die
Musikauswahl, welche individuell zum Musikhéren zur Entspannung gewahlt wird.

2.4.3  Praktische musikalische Aktivitaten

Das aktive Musizieren kann auf unterschiedliche Art und Weise ebenfalls zur Entspannung praktiziert
werden (siehe Tabelle 4). Beim Singen, Tanzen, Rhythmisieren, Instrumentalspiel und der Auseinanderset-
zung mit digitalen Musikangeboten kdnnen verschiedene Bediirfnisse gestillt werden. Beispiele hierfir
sind die Sehnsucht nach einer sinnvollen Betatigung, das Finden des Gleichgewichts zwischen Herausfor-
derungen und dem Meistern dieser Anforderungen, um in einen Flow-Zustand zu gelangen’® oder das Erle-
ben von Synchronizitdt und Gemeinschaftserleben.”

'Yg|. de la Motte-Haber, (1985), S. 173-174.

72\/g|. Saarikallio, S. (2010). Music as emotional regulation throught adulthood. Abgefragt am 01.04.2023 von
https.//www.researchgate.net/publication/275576549 Music as emotional regulation throughout adulthood

3Ygl. Van Goethem, A., Sloboda, J. (2011). The functions of music for affect regulation. Abgefragt am 01.04.2023 von
https.//www.researchgate.net/publication/313035821 The Functions of Music for Affect Regulation

" Chiefetz, (2018), S. 242-243.

"5 Kelsch, (2019), S. 204-205.
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Tabelle 4: Musikalische Aktivitaten zur Entspannung mit Musik. Quelle: eigene Zusammenstellung

Aktivitat mit Musik

Kurzbeschreibung

Wirkung

Singen

Beim Singen werden melodische oder vibrie-

rende Tone mit der eigenen Stimme, dem
kirpereigenen Instrument, erzeugt. Diese

kénnen an- und abschwellen. Es ist méglich
allein oder mit anderen Menschen gemein-

sam zu singen’,

Endorphin, Serotonin, Dopamin und
Adrenalin werden freigesetzt und verbes-
sern damit unseren Gefihlszustand.
Zeitgleich werden Stresshormone wie
Cortisol und Adrenalin abgebaut. Schon
nach dreiBig Minuten Singen produziert
unser Gehirn Oxytocin, das sogenannte
Kuschelhormon oder Bindungshormon.

Tanzen und Bewegen
zu Musik

Bewegungen zu Musik kdnnen einzeln, als
Paar, in der Gruppe, im Sitzen, bei Bewe-
gungschoreografien oder Improvisationen
umgesetzt werden.

Sozial- und Bindungswiinsche werden
befriedigt und schaffen Synchronizitat,
beim Tanzschrittelernen werden kogniti-
ve Leistungen, Balance und kérperliche
Fitness verbessert sowie Stress reduziert.

Musizieren auf In-
strumenten

Beim Spielen von klassischen-, Rhythmus-,
Effekt- oder Orff-Instrumenten, nach Noten,

improvisierend oder als freies Klangspiel,
einzeln, in Duos oder anderen Ensembles
entsteht Musik.

Erreichen von Flow-Momenten, der eige-
nen Stimmung Ausdruck verleihen, all-
gemeine Aktivierung, Moglichkeiten zur
Synchronisation nutzen, aktives Bewalti-
gen von Herausforderungen, Selbstwirk-
samkeit, Verbesserung der Sprechfahig-
keit, Kooperationsbereitschaft,
Hilfsbereitschaft, akustischer Musterer-
kennung, Feinmotorik’” u. v.a.

Hdren von - und
Austausch iiber be-
wusst ausgewahlte
Musik

Uber gehérte Musik mit anderen zu spre-
chen, sich auszutauschen, kann die Wirk-
mechanismen bewusstwerden lassen.

Der Austausch kann das Gemeinschafts-
erleben starken, Trost spenden, die
Stimmung verbessern und emotionale
Kompetenzen und die Vernetzung von
Hirnarealen fordern.

76 Vgl MIZ (2021). Mitglieder in den Chorverbanden. Abgefragt am 01.04.2023 von https://miz.org/de/statistiken/mitglieder-in-

den-chorverbaenden

7 Altenmiiller, (2018), S. 450, 463.
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3 Wissenschaftliche Methode — Empirische Untersuchung zur Nutzung von
Entspannungsmusik

Im Folgenden werden die einzelnen Schritte zur Durchfiihrung der empirischen Untersuchung vorgestellt.
Ausgehend von allgemeinem Erfahrungswissen {iber verschiedene Sachverhalte beim Rezipieren von Mu-
sik zur Entspannung werden zur spateren Auswertung mittels einer Befragung Daten gesammelt.

3.1 Vorgehensweise

Das Untersuchungsdesign wird zuerst schematisch dargestellt und dann detailliert beschrieben.

1. Forschungsinteresse in einer Fragestellung formulieren

v

2. Befassen mit moglichen Untersuchungsmethoden wie Beobachtung, Befragung oder Experiment

v

3. Erstellung des Fragebogens

v

4. Beurteilung der Giite der Fragen

!

5. Stichprobenkonstruktion

v

6. Pretest des Fragebogens

v

7. Einladung zur Befragung versenden

v

8. Sammeln der Daten

v

9. SchlieBen der Umfrage

v

10. Statistische Auswertung und Ergebnissicherung

A 4

11. Interpretation und Diskussion der Ergebnisse

v

12. Vergleich mit Beobachtungen in der praktischen Anwendung
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3.2 Forschungsfragen und Hypothesen

Die Forschungsfragen, zu deren Beantwortung die Erfahrungen Rezipierender mittels eines Fragebogens
einbezogen werden, lauten:

Forschungsfrage 1.
Lassen sich mit Hilfe der statistischen Auswertung von Befragungen Musikhdrender zu ihrer bevorzugten
~Entspannungsmusik” charakteristische Kennzeichen dieser Musik iibereinstimmend feststellen?

Forschungsfrage 2.
Wie beschreiben Rezipierende Aspekte ihrer Musik, welche einen Entspannungseffekt auslost?

Die eigenen Hypothesen dazu sind:

1. Es ist anzunehmen, dass sich auf Grund der von Mensch zu Mensch verschiedenen Wahr-
nehmungsméglichkeiten und Vorlieben (siehe Kapitel 2) kaum (ibereinstimmende Kennzei-
chen von ,Entspannungsmusik” eruieren lassen.

2. Die musikalischen Parameter werden unterschiedlich beschrieben.
3. Eswird nicht nur leise, langsame Musik zur Entspannung gehort.

Bei der Auswertung der quantitativen Fragen werden Verteilungen, beispielsweise fiir die bevorzugte Me-
diennutzung, die Art des Musikhdrens sowie fiir Genres, Rhythmen, Tempi, Klang, Lautstarke, und Formen
sichtbar. Diese stimmen vermutlich mit anderen schon beschriebenen Forschungsergebnissen iberein.
Zusammenhange zwischen dem Lebensalter der Rezipierenden und ihrer bevorzugten Musikrichtung oder
Mediennutzung werden angenommen und in der statistischen Auswertung untersucht. Beziige zwischen
Lautstérke, Tempo und Rhythmus der bevorzugten Musik sowie zwischen Alter und Musikrichtung werden
vermutet und zur Uberpriifung der Hypothesen genauer betrachtet.

Ein weiterer Aspekt der Befragung richtet sich auf andere gangige Betatigungen, welche neben dem Rezi-
pieren von Musik der Entspannung dienen. Die Arbeitshypothese hierzu lautet, dass in den Antworten auf
qualitative Fragen géngige Entspannungstechniken genannt werden, die sich eventuell kategorisieren
lassen.

3.3 Erstellen des Fragebogen bzw. Zuordnung der Fragen

Die Vorteile einer Befragung mittels Fragebogen sind breit gefécherte Anwendbarkeit zu verschiedenen
Themen, die individuelle Anpassung der raumlichen und zeitlichen Begrenzung, die Standardisierbarkeit
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und gute Darstellungsmoglichkeiten der Ergebnisse.”® Dafiir sind Uberlegungen zu den drei Giitekriterien
eines Fragebogens (Objektivitat, Reliabilitdt und Validitat) beim Erstellen des Fragenkatalogs eingeflos-
sen.

Die Umfrage zur ,Entspannungsmusik® beginnt unabhangig vom Anschreiben mit kurzen einleitenden
Worten zum Zweck, zur benétigten Zeitspanne beim Ausfiillen und mit dem Hinweis auf Wahrung der Ano-
nymitdt der Teilnehmenden. Unter jeder der 14 Fragen findet sich ein Informationsfeld mit genauen In-
struktionen zum schriftlichen Antworten, damit die Objektivitat gewahrt wird.

Die ersten beiden Fragen beziehen sich auf soziodemographische Angaben nach Alter und Geschlecht.
Frage 3 dient als Filterfrage, ob jemand Musik zur Entspannung hért oder nicht. Erst einmal werden alle
Teilnehmenden befragt. Weil aber anzunehmen ist, dass Menschen, die mit ,nein® antworten, keine Anga-
ben zur Musik machen kénnen, werden sie ans Ende der Befragung zur 13. Frage weitergeleitet, um zu
erfahren, welche Betatigung ihnen hilft, sich zu entspannen. Alle, die Entspannungsmusik rezipieren,
beantworten Fragen zur Haufigkeit des Hérens, zur bevorzugten Musikrichtung, zu Abspielmedien, Horge-
wohnheiten und zu verschiedenen Parametern von Musik, wie z. B. Rhythmus, Tempo, Klang oder Laut-
stérke, die spater deskriptiv ausgewertet werden. Die beiden letzten offenen Fragen nach anderen Betéti-
gungen als dem Musikhdren und besonderen Hinweisen dienen qualitativen Aussagemdglichkeiten zum
Thema bevor ein Dankeschdn die Umfrage abschlieBt (siehe Anhang Umfrage zu ,Entspannungsmusik®).
Die Antwortmdglichkeiten enthalten bis auf wenige Ausnahmen allgemeine Formulierungen, um die Para-
meter der Musik auch ohne musikalische Vorbildung beschreiben zu kdnnen.

3.4 Beurteilung der Giite der Fragen

3.4.1 Validitat

Wenn mit Hilfe einer Umfrage Antworten gesammelt und Ergebnisse festgestellt werden sollen, miissen
die Fragen bestimmten Qualitdtsanforderungen entsprechen. Die Priifung auf Giiltigkeit ist die
Validitatspriifung. Die Validitat der konzipierten Fragen ist gegeben, denn die moglichen Antwort-ltems
passen zu dem jeweiligen Merkmal, welches gemessen wird.

3.4.2  Objektivitat

Die Umfrage liefert unabhéngig von Ort, Zeit und fragenden oder auswertenden Personen dieselben Er-
gebnisse und Interpretationsméglichkeiten. Weil der Fragebogen per E-Mail versandt und weiter verbreitet
wurde, das Ausfiillen orts- und personenunabhangig per Link und QR-Code méglich war und die Antwort-

8Vgl. Heinemann, K. (1999). Einfithrung in Methoden und Techniken empirischer Forschung im Sport. Schorndorf, Verlag Karl
Hofmann, S.91.
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sammlung ber Survio — ein Onlinetool lief, ist die Objektivitat der Befragung gesichert. Die Fragen, Ant-
wortinstruktionen und Antwortméglichkeiten blieben im Befragungszeitraum unveréndert. Der Fragebogen
halt dem Okonomie-Gitekriterium stand, weil er nur wenige Ressourcen verbraucht.

3.4.3  Reliabilitat

Die Reliabilitat zeigt die Giiltigkeit der gesammelten Daten. Diese kann durch die Wiederholung der Befra-
gung festgestellt werden. AuBerdem sind alle Fragen zumutbar, beanspruchen die Befragten zu keinem
Zeitpunkt in zeitlicher, psychischer und kérperlicher Hinsicht tibermaBig und finden nach den Regeln der
Fairness ohne Benachteiligungen statt.”

3.5 Stichprobenkonstruktion und Pretest

Nach einem Pretest mit zwei Personen im familidren Kreis, um die Funktionen der Antwortsammlung zu
priifen, ist der Fragebogen bekannt gemacht worden. Mit einem Anschreiben per E-Mail und der Bitte um
Weiterverbreitung in den sozialen Netzwerken an eine Auswahl verschiedener Empféngeradressen sowie
einem Aushang am schwarzen Brett eines Sportstudios, in welchem altere Menschen trainieren, sind Be-
fragungen initiiert worden. Junge bis erwachsene Menschen aller Altersgruppen, unabhdngig von Her-
kunft, duBeren Merkmalen, Ausbildung oder Religion, sind als interessierte Personen eingeladen worden,
freiwillig Teilnehmende der Befragung zu werden. um eine Durchschnittsgruppe der Bevélkerung zu errei-
chen.

3.6 Durchfiihrung der Fragebogenuntersuchung

Fir die Durchfithrung der Fragebogenuntersuchung ist das Online-Portal Survio gewahlt worden, welches
sowohl die Erstellung von Fragebdgen und QR-Code als auch das standardisierte Sammeln und Aufarbei-
ten von vielen Antworten erméglicht. AuBerdem werden erste graphische Ubersichten zur Haufigkeitsver-
teilung schon wahrend der Ergebnissammlung sichtbar gemacht. Die Einladung zur Teilnahme ist per E-
Mail in Form eines Anschreibens erfolgt. Das Anschreiben enthélt neben einladenden und erkldrenden
Worten einen Link zum Anklicken sowie einen QR-Code zum Scannen und die Bitte zur Verbreitung der
Umfrage (siehe Anhang 5. Anschreiben zum Fragebogen). Sowohl der Link als auch der QR-Code fiihren zu
einer Website mit dem Fragebogen. Nach dem Pretest mit einer Probe aller Funktionen der Online-
Befragung ohne Zahlfunktion ist die Umfrage vom 22.08.2022 bis zum 09.10.2022 aktiv zuganglich ge-
wesen. Nach 48 Tagen, das heift nach 6 Wochen und 6 Tagen ist das Sammeln der Antworten bei einer
Teilnahmezahl von n=174 beendet worden. Die Ergebnisse werden im nachsten Kapitel ausfihrlich darge-
stellt und statistisch ausgewertet.

79 Moosbrugger, H. und Kelava, A. (Hrsg.) (2020). Testtheorie und Fragebogenkonstruktion. Berlin, Heidelberg, Springer-Verlag.
S. 15-25.
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4 Ergebnisse und statistische Auswertung der Umfrage

Die Ergebnisse der Antwortensammlung zur Umfrage zu , Entspannungsmusik“ werden nachfolgend in der
Reihenfolge des Fragebogens (siehe Anhang 5. Fragebogen zur Umfrage und 6. Survio-Report) dargestellt.
Die gewonnenen Daten sind erst mit Hilfe des Onlinetools Survio in einer Microsoft Excel-Datei exportiert
(siehe Anhang digital 5. Auswertung) und ausgewertet worden. Die Nutzung des Umfragetools dient den
guten Darstellungsmoglichkeiten bei der Auswertung der Ergebnisse. Nach der ersten Sichtung der Um-
frageergebnisse sind zwei Teilnahmen als Duplikate beziehungsweise Systemfehler identifiziert worden.
Die Teilnahmen 149 und 150 sind Duplikate von Teilnahme 151 vom 17.09.2022. Diese sind von der Ana-
lyse ausgeschlossen. Eine erneute Auswertung mit dem Statistikprogramm ,,R* ist Grundlage der folgen-
den Ergebnisdarstellung (siehe Anhang digital 6. Bereinigte Auswertung), denn Korrekturen kdnnen in den
Bericht des Online-Umfrage-Tools Survio nicht eingearbeitet werden.

4.1 Darstellung der Ergebnisse der Fragebogenuntersuchung

Die deskriptive Auswertung ist Inhalt dieses Kapitels, in welchem Diagramme, Tabellen und Zusammen-
fassungen zur Verdeutlichung der Ergebnisse der Fragebogenuntersuchung eingearbeitet sind.

4.1.1 Allgemeine Informationen

Die Umfrage zum Thema ,Entspannungsmusik® ist fiir diese Abschlussarbeit und zur Verbesserung der
eigenen Berufspraxis erstellt und danach deskriptiv ausgewertet worden (siehe Anhang PDF Umfrageaus-
wertung S. 1-4).

Angaben (iber Besuche der Website mit der Umfrage zu ,Entspannungsmusik” sind hier zusammen mit
der Besuchshistorie vom 22.08.2022 — 09.10.2022 als Ubersicht eingefiigt (siehe Abbildung 3).

336 172 0 164 51,5%
Besuche Fertige Unvollendete Umfrage nur Insgesamt
insgesamt Antworten Antworten angesehen Abschlussquote
o]
A A A '-.',.'I '*.._.‘--\- ! I'\“ - -_’__s-.__“k A A eenetten A s, e .
@ Besuche (336) ° Fertige Antworten (172)

Abbildung 3: Besucherhistorie (22.08.2022 — 09.10.2022) Quelle: Bereinigte Ergebnisse analog zum Survey-Report S.3

(siehe Anhang 7)
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Uber den direkten Link zum Umfragetool Survio haben sich 69% der Teilnehmenden und dber den QR-
Code 31% an der Befragung beteiligt. Fiir die Umfrage haben ca. 53% 2-5 min Zeit benétigt, ca. 21%
zwischen 5 und 10 min, ca. 18% weniger als 2 min und ca. 8% maximal 30 min.

4.1.2 Demografische Angaben zu Alter und Geschlecht der Teilnehmenden

Die folgende Ubersicht zu den demografischen Angaben auf die Fragen 1 (Alter)und 2 (Geschlecht) zeigt
die Einteilung der 172 Teilnehmenden in fiinf Altersgruppen und die Geschlechterverteilung (siehe Abbil-
dung 4). Die Angaben bilden einen Querschnitt der Bevélkerung in verschiedenen Altersstufen ab.®

Altersgruppenverteilung

70

60
mjlnger als 18 Jahre

m18-25 Jahre
26-35 Jahre

m35-55 Jahre

malter als 55 Jahre

50

40

30

20

Anzahl der Teilnehmenden

10

Aufteilung in Altersgruppen

Abbildung 4: Anzahl der Teilnehmenden in Altersgruppen eingeteilt. Quelle: eigene Darstellung

Die Anzahl der teilnehmenden Frauen bersteigt das Doppelte von teilnehmenden Mé&nnern und diversen
Teilnehmenden (siehe Abbildung 5).

Geschlechterverteilung Diverse
Teilnehmende
1%

Abbildung 5: Zuordnung der Teilnehmenden zu Geschlechtergruppen. Quelle: eigene Darstellung

80 Vg, Statitis (2021). Ubersicht der Bevélkerungsgruppen in Deutschland. Abgefragt am 26.2.2023 von

https.//www.destatis.de/DE/Themen/Gesellschaft-Umwelt/Bevoelkerung/Bevoelkerungsstand/Tabellen/bevoelkerung-
altersgruppen-deutschland.html
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4.1.3  Anzahl Rezipierender von Entspannungsmusik

15 Wer hirt Musik zur Entspannung?
1 87%

0,6% 15

26,2%

mManner
m Frauen
w Divers

m Keine Rezipierenden von
Entspannungsmusik

111
64,5%

Abbildung 6: Wer hort Musik zur Entspannung. Quelle: eigene Darstellung

Antworten auf die Filterfrage 3 zeigen sowohl die bereinigte Anzahl der Teilnehmenden an der Umfrage
(n=172), als auch die Zahl der Befragten (n=157), die Musik zur Entspannung rezipieren und die
Antwortensammlung der Menschen (n=15), die andere Dinge zur Entspannung tun und keine Entspan-
nungsmusik hdren (siehe Abbildung 6).

4.1.4  Angaben zur Haufigkeit des Musikkonsums

Mit der Antwortsammlung auf Frage 4 (siehe Abbildung 7) werden Angaben iiber die Haufigkeit des Mu-
sikkonsums gemacht. Die am haufigsten ausgewahlte Antwortmdglichkeit ist ,gelegentlich®. Dies haben
69 Personen angegeben, das entspricht 44% der Befragten. Die Verteilung der Moglichkeiten ,taglich®
und ,wochentlich® ist identisch. Diese haben jeweils 44 Teilnehmende angekreuzt, das entspricht je 28%
der 157 Rezipierenden.

Angaben zur Haufigkeit des Musikkonsums

80

70

60 -

50

30 o

Antwortensammlung
~
o

20

10 -~

Haufigkeit des Musikkonsums

Abbildung 7: Angaben zur Haufigkeit des Musikkonsums. Quelle: eigene Darstellung
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4.1.,5 Einordnung von Entspannungsmusik in Genres

Alle Befragten haben auf die Frage 5 ihre bevorzugte Musik den jeweiligen Genres zugeordnet (siehe Ab-
bildung 8). Hierbei waren Mehrfachnennungen moglich. Die Verteilung der Antworten auf diese Frage ist
grafisch dargestellt und tabellarisch zusammengefasst. Musik aus dem Bereich Klassik ist die am hau-
figsten genutzte Entspannungsmusik. Auf Platz 2 und 3 der Genres stehen eigene Angaben zu anderen
Musikrichtungen und Popmusik. Rock und Jazz werden als viertes dhnlich oft genannt. Selten werden als
finftes Schlager und Volksmusik zur Entspannung gehort.

Zuordnung zu Genres

\ | \ | |
o 88 Klassik 88
£ #Pop 50
£
© n Rock 39
nJazz 34
B Schlager 11
mVolksmusik 7
Antwortanzahl @ 20 20 60 80 100 m Andere Musikrichtungen 69

Abhildung 8: Beliehte Musikrichtungen zur Entspannung. Quelle: eigene Darstellung

4.1.6  Aussagen iiber Medien zur Musikrezeption

Die Antwortsammlung auf Frage 6 macht die Nutzung verschiedener Medien zur Musikrezeption deutlich.
Hier sind diese in Abbildung 9 grafisch dargestellt. Am héufigsten ist die Nutzung digitaler Medien, wel-
che 129 Personen angegeben haben. Als Zweithdufigstes haben 49 Befragte das Radio als Medium ge-
nannt, fast gleich oft wie CDs, die 48 Personen als Medium benutzen. Schallplatten sind dagegen nur von
22 Menschen ausgewahlt worden.

Benutzte Medien
140

120 —

100 —

m Andere
80 —

m Schallplatte

60 129 cD
90 —MF————— Radio
48 59 Digitale Medien

20
3 -
0

[y

Abbildung 9: Mediennutzung zum Musikkonsum. Quelle: eigene Darstellung

4.1.7  Horgewohnheiten

Die Antworten auf Frage 7 (siehe Abbildung 10) dienen der Zuordnung zu bewusst Horenden oder zu un-
bewusst Horenden. 96 Personen (ca. 61,1%) gaben als Antwort an, dass sie bewusst Musik héren und
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sich dadurch in eine bestimmte Stimmung versetzen lassen. Die iibrigen 61 (ca. 38,9%) der Befragten
gaben an, Musik nicht bewusst wahrzunehmen, weil sie beim Musikhdren mit etwas anderem beschéftigt
sind. Es kann aber passieren, dass sie trotzdem mitwippen oder ihre Gedanken schweifen lassen.

Ich nehme Musik nicht bewusst wahr, weil ich mit
etwas anderem beschéaftigt bin. Es kann aber passie-
ren, dass ich trotzdem mitwippe oder meine Gedanken
schweifen lasse.

Horverhalten

61=389%
96 =61,9% Ich lasse mich von Musik in eine Stimmung versetzen
! ! ! ! ! oder auf etwas einstimmen. Hierbei hére ich bewusst
0 20 40 60 80 100 120 auf die Musik.

Abbildung 10: Zuordnung der Teilnehmenden zu Hortypen. Quelle: eigene Darstellung

4.1.8 Musikalische Parameter von entspannender Musik

Mit den Fragen 8 bis 12 sind einige Aspekte der musikalischen Parameter Rhythmus, Tempo, Klang, Laut-
starke und formale Abldufe in beschreibende Worte gefasst. Im Folgenden sind die einzelnen Kennzeichen
der jeweiligen Musik in Balkendiagrammen wiedergegeben.

Rhythmus

Einschatzung von Rhythmus und Metrum

straff wie ein Marsch

gleichméBigvor sich hin platschernd

flachig beziehungsweise wie ein Klangteppich

wiegend und schunkelig

tanzbar

Anzahl der Antworten 10 20 30 40 50 60 70 80

flachig

tanzbar

wiegend und
schunkelig

beziehungsweise wie
ein Klangteppich

gleichméBig vor sich
hin pléatschernd

straff wie ein Marsch

63

30

74

34

39

Abbildung 11: Gesamtauswertung Frage 8 zum rhythmischen Empfinden. Quelle: eigene Darstellung

Bei der Einschatzung von Rhythmus und Metrum (siehe Abbildung 11) sind die Antwortmdglichkeiten
flachig wie ein Klangteppich® und ,tanzbar“ fast doppelt so oft gewahlt worden wie ,straff wie ein
Marsch®, | gleichmaBig platschernd® oder ,wiegend und schunkelig".
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Tempo

Bei Frage 9 zum Tempo von entspannender Musik (siehe Abbildung 12) hat fast die Halfte der Befragten
(77 Antworten) , gehend” angegeben. Dies entspricht dem , Andante” der klassischen Tempobezeichnun-
gen mit ca. 60-66 Schlagen pro Minute. ,Bewegte und schnelle Musik* wird von 42 Menschen bevorzugt,
langsame Musik nur von 36 Personen. Die wenigsten (2 Befragte) héren sehr schnelle Musik zur Entspan-
nung.

Tempowahrnehmung

sehrschnell

langsam

bewegt und schnell

bewegt sehr
gehend und | langsam
schnell schnell gehend 77-49%
77 a2 36 2 Antworten 0 20 40 60 80 100

Abbildung 12:Gesamtauswertung Frage 9 zum Tempo entspannender Musik. Quelle: eigene Darstellung

Klang

Aus den verschiedenen Beschreibungen fiir Klange und Klangfarben in der Musik (siehe Abbildung 13)
haben mit ,melodids”“ (88 Antworten) und ,zuversichtlich“ (66 Antworten) die zahlenmaBig groBten Aus-
wahlwerte und ,,asiatisch” (9 Antworten) neben 15 eigenen Klangbeschreibungen die geringsten.

Klangbeschreibungen

eigene Beschreibungen m melodios elektronisch
m asiatisch mwie Blues m hell
mzuversichtlich W traurig mdunkel

15
88

Klangbeschreibung
|w
—
S Y
o
R Ryl
o
w
©
o)
o

Anzahl der Antworten

eigene Beschreibungen 15
melodids 88
elektronisch 20
asiatisch 9
wie Blues 18
hell 39
zuversichtlich 66
traurig 26
dunkel 26

Abbildung 13: Gesamtauswertung Frage 10 zum Klang. Quelle: eigene Darstellung
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Lautstarke

Lautstérke der Entspannungsmusik beim Horen

| \ \ \
in Zimmerlautstarke 81=51%
laut und kraftvoll 28=17,8%
leise 26 =16,6%
volle von Gegensétzen 22 =14%
!
Antwortenanzahl 0 20 40 60 20 100
volle von ‘ in
. leise laut und kraftvoll . )
Gegensétzen Zimmerlautstarke
22 26 28 81

Abbildung 14:Gesamtauswertung Frage 11 zur Lautstarke. Quelle: eigene Abbildung

Bei Frage 11 nach der Lautstarke beim Horen von Entspannungsmusik haben sich 81 Personen, mehr als
die Halfte (52%) der Teilnehmenden fiir die Einschdtzung ,in Zimmerlautstarke” entschieden. ,Laut und
kraftvoll“ ist von 28 (17,6%), ,leise” von 26 (16,4%) und , voll von Gegensatzen und Abwechslungen® von

22 (13,8%) Personen in der Umfrage gewéhlt worden (siehe Abbildung 14).

Form

Bei Frage 12 nach préaferierten formalen musikalischen Abldufen, bei der die Auswahl mehrerer Antworten
moglich war, wurden am haufigsten ,Strophen und Refrain® und , Wiederholungen® ausgewahlt, beide mit
je 54 Antworten. Anndhernd gleich oft von 48 Teilnehmenden wurde die Musikeigenschaft , einzelne dhnli-
che Abschnitte” gewahlt. ,Gegensétze“ mdogen 33 Personen, wihrend zusétzlich 20 Teilnehmende weitere

eigene Angaben gemacht haben (siehe Abbildung 15).

Formen in der Musik
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eigene Angaben 20
(egensétze 33
einzelne dhnliche Abschnitte 48
Strophen und Refrain hd
1 Wiederholungen 54

Abbildung 15: Gesamthewertung Frage 12 zu Formen. Quellen: eigene Darstellung

4.1.9 Besondere Hinweise der Rezipierenden

Von den 172 Umfrageteilnehmenden haben alle unterschiedliche entspannende Betatigungen als Antwor-
ten auf Frage 13 gegeben. Der genaue Wortlaut ist im Survio-Report auf S. 12-15 (siehe Anhang Survio-
Report) alphabethisch geordnet nachzulesen, wobei zwei Antworten — ein Fragezeichen und die Abkiirzung
LUwU“ nicht ausgewertet werden kdnnen. In der Ergebnisdiskussion im folgenden Kapitel finden diese
Antworten erneute Beachtung.

Unter Punkt 14 ist zusatzlich am Ende der Umfrage Platz fiir Hinweise und Musikbeispiele zu sehen. Die-
ses Textfeld ist bei 119 von 172 Teilnehmenden leer gelassen worden und von den 53 anderen Teilneh-
menden mit personlichen Freitexten ausgefiillt worden. Hierbei sind 30 Musikbeispiele genannt worden.
Die anderen Hinweise beziehen sich auf den Rahmen und die individuelle Wirkung des Rezipierens von
Entspannungsmusik. Die 30 Musikbeispiele der Befragten beinhalten einzelne Songs oder Musikstiicke,
die Empfehlungen zum Héren verschiedener Interpreten, Alben, Playlisten und Instrumente sowie Links mit
Musikbeispielen. Die unterschiedlichen Musiken kommen aus verschiedenen Musikrichtungen. Sie beste-
hen aus sehr verschiedenen Rhythmen, Metren, sind in verschiedenen Tempoabstufungen komponiert,
improvisiert und aufgenommen. Um das Klangspektrum der Musikauswahl zu beschreiben, reicht die
Begriffsauswahl von Frage 10 bei weitem nicht aus. Die Lautstérke ist beim Abspielen und Horen véllig
variabel. Die Playlisten verschiedener Musikplattformen aktualisieren sich regelmaBig. Diese kurze Zu-
sammenfassung steht hier anstelle einer ausfiihrlichen musikalischen Analyse, welche den Rahmen die-
ser Arbeit sprengen wiirde.

4.2 Besondere Zusammenhéange

Im Folgenden sind mehrere Umfrageergebnisse als Zusammenhédnge dargestellt, welche im Diskussions-
teil dieser Arbeit zum Vergleich mit theoretischen Grundlagen, Studien oder anderen Statistiken herange-
zogen werden.
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4.2.1 Zusammenhang von der Altersgruppen- und Geschlechterverteilung zur Frage nach gelegentli-
chem Musikkonsum

Nur ein geringer Teil von ca. 9% der Befragten hort keine Musik zur Entspannung (siehe Kapitel 4.1.3 und
blaue Felder in Abbildung 15). Dieser Anteil ist mit Ausnahme der Menschen, die jiinger als 18 Jahre alt
sind, relativ gleichmaBig tber alle Alters- und Geschlechtergrenzen zu erkennen.

50 1251
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R . 2N e
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Alter Geschlecht

Hdren Sie gelegentlich Musik zum Entspannen? . ja . nein

Abbildung 16: Zusammenhang von Altersgruppen- und Geschlechterverteilung hei gelegentlichem Musikkonsum. Quelle:
eigene Darstellung

4.2.2  Der Zusammenhang von Alter und Haufigkeit des Musikkonsums

Die Angaben der Befragten zeigen eine differenzierte Aufteilung der Haufigkeit des Musikkonsums (siehe
Abbildung 16 und Tabelle 5). Der Zusammenhang kann wie folgt zusammengefasst werden: Je lter Rezi-
pierende von Entspannungsmusik werden, umso seltener horen sie diese. Wahrend junge Menschen anga-
ben, sich taglich mit Musik zu entspannen, héren Erwachsene mehrmals wdchentlich und die alteren
Menschen nur gelegentlich Entspannungsmusik.

Tabelle 5: Zusammenhang von Alter und Haufigkeit des Musikkonsums. Quelle: eigene Darstellung

Alter Summe
Unter 18-25 | 26-35 | 36-55 | Alter als 55
18

Haufigkeit Taglich 9 16 3 12 4 44
des Musikkon- Mehrmals wichent- 14 15 4 14 7 44
sums lich

Gelegentlich 5 8 10 28 18 69
Summe 18 39 17 54 29 157
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4.2.3 Haufigkeit der Mediennutzung

Hier sind zur genaueren Untersuchung sowohl die Medien als auch die Haufigkeit der Mediennutzung ta-
bellarisch (siehe Tabelle 6) dargestellt.

Fir diesen Zusammenhang wird der aktuelle Trend, am haufigsten digitale Medien zum Héren von Musik
zur Entspannung zu nutzen, deutlich erkennbar (siehe Tabelle 6). 129 Teilnehmende haben digitale Medi-
en genannt. Da Mehrfachantworten gegeben werden konnten, ibersteigt die Summe der Antworten die
Gesamtteilnehmerzahl. Schallplatten zu hdren, geben nur 22 befragte Personen an. Die Zahlen fiir die CD
als Medium liegen bei 48 kurz hinter denen der Radionutzenden mit 49. Die anderen Medien sind von den
3 Teilnehmenden nicht n&her beschrieben worden.

Tabelle 6: Haufigkeit der Nutzung hestimmter Medien. Quelle: eigene Darstellung

Medien zum Musikhoren Summe
Radio | CD | Digitale Schallplatte | Andere
Medien Medien
Haufigkeit Taglich 12 9 38 8 0 6/
des Musik- Mehrmals wo- 12 9 39 6 3 69
Konsums chentlich
Gelegentlich 25 30 52 8 0 115
Summe 49 48 129 22 3 251

4.2.4  Zusammenhang von Alter und bevorzugter Musikrichtung zur Entspannung

Mit Hilfe des Statistikprogramms , R kdnnen die bevorzugte Musikrichtung und das Alter der Antwortge-
benden in Beziehung gesetzt werden. Dies dient hier als Vergleichsgrundlage fiir den Diskussionsteil der
Arbeit. In der Summe (siehe Tabelle 7) ist erkennbar, dass Klassik tiber die Altersgrenzen hinweg als Genre
der entspannenden Musik von 88 Personen favorisiert wird. Ausgenommen hiervon sind die jingeren bis
25jahrigen. Andere nicht genauer benannte Genres haben 69 Hérende ausgewahlt. Pop-Musik wird von 11
jungen Menschen und 22 Personen im Alter von 36-55 Jahren bevorzugt zur Entspannung gehort, wéhrend
von den é&lteren Menschen nur 1 Person dieses Genre gewahlt hat. Bei Rock- und Jazz-Musik sind die Pra-
ferenzen (iber alle Altersgrenzen hinweg von insgesamt 39 Musikhdrenden der Rockmusik und 34 Jazzhé-
renden ahnlich oft angezeigt. Schlager und Volksmusik werden von den wenigsten Menschen ausgewahlt.
Fir diese geringe Anzahl haben keine der unter 18j4hrigen und 25-36jahrigen gestimmt.
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Tabelle 7: Ubersicht beliebter Genres verschiedener Altersgruppen. Quelle: eigene Darstellung

Genre Sum

Klassik | Pop Rock Jazz Schlager | Volksmusik | Andere | me

Alter <18 6 11 4 3 0 0 8 32
18-25 18 11 10 1 4 24 75

26-35 11 5 8 6 0 0 10 40

36 - 55 31 22 14 12 5 1 22 107

> 55 22 1 3 6 5 2 5 44

Summe 88 50 39 34 11 7 69 298

4.2.5 Die Verteilung bewusst und unbewusst Horender auf Altersgruppen

Um die Art des Horens bezogen auf das Alter genauer zu betrachten, ist die folgende Auswertung (siehe
Tabelle 8) erstellt worden. Hier zeigt sich, dass mehr Menschen, die unter 18 Jahre alt sind, Musik eher
unbewusst héren. Von allen Teilnehmenden (iber 18 Jahre gibt immer der groBere Teil an, die von ihnen
gewdhlte Musik bewusst zu héren.

Tahelle 8: Verteilung der Hortypen auf Altersgruppen. Quelle: eigene Darstellung

Alter Summe
<18 18-25 26— 35 36 - 55 > 55
Hortyp Bewusst 4 23 12 38 19 96
Nicht bewusst 14 16 5 16 10 61
Summe 18 39 17 54 29 157

Durch die Mdglichkeiten der Mehrfachnennungen sind die Zusammenhénge von Hortypen, Genres und
Alter tabellarisch oder grafisch nicht so Gbersichtlich darstellbar, dass sich beispielsweise ableiten I&sst,
inwieweit sich ein Genre besonders zur Rezeption entspannende Hintergrundmusik eignet. Dafiir miissten
die Hortypen als Untergruppen aufgefasst werden, um dann fiir jede Untergruppe eine Ubersicht zu erstel-
len.

Fir den Zusammenhang bestimmter Vorlieben fiir die Kombination musikalischer Parameter in Musiken,
die zur Entspannung gehdrt werden, ist zur Priifung der dritten Hypothese (siehe Kapitel 3.2) im Folgenden
so eine Ubersicht (siehe Tabelle 9) erstellt worden.

4.2.6  Kombinationen bestimmter Vorlieben bei Rhythmus und Tempo, Lautstérke (Frage 8-12)

Zuerst sind die vier Antwortmdglichkeiten fiir das Tempo (langsam, gehend, bewegt und schnell, sehr
schnell) als Untergruppen festgelegt worden. Ausgehend von 157 Rezipierenden von Entspannungsmusik
kdnnen folgende Ergebnisse in der Kreuztabelle festgehalten werden.
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Kurz zusammengefasst sagt die groBte Gruppe von 40 Rezipierenden, dass Musik in gehendem Tempo in
Zimmerlautstérke von ihnen bevorzugt zur Entspannung gehort wird. Langsame Musik, die in Zimmerlaut-
starke erklingt, mdgen 23 Personen, schnelle Musik in Zimmerlautstéarke hdren 18 Personen. Gleich oft von
je 13 Personen werden die Kombinationen leise Musik in gehendem Tempo, laute Musik in gehendem Tem-
po und laute, kraftvolle, bewegte, schnelle Musik genannt.

Die Kombination von langsamen Tempo und leisen Klangen geben nur 10 Personen fiir ihre Entspan-
nungsmusik an (siehe Tabelle 9).

Tabelle 9: Kreuztabelle fiir Tempo und Lautstarke. Quelle: eigene Darstellung

Lautstarke Summe
leise in Zimmerlaut- | laut u. kraftvoll voll von Gegen-
starke satzen u. Ab-
wechslungen.
Tempo langsam 10 23 0 3 36
gehend 13 40 13 11 17
hewegt und. 3 18 13 8 47
schnell
sehr schnell 0 0 2 0 2
Summe 26 81 28 22 157

4.2.7  Zusammenhang zwischen Genre und formalen Abl4ufen

Ein weiterer Zusammenhang ist zwischen Genre und formalen Abldufen statistisch berechnet und in Ta-
belle 10 aufgeschliisselt worden. Das Genre ,,Pop“ als Entspannungsmusik zu héren, geben 50 Befragte
an. Das Genre , Rock“ haben 39 Befragte als Entspannungsmusik gehort. , Schlagermusik” bevorzugen 11
Menschen. Anhand der Zahlen kann festgestellt werden, dass in der Klassik die Wiederholungen und ein-
zelne &hnliche Abschnitte am héufigsten als formales Kriterium zur Beschreibung genannt werden. In
Pop- und Rockmusik sind es dagegen Strophe und Refrain, um nur einige zu nennen. Bei den formalen
Eigenschaften von Jazzmusik sind alle Formelemente relativ gleichméBig verteilt genannt worden. Insge-
samt entsprechen die bevorzugten formalen Elemente den Form-Parametern der genannten Genres (siehe
Auflistung in Tabelle 1 in Kapitel 2.1.2).
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Tabelle 10: Kreuztahelle Genre und Form. Quelle: eigene Darstellung

Eigenschaft Summe
Wiederho- Gegensatze | Einzelne ahnli- Strophen und
lungen che Abschnitte Refrain
Genre | Klassik 38 22 31 20 111
Pop 18 9 14 24 65
Rock 13 8 12 19 52
Volksmusik 2 4 11
Schlagermusik 1 6 15
Jazz 15 15 12 12 54
Summe 95 57 71 85 308
4.2.8 Andere Tétigkeiten zur Erholung und Entspannung in Kategorien (Frage 13)

Ausgehend von 172 verschiedenen Texteingaben als Antworten auf Frage 13 wurden diese in 11 Katego-
rien eingeordnet (siehe Tabelle 11), um die Beliebtheit zahlenmaBig zu vergleichen (siehe Anhang digital
Auswertung 5.Survio Report und 6. PDF-Datei mit Zahlen zu Frage 13).

Tabelle 11: Andere Betatigungen zur Entspannung Quelle: eigene Darstellung

Kategorien Anzahl Genannte Beispiele fiir Aktivitaten

Bewegung draufien 56 Joggen, Bewegung in der Natur, Hund ausfiihren, Fahrrad fahren,
Wandern, Spazieren gehen, in der Natur sein, Schwimmen im Pool u.a.
(71 verschiedene Aktivitdten)

Gartenarbeit 8 Gartenarbeit

Sport 20 Sport, Sport treiben, Kérperiibungen, Trainieren

Soziale Kontakte pflegen 15 Freunde treffen, gute Gesprache, Begegnungen mit Menschen, Kochen,
mit meinem Sohn spielen, mit anderen Menschen reden

Geliebte Beschaftigungen 56 Abwaschen, Aufraumen, Baden, Puzzeln, Hobbies nachgehen, Basteln,

drinnen Tifteln, Reparieren, Handarbeit, Hakeln, Malen, Rétseln, Teetrinken,
Zeichnen u.a. ( 67 verschiedene Aktivitaten)

Lesen 49 Lesen, gutes Buch

Tanzen 9 Tanzen

Meditieren, Nachdenken 22 Meditieren, Stille, Erlebtes iiberdenken

Yoga, Atemiibungen, PMS 23 Yoga, Atemiibungen, Progressive Muskelentspannung

Schlafen, Pause machen 29 Schlafen, Mittagsschlaf, Power Nap, Hinlegen, Liegen, Tagtrdumen,
Nichtstun, die Gedanken schweifen lassen

Mediale Unterhaltung (au- 26 Fernsehen, Horspiele und Podcast héren, Videospiele, Filme gucken, PC

Ber Musik) Games,

Entspannung beim Musizie- 15 Summen, Singen, Chorgesang, selbst Musizieren

ren
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4.2.9 Besondere Hinweise zur Befragung (Punkt 14)

Anstelle einer letzten Frage konnten besondere Hinweise riickgemeldet werden. Dies haben 50 Befragte
zum Anlass genommen, um

= etwas iiber ihre Vorlieben und Playlisten zu schreiben,
= jhre Einstellung zum Musikhdren und Musikbeispiele mitzuteilen sowie

= sich Gber Pausen und eigene Erkenntnisse zur Rolle entspannender Musik im eigenen Leben zu
auBern (siehe Anhang 7. Survio-Report S. 15-16).

Besonders interessant sind die vielen verschiedenen Musiktitel, welche sich den unterschiedlichsten Gen-
res und musikalischen Parametern zuordnen lassen. Auf detaillierte Auswertungen und Analysen wird hier
verzichtet, um den Rahmen der Arbeit nicht zu sprengen.
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5 Diskussion mit Anwendungsbeispiel

Dieses Kapitel dient der Auseinandersetzung mit den Umfrageergebnissen. Hierfiir wird die Umfrage mit
der Sammlung der Ergebnisse kurz zusammengefasst, um diese danach zu interpretieren. Die Beschrei-
bung von Grenzen der vorliegenden Untersuchung und eine Zusammenfassung von fiinf Anwendungsbe-
obachtungen aus dem Berufsalltag (siehe Tabelle 12) runden die Ausfiihrungen ab.

5.1 Zusammenfassung und Interpretation der Umfrageergebnisse

Fir die vorliegende Arbeit ist eine Umfrage zum Thema , Entspannungsmusik” erstellt und durchgefiihrt
worden, um sich verschiedenen Aspekten dieser Musik zu nahern. Die Sicht von Rezipierenden ist im vori-
gen Kapitel fir jede Frage statistisch ausgewertet worden. Hierbei konnten vielféltige Aussagen Giber den
Musikkonsum zur Entspannung zusammengetragen werden, unter anderem verschiedene Horgewohnhei-
ten, Genres und musikalische Parameter.

Die Ergebnisse bestatigen vor allem bereits bekannte Hinweise aus anderen Verdffentlichungen. Hundert-
prozentige Ubereinstimmungen oder Trends lassen sich nicht erkennen. Es konnten Zusammenhange
zwischen Alter und Art der Mediennutzung festgestellt werden sowie zwischen Alter, Horgewohnheiten und
Musikpréferenzen. Einige Gemeinsamkeiten zwischen der Beschreibung entspannender Musik und deren
Aufbau aus musikalischen Strukturen stimmen mit Genrebeschreibungen in musiktheoretischen Lehrbi-
chern iiberein. Hinweise auf alternative Tatigkeiten zur Entspannung konnten kategorisiert werden. Diese
zeigen eine Ubereinstimmung mit géngigen Entspannungsmethoden und ihren Wirkweisen. Die musikali-
sche Charakteristik und deren korperliche Wirkung, wie Hesse diese darstellt (siehe Anhang), spiegeln
sich in den Umfrageergebnissen nur mit Abweichungen wider. Einzelne interessante Ergebnisse sollen im
Folgenden differenzierter erldutert werden.

Menschen jeden Alters hiren Musik. Dies belegen die Statistiken des Musikinformationszentrums (MIZ)
des Deutschen Musikrates (siehe Kapitel 2). Auf dieser Basis sind die erste und zweite Hypothese geprift
worden. Mit der Befragung konnten viele verschiedene Antworten gesammelt werden. Wie in der Ergebnis-
zusammenstellung (siehe Kapitel 4 und Anhang 7. Survio-Report sowie 6. Auswertung im Anhang digital)
dargestellt ist, gibt es zu den unterschiedlichen Aspekten von Entspannungsmusik sehr verschiedene
Aussagen der Rezipierenden. Weder Haufigkeit des Musikkonsums, noch Musikrichtung, Mediennutzung,
Horgewohnheiten oder musikalische Parameter stimmen signifikant iiberein. Deswegen kdnnen die erste
und zweite Hypothese (siehe Kapitel 3.2.) zur Forschungsfrage bestatigt werden. Urséchlich hierfiir sind
die verschiedenen auditiven Wahrnehmungsméglichkeiten und die individuellen neuronalen Verarbei-
tungswege aufgrund unterschiedlicher Erfahrungen (siehe Abbildung 1 und 2). Ein alterer Mensch, der im
Laufe seines Lebens selbst viel musiziert hat, verfiigt beispielsweise iiber andere neuronale Netzwerke als
ein junger Mensch, der sich bei jeder Aktivitat {iber viele Stunden am Tag mit Musik (iber Kopfhérer moti-
viert. Altenmiiller sagt hierzu in seinen Vortragen sinngemaB, bei jedem Musikgenuss verandert sich unser
neuronales Netzwerk im Gehirn, egal, ob jemand selbst musiziert, in einem Konzert der Musik lauscht, sich
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beim Sport mit Rhythmen in Schwung bringt oder stupide Arbeiten mit Lieblingsmusik ertraglicher macht.
Dieser Effekt kann mit der Neuroplastizitat des Gehirns erklért werden.

Die Entstehung bestimmter Vorlieben (siehe Punkt 2.2.2) hangt von sehr vielen Einflussfaktoren ab, wel-
che sich im Laufe des Lebens &ndern kdnnen. Hierfiir sind wahlweise das Umfeld und die Erlebnisse im
Moment des Musikhdrens, die Pragungen durch Erinnerungen oder das Horvermdgen zu nennen. Informa-
tionen zur Bewertung musikalischer Reize kommen aus beiden Hirnhalften. Diese kénnen von &uBerlichen
oder innerlichen Befindlichkeiten beeinflusst sein. So entstehen als logische Konsequenz individuell sehr
verschiedene Beschreibungen musikalischer Parameter. Fiir Menschen, die unter Schmerzen leiden oder
zu friih in die Welt geboren wurden, kdnnen zimmerlautstarke Gerdusche eine Reiziiberflutung bedeuten,
wéhrend andere dabei einschlafen und vollig zur Ruhe kommen. Wie die personliche Entspannungsmusik
empfunden und umschrieben werden kann, fallt deswegen bei jedem Rezipierenden andersartig aus. Im
Gegensatz dazu zeigen sich korperliche Reaktionen der Entspannung nach Anspannung unabhéngig von
Musik bei allen Menschen auf gleiche Art und Weise: die Atem- und Pulsfrequenz sinkt, der Blutdruck fallt,
die Muskelspannung I&sst nach, wodurch sich Verspannungen aufldsen, Stresshormone werden abgebaut
und Emotionen verdndern sich.

Die fehlende Ubereinstimmung zwischen Hesses ,Musikalischer Charakteristik und deren kérperliche Wir-
kung“ (siehe Bild 4 im Anhang) und den Umfrageergebnissen erfordert Hinweise zur Uberpriifung der
dritten Hypothese. Hesse schreibt in seinem Buch , Musik und Emotionen. Wissenschaftliche Grundlagen
des Musikerlebens®, dass die ,Entspannungsmusik” oft durch langsames Tempo, wenig Dynamik und
spannungslose Melodie oder Harmoniefolgen charakterisiert werden kann. In der vorliegenden Umfrage
haben nur 6,4 %, das heiBt nur 10 der 157 Antwortenden diese Tempo-Dynamik-Kombination gewahlt
(siehe Kreuztabelle 9). Dabei ist der Musikmarkt voll von diesen Angeboten, was eine kurze Suche im In-
ternet zeigt. Uber eine Million Treffer lassen sich bei der Suche nach , Meditationsmusik* anzeigen. Hesse
weist auf die Gefahr hin, dass beim Horen sehr gleichférmiger, ruhiger Musik Langeweile entstehen kdnn-
te. Dies ist ein Grund zur Bestatigung der dritten Hypothese. Es wird keinesfalls nur langsame und leise
Musik zur Entspannung gehért. Durch kleine musikalische Uberraschungen kénnen Zuhérende freudig
gestimmt werden, was eher Entspannung erzeugen kann als Langeweile. Hierfiir muss die Musik weder in
langsamen Tempo gespielt werden noch leise klingen. Erfiillte Erwartungen, welche beim Horen von Lieb-
lingsmusiken fiir Entspannung sorgen, kénnen unabhangig von Tempo und Lautstérke ihre Wirkung ent-
falten.

Aus der umfénglichen statistischen Auswertung kdnnen weitere Zusammenhénge gelesen werden. Obwohl
dafiir keine weiteren Kreuztabellen erstellt worden sind, ist anhand des Zahlenmaterials zu erkennen,
dass jiingere Menschen die neueste Technik, in diesem Fall digitale Medien, benutzen, wahrend &ltere
Menschen auch CDs und Schallplatten abspielen, wahrscheinlich so, wie sie es (iber Jahre gewohnt sind.

Ein Ergebnis, welches (iberraschend deutlich in Zahlenverhaltnissen abgebildet ist, betrifft das Horen
klassischer Musik zur Entspannung. Ausgehend von der Frage nach dem Hértyp gibt es 61 Menschen von
88 Klassik-Hérenden, die bewusst klassische Musik zur Entspannung héren und 27 Menschen, die unbe-
wusst klassische Musik horen. Klassik ist das einzige Genre, wofiir sich mehr Rezipierende entscheiden,
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als den Konsum zu verneinen. (siehe Anhang digital 6. Bereinigte Auswertung Abschnitt 3.2.) Dieses Er-
gebnis ist erwdhnenswert, weil allgemein immer wieder in verschiedenen Medien vom Ende der europai-
schen Klassik gesprochen wird. Die Konzerthduser beklagen Uberalterung ihres Publikums und Einbriiche
der Besucherzahlen. Um dagegenzusteuern, sind schon vor einigen Jahren groBe bundesweite Initiativen
zur Wiederbelebung des Instrumentalunterrichts initiiert worden. Weiterfiihrende Forschungsprojekte
konnten hier helfen, dieses Phdnomen zu ergriinden.

Zahlreiche Verdnderungen der Medienlandschaft in den vergangenen Jahren nehmen ebenfalls Einfluss
auf die Musikwelt und somit auch auf ,Entspannungsmusik”. Bei der Zusammenstellung der theoreti-
schen Grundlagen und dem Sichten der Studienlage zur Thematik, sind mehrere Verdnderungen wissen-
schaftlich untersucht worden. Die Nutzung digitaler Medien ist schon heute die weitverbreitetste Art, um
Musik zu héren. In Tabelle 6 kann dies auch fiir die Umfrage bestétigt werden. Wie sich in Zukunft das
technische und musikalische Angebot verdndern wird, bleibt abzuwarten. Der Trend zur Individualisierung
ist heute schon sichtbar. Musik auf Tontrdgern zu kaufen, ist bei vielen Menschen vom Streaming einzel-
ner Titel und dem Erstellen eigener Playlists abgeldst worden. Anstatt noch Musiksendungen iiber das
Fernsehen in Echtzeit zu verfolgen, werden heute einzelne Video-Clips zu jeder Zeit an fast jedem Ort der
Welt geschaut. Es bleibt spannend, weitere Verdnderungen zu beobachten. Gleichzeitig ergeben sich da-
durch weitere Forschungsfragen.

5.2 Limitationen

Die Grenzen der Verwertbarkeit der Ergebnisse von Fragebogenuntersuchungen beginnen mit der Stich-
probenkonstruktion und enden mit der Frage nach theoretischen und praktischen Implementierungen.

Eine Stichprobe von 172 Teilnehmenden ist im Vergleich zur Gesamtbevélkerung Deutschlands oder der
Welt zu klein, um Aussagen der Umfrageergebnisse zu verallgemeinern. AuBerdem haben an der Befra-
gung nur halb so viele Manner teilgenommen wie Frauen. Fiir eine reprasentative Stichprobe hatte der
Anteil der Frauen und Manner gleich groB sein miissen. Zusatzlich werden die Zahlen beim Analysieren
einzelner Antwortmdglichkeiten noch kleiner und damit weniger aussagekraftig.

Die Umfrage ist so aufgebaut worden, dass die Reihenfolge der Fragen bei der Beantwortung nicht einge-
halten werden musste. Dadurch war es mdglich, sich die Fragen nur zeigen zu lassen (siehe Anhang 7.
Survio-Report S.3). In einigen persénlichen Riickmeldungen zur online-Einladung zur Teilnahme an der
Umfrage ist darauf hingewiesen worden, dass es schwer war, sich bei der 7. Frage ,Wie hdren Sie Musik?“
einer der beiden Antworten zuzuordnen. Das erlaubt als Riickschluss die Frage: ,Sind Einteilungen in Ho-
rer- oder Hortypen noch zeitgemaB?* Heute ist Musik durch den technischen Fortschritt zu jeder Zeit und
an jedem Ort verfiighar, was bei stetig wachsendem Musikkonsum erst einmal zum Nachdenken anregt,
aber eine Einteilung in bewusstes beziehungsweise unbewusstes Horen erschwert.

Die Fragen der Umfrage sind so formuliert worden, dass musikalische Fachbegriffe vermieden werden, um

niemanden vor Verstdndnisschwierigkeiten zu stellen. Dies fiihrt in der Auswertung zu Uneindeutigkeiten.

Die Formulierung ,,dunkel” bei Frage 10 (siehe Anhang 6. Fragebogen zur Umfrage) zur Klangbeschreibung
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kann mehrere Bedeutungen haben, entweder im Sinn von ,tiefe Téne“, ,Molltonalitdt” oder klangmale-
risch wie ,Nachtstimmung®. Mit der Klangbeschreibung ,,zuversichtlich” sind nicht immer Musikstiicke in
der Dur-Tonalitat gemeint. Das lasst sich aus den Hinweisen der Rezipierenden lesen, die Beispiele ihrer
Lieblingsmusik am Ende der Umfrage notiert haben. Genauso sagt die Rhythmusbeschreibung ,tanzbar®
nichts tiber die Notenwerte, Taktart oder das Metrum aus. Tanzbare Musik kann aus verschiedenen Genres
stammen und die Taktart wechseln wie in ,Balkan-Beats". Fiir genauere Zuordnungen sind Fachbegriffe
besser geeignet.

Um zur Bestatigung oder zum Verwerfen der Arbeitshypothesen Literatur und Studienmaterial zu sichten,
hat ein Sucheintrag im Internet nicht gereicht. Die Literaturrecherche hat bis Anfang der 1980er Jahre
sehr wenige Veroffentlichungen sichtbar gemacht. Ab Mitte der 1980er Jahre ist ein exponentielles Wachs-
tum von Studien zur Thematik zu verzeichnen. Dem haben technischer Fortschritt und die Verbesserung
bildgebender Verfahren Vorschub geleistet. Momentan ist es nur noch mit Hilfe von zusammenfassenden
Ubersichtsarbeiten mdglich, den neuesten wissenschaftlichen Stand der Dinge zu erfassen, weil in den
Bereichen Medizin, Psychologie und Musik standig neue Forschungsliicken geschlossen und Erkenntnisse
generiert werden. Diese kdnnen nicht alle in die vorliegende Abschlussarbeit einflieBen, denn damit wére
deren Rahmen gesprengt.

Die verschiedenen Aspekte, welche sich bei der Erstellung des Fragebogens noch ganz einfach zusammen-
tragen lieBen, sind beim Lesen zu eigenstdndigen Themen angewachsen. Das spatere Eingrenzen der
theoretischen Fundierung birgt immer die Gefahr, etwas grundséatzlich Passendes nicht explizit in die
Ausfithrungen einzubeziehen. Es sind nur passend zu Beantwortung der Forschungsfragen punktuelle
Hinweise zur Thematik zusammengetragen worden. Insgesamt gesehen, wird in dieser Arbeit kein umfas-
sendes Handbuch mit dem Anspruch auf Vollstdndigkeit erstellt.

Die Methodik der Umfrage hat sich zur Anndherung an die Forschungsfrage sehr gut geeignet, weil sich
auf diesem Weg viele verschiedene Menschen mit ihrem eigenen Blickwinkel auf , Entspannungsmusik®
einbeziehen lieBen. Die Hypothesen konnten hiermit gut Gberpriift werden. Allerdings haben im Fragebo-
gen nicht alle musikalischen Parameter Beachtung gefunden. Fiir ein Experteninterview hatten dagegen
nur Musikerinnen, Musiker und mit der Musikwissenschaft vertraute Menschen befragt werden kénnen.
Die Beobachtungsmethode ist beim Zusammenstellen der Beispiele aus der Berufspraxis ebenfalls ver-
wendet worden. Die Erkenntnisse aus Literaturrecherchen sind wiederum in die theoretische Fundierung
eingeflossen. Auch wenn immer neue wissenschaftliche Studien zu Themen rund um die Musik durchge-
fiihrt und verdffentlicht werden, gibt es noch Wissensliicken, um Musikwahrnehmung, -verarbeitung und
Musikwirkung bis ins letzte Detail zu durchschauen. Hierzu zahlen bestimmte Horgewohnheiten, Praferen-
zen genauso wie neurologische Plastizitadt und Vorerfahrungen, um nur einige zu nennen. Deshalb hat die
Umfrage ,Entspannungsmusik” nur die Vielfaltigkeit in der Antwortsammlung verdeutlicht und weitere
Fragen aufgeworfen. Eine davon waére: ,Welche Modelle kdnnen fiir die entspannende Wirkung beim Sin-
gen zur Erklarung genutzt werden?“
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5.3 Entspannungsmusik im Vergleich — Fiinf Beispiele aus der musiktherapeutischen Praxis

Die Unterschiedlichkeit verschiedener Aspekte von , Entspannungsmusik” aus Sicht von Rezipierenden soll
durch die folgende Nebeneinanderstellung (siehe Tabelle 12) von fiinf Fallen aus der Berufspraxis ver-
deutlicht werden. Obwohl fiir alle fiinf Personen Méglichkeiten zur Entspannung mit Musik eine Bedeutung
haben, ist zu sehen, wie verschieden die Anwendung in der Praxis sein kann. Die fiinf skizzierten Falle sind
aktuell, denn diese bilden einen Querschnitt des Musiktherapie-Klientels im letzten halben Jahr ab. Die
Hinweise auf Alter, Diagnose, Ziel, Methode, Stressoren, Musikbeispiele und Angaben iiber die musikali-
schen Parameter sowie der Umgang und die Wirkung der entspannenden Musik sind selbsterkldrend. Die
Auswahl zeigt, wie verschieden die Aspekte von Entspannungsmusik auch im Feld der beruflichen Praxis
sind. Damit kdnnen analog zu den Umfrageergebnissen die vielfaltigen Méglichkeiten, sich mit Musik zu
entspannen, genauso bestéatigt werden wie die unterschiedlichen musikalischen Parameter der verwende-
ten Musikbeispiele.

Tabelle 12: Fiinf Anwendungshbeispiele aus der eigenen musiktherapeutischen Praxis. Quelle: eigene Darstellung

Name (Alter) L. (14) N.(18) Frau W. (29) Herr F. (52) Frau V. (81)
Diagnose Angststérung Schlaf- und Wachkoma nach | Depression und | Altersdemenz
Panikattacken Essstérungen | Schadel-Hirn- Riickzug nach
Trauma Herz-0p
(ICD11) (QE84) (QE84) (8E20) (6A71.3) (6D80)
Ziel Verringerung von | Verringerung Kérperliche Ent- | Muskulére Ver- Entspannung
sozialen Angsten | von Schul- spannung und spannungen und | und Wohlbefin-
stress Sinnesanregung | Schmerzen redu- | den in der
zieren neuen WG
Methode Atmen und Be- Regulative Klangmassage, Wahrnehmungs- | Gemeinsames
wegungen zu Musiktherapie | sensorische ibungen Singen, Tanzen
Lieblingsmusik Integration und Erinnern
Stressfaktoren | Alltagserfahrun- | Eigene Erwar- | ,Aus dem Leben | Wéhrend einer Fortschreitende
gen in sozialen tungen und gerissen” kurz geplanten Op ins | Demenz, Des-
Gruppen Leistungsdruck | vor der Geburt Koma gefallen orientierung,
in der Schule ihres ersten und mit Beein- Uberforderung
Kindes trachtigungen im eigenen
wieder aufge- Haus, nach
wacht, jetzt einem Sturz
erwartet die Umzug ins
Familie Fort- Heim, Verlust
schritte von Vertrautem
Dauer Termine nach 6 Einheiten a 1 x wochentlich | 1xwdchentlich | 1 x wichentlich
Bedarf 45 Minuten 60 Minuten 45 Minuten 60 Minuten
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Name (Alter) L.(14) N.(18) Frau W. (29) Herr F. (52) Frau V. (81)
Entspannungs- | Popmusik héren, | Minimalmusik | Klangschalen- Zu Deutschrock | Volks-, Tanz-
Musikrichtung | mitsummen und | auf dem Kla- und Tambura- und Liederma- und Kiichen-
und Art des dazu tanzen um | vier spielen Massage im chern von Han- oder Kirchen-
Umgangs mit danach die Mu- | oder héren, Atemrhythmus dy-Playlisten lieder live
dieser Musik sikwirkung auf Wahmehmun- | der Klientin selbst singen und

den Kdrper zu gen bewusst mittrommeln, rhythmisch-
besprechen machen, be- wie Playback live | instrumental
sprechen und im gleichen im Zusammen-
einordnen Metrum spiel begleiten
Musikbeispiele | Lana Del Ray Riopy ,,| Love Therapiemusik Therapiemusik Therapiemusik
“Happinessisa | You“® Live- Tote Hosen , Alles | ,Im schonsten
butterfly”®! Improvisationen” | nochmal“ (Hor- | Wiesengrunde*
(Horbeispiel 1. beispiel 3. im (Horbeispiel 4.
und 2. im An- Anhang digital) | im Anhang
hang digital) digital)
Beobachtetes | Bewusstes Hioren | Bewusstes Veranderungen Bewusstes Hiren | Bewusstes
Horverhalten iiber Kopfhorer Horen in Zim- | in der Mimik iiber lautgestell- | Horen und
von einer Handy- | merlautstarke | sprechen fiir tes Handy am Mitsingen des
Musik-App per bewusstes Horen | Krankenbett und | live gespielten
Bluethoothbox | der Live-Musik Mittrommeln auf | Liedes
und selbst Handtrommel
Klavierspielen
Genre und Popballade Minimal-Piano- | Klangmassagen | Rockmusik Volkslied
Musikalische a) am Text orien- | Musik/New- mit Klangscha- a) 4/4-Takt, a) 2/4-Takt mit
Parameter tiert in 16tel, Age-Musik len/Tambura durchgehender Auftakt, Ach-
a) Rhythmus 8tel- und Vier- a) abschnitt- a) ohne Rhyth- Rockrhythmus im | telpuls auf
h)Tempo telnoten aufge- | weise gleich- mus, aber an Viertelpuls Textsilben mit
¢) Klang teilt maBige 16tel- | Ausatemziigen b) BPM=128 wenigen punk-
d) Dynamik / | b) ruhige Stro- Noten, freie orientiert/gleich- | c) Dur Harmonie- | tierten Achteln
Lautstirke phen im Larghet- | lange Tone und | méBig Schema (B-F#- | b) langsam
e) Formen to, 16tel-Triolen b) sehr langsam | Ab-E) ¢) klingt in Dur,
BPM=64, etwas | gegen 16tel- zum Nachlau- d) rockig, kraftig, | Tonumfang ist
schnellerer Ref- | Noten schen/mittel- laut gesungen, eine None,
rain im Adagio b) Moderato, schnell iber kraftvolle Drum- | beginnt und
BPM=72 BPM=92, be- Saiten streichen | und Gitarrenbe- | endet mit dem
c)ruhig gesun- wegt ¢) eine/vier gleitung Grundton, in
gener Popsong c)verspielte Klangschalen e) Gitarrenintro- | der Live-
mit Klavierbe- minimalisti- verschiedener Strophe-Refrain | Situation a

81 | ana Del Ray (2019) Happiness is a butterfly. Abgefragt am 18.4.2023 von

https://www.youtube.com/watch?v=nbcXvIEa7Wk

8 Riopy (2018) | Love You. Abgefragt am 18.4.2023 von https://www.youtube.com/watch?v=S7Bo4-NCEDk
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Diskussion mit Anwendungsbeispiel

Emotionen® &

Name (Alter) L.(14) N.(18) Frau W. (29) Herr F. (52) Frau V. (81)

gleitung in D-Dur | sche Klavier- Tonhéhe, sich cappella oder
Genre und im Akkordsche- musik in E-Dur | Gberlagernde mit Gitarren-
Musikalische ma D-F#m-Hm-G | d) Dynamik Klange / nur F- begleitung
Parameter d und e) erzdh- | entsteht durch | und C-Saiten mit gesungen
a) Rhythmus lend, wenige Takt- und Obertonen d) ruhig, flie-
h)Tempo dynamische Notenwerte- d) im Atem- Bend
¢) Klang Verdnderungen, | wechsel, Beto- | rhythmus/sehr e) Strophen-
d) Dynamik / | Strophen leise, nungen, mittel- | ruhig / Wellendy- lied, dreiteilige
Lautstirke Refrain etwas laut bis leise namik, gleich- Liedform (A-B-
e) Formen kraftiger mit e) Yorspiel, A, méaBiges An- und A)

zusatzlichem B,C,B Abschwellen

Streichersound e) meditativ,

zeit- und formlos

Wirkmecha- Anspannung Regulative Funktionale Fokus auf Dinge | Vertrautheit
nismen und abbauen durch Musiktherapie | Entspannung, legen, die ,,ge- und Wohlbefin-
Hinweise auf Wirkung der mit Training sensorische hen“, Eigenakti- | den, u Beziige
shnliche Falle | Musik und At- der Selbst- Anregungen im vitdt und Refle- | zum eigenen
in der Fachli- | mung auf wahrnehmung | Rhythmus der xion, motorische | Lebensweg
teratur Furcht- und durch Horen Vitalzeichen, und geistige bzw. zur eige-

Lustzentrum im | von Musik und | angenehme Anregungen® nen Identitat

Gehirn® Bewusstma- Atmosphéare® & herstellen3® %

chen und Re-
gulation von

83 Vgl. Spitzer, M. (2022). Das musikalische Gehirn. Wie Musik auf uns wirkt. 2. Aufl. Miinchen: mvg Verlag. S. 42 — 51.

81 Vgl. Schwabe, C. (Hrsg.)(2000). Anwendungsmodifikation von Regulative Musiktherapie und Regulativem Musiktraining.
Weida: Akademie fiir angewandte Musiktherapie Crossen.

8 Vgl. Rohrborn, H., Schwabe, C. (1996). Regulative Musiktherapie. Entwicklung, Stand und Perspektiven in der psychothera-

peutischen Medizin. 3. iiberarbeitete und erweiterte Aufl. Jena: Gustav Fischer Verlag.

8 Vgl. Fitzhum, E. Stegemann, T. (Hrsg.) (2018). Wiener Kurzlehrbuch Musiktherapie. Wien: Praesens Verlag.

87Vgl. Baumann, M., Gessner, C. (Hrsg.)(2004). Zwischenwelten. Musiktherapie bei Patienten mit erworbener Hirnschédigung.
Wiesbaden: Zeitpunkt Musik, Reichert Verlag.

88 Vgl. Bossert, S., Galli, C., Marz, J., Roelke, B., Vuissa, A. (2020). Neurologische Musiktherapie. Beobachtungen, Untersuchun-
gen, Forschung. Wiesbaden: Zeitpunkt Musik, Reichert Verlag.

89 Vgl. Sonntag, J. (2013). Demenz und Atmosphére. Musiktherapie als dsthetische Arbeit. Frankfurt am Main: Mabuse-Verlag.

%Vgl. Falk, M., Muthersius, D., Sonntag, J., Warme, B. (2010) Musik — Demenz — Begegnung. Musiktherapie fiir Menschen mit
Demenz. Frankfurt am Main: Mabuse.
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Diskussion mit Anwendungsbeispiel

teren Einstieg in
eine Tanzgruppe

aktiven Musi-
zieren und
Koordinieren

und Hande sowie
nonverbaler
Kommunikation
iiber Vitalfunkti-
onen, die tber
Puls und Atem-
kontrolle am
Display abzule-
sen sind

Name (Alter) L.(14) N.(18) Frau W. (29) Herr F. (52) Frau V. (81)
Wie zeigen Beim Im Schlagzeug- | In entspannter In der Bereit- Beim ,Ich-
sich entspann- | Mitbewegen zur | und Klavierun- | Mimik, Kérper- schaft, neue selbst-sein”,
te Momente? Musik und spa- | terricht beim haltung der Arme | musikalische wahrend dem

Dinge auszupro-
bieren und zu
trainieren

Ausleben von
Erinnerungen
bei Tanzbewe-
gungen (auch
im Sitzen) und
in einzelnen
gesungenen
Melodie- und
Wortfetzen

Jedes Fallbeispiel zeigt, wie selten Ubereinstimmungen mit den jeweils anderen Musiken in der Praxis zu

finden sind.

In Situationen, in denen sich die Musik gleicht, kdnnen sich trotzdem Lautstérke und andere Horgewohn-
heiten unterscheiden. Die Literaturhinweise auf der vorigen Seite (siehe S. 50) beinhalten viele weitere

Falldarstellungen.
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Fazit

6 Fazit

Ausgehend von der Berufspraxis, auf der Suche nach allgemein giiltigen Aussagen zu , Entspannungsmu-
sik“, begann im Laufe der letzten Wochen die Beschaftigung mit der vorliegenden Abschlussarbeit. Mit
Literaturrecherchen sind Informationen und Hinweise gesammelt worden. Diese sollten erst zur Annéhe-
rung, spater zum besseren Verstdndnis und Durchdringen der Thematik fiihren. Das Thema der Arbeit
lautet: | Entspannungsmusik — Aspekte entspannender Musik aus Sicht von Rezipierenden®. Forschungs-
fragen nach charakteristischen Kennzeichen dieser funktionalen Musik beantworten zu kénnen, ist das
Ziel der Ausfiihrungen geworden.

Orientierung gab hierbei die Durchfiihrung einer Umfrage. Diese wissenschaftliche Methode eignet sich
gut, um einen Personenkreis zu verschiedenen Aspekten eines Themas zu befragen und entsprechende
Antworten zusammenzutragen. Als problematisch stellte sich heraus, dass eine Antwort auf die Umfrage
dreimal abgeschickt wurde. Es erfolgte eine Bereinigung der Daten, um danach die Ergebnisse zu disku-
tieren. Hierbei wurden Limitationen der Fragebogenuntersuchung festgestellt. Als Ergédnzung der Diskus-
sion sind finf Fallbeispiele aus der Berufspraxis zum Vergleich nebeneinander gestellt worden. Diese
verdeutlichen viele Unterschiede in den einzelnen Parametern der Musik, welche der Entspannung dienen
soll. Durch Literatur- und Studienrecherchen sind verschiedene Fakten zur Thematik zusammengetragen
und neue Einsichten gewonnen worden. Hilfreich waren hierfiir Modelle zur Beschreibung der Musikverar-
beitung.

Eine Umfrage durchzufiihren und auszuwerten, war eine neue Lernerfahrung. Obwohl damit keine objekti-
ven Kriterien zur genaueren Einordnung von Entspannungsmusik aufgezeigt werden konnten, ist es gelun-
gen, bessere Erklarungen fiir die Wirkung von Musik zu gewinnen. Zur Herausforderung wurde es, relevan-
te Informationen von unwichtigen zu trennen, denn es gibt derzeit sehr viele Verdffentlichungen,
Forschungsprojekte und Bewertungen zu verschiedenen Bereichen der Musik.

Die individuell unterschiedlichen Anmerkungen und Musikbeispiele zu den letzten zwei Punkten des Fra-
gebogens zeigten genauso wie die Auswertung der Befragung ein iiberraschendes Ergebnis zur Frage nach
beliebten Genres. Sowohl Rezipierende klassischer Musik als auch Nicht-Klassik-Horende verwenden auf-
fallend haufig klassische Musik zur Entspannung. Dies ist bemerkenswert, weil klassische Konzert- und
Opernhduser schon seit Jahren mit schwindendem, immer alter werdendem Publikum rechnen miissen.

Fiinf Beispiele aus der Berufspraxis zeigen, wie unterschiedlich die Elemente der Musik neben verschiede-
nen Rahmenbedingungen, Vorlieben und Wirkmechanismen im Einzelnen sind. Zahlreiche aktuelle Studien
belegen, wie die Steigerung des Wohlbefindens und die Verminderung von Anspannung und Schmerzen
mit dem Einsatz von Entspannungsmusik gelingen.

Ubereinstimmende Merkmale fiir , Entspannungsmusik” sind mit dieser Umfrage gleichen Namens nicht

gefunden worden. Damit lautet die Antwort auf die Forschungsfragen: Es gibt nach heutigem Stand der

Forschung keine allgemeingiiltigen, charakteristischen Kennzeichen von Entspannungsmusik. Die Rezipie-
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Fazit

renden beschreiben ihre bevorzugte Musik zur Entspannung mannigfaltig verschiedenartig. Wenn dieses
Ergebnis in einem mathematischen Gleichungssystem dargestellt werden soll, kommt dafiir nur ein linea-
res Gleichungssystem mit unendlich vielen Unbekannten in Betracht, welche den personlichen Wert von
~Entspannungsmusik” erfiillen. Wie diese als Ambient-Musik, Naturklang, Yoga- oder Livemusik genuss-
voll hérend, tanzend oder liegend erlebt wird, bleibt noch weiter zu erforschen. Musik-, Neuro- und Kultur-
wissenschaften kiénnen an Forschungsprojekten genauso beteiligt sein wie Soziologie, Medizin und Psy-
chologie, weil Musik so komplex erlebt wird. Die 50 Musikbeispiele, welche als Antworten im Fragebogen
genannt wurden, sind zur Anregung der eigenen weiterfiihrenden Beschaftigung mit der Thematik gewor-
den. Diese Beispiele zeigen, dass es keine ,musikalische Hausapotheke" geben kann. Stattdessen wird
der Umgang mit Musik in der Berufspraxis weiterhin sensibel gestaltet werden miissen.
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Bilder 1 -4

Bild 1 ,Die Regionen fiir Musikverarbeitung im Gehirn® Grafiken von Mark Tramo. 2001 in ,Science” er-
schienen, aktualisiert und neu gezeichnet von Daniel J. Levitin in ,Der Musik-Instinkt. Die Wissenschaft
einer menschlichen Leidenschaft” im Anhang A. (siehe Literaturverzeichnis)
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Bild 2 ,Das Zentralnervensystem* aus ,,ZNS-Gehirnlernen (siehe Online-Quellen: Gehirnlernen.de , Sché-
fers, A. (2023). Das Zentrale Nervensystem. Abgefragt am 22.04.2023 von
https://www.gehirnlernen.de/gehirn/das-nervensystem/)
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Bild 3 ,Integratives Horen“ von Hermann Rauhe, Hans-Peter Reinecke, Wilfried Ribke aus ,Horen
und Verstehen. Theorie und Praxis handlungsorientierten Musikunterrichts, Abbildung 1, S.222-

223.
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Bild 4 Tabelle ,Musikalische Charakteristik und deren kdrperliche Wirkung“ von Horst-Peter Hesse aus
»Musik und Emotionen. Wissenschaftliche Grundlagen des Musik-Erlebens” S. 157. (siehe Literaturver-

zeichnis)

Tabelle 18. Musikalische Charakteristik und deren kérperliche Wirkung

BeruhigendeWirkung

Akt de Wirkung
Intensitat
grofe Lautstéarke geringe Lautstarke
grofe Lautstarkednderungen geringe Lautstarkednderungen
starke Akzente weiches Pulsieren
Zeitablauf
schnelles Tempo Tempo in oder unterhalb der Herzfrequenz
haufige Tempowechsel gleichmagRiges Tempo
tanzerischer Dreiertakt zweizeitige (gerade) Taktarten
Tonhohenstruktur
groRer Tonhdhenumfang geringer Tonhdhenumfang
weite Intervalle (melodische Spriinge) enge Intervalle (Tonschritte)
aufwirts gerichtete Intervalle abwirts gerichtete Intervalle
hell strahlende Klangfarbe weiche Klangfarbe
dissonante Klange konsonante mng'e
weiter harmonikaler Bereich einfache
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9. Anschreiben zum Fragebogen

Heute sende ich allen einen Fragebogen mit einer Umfrage. Alle Familienmitglieder, die mogen, diirfen
gerne an der Umfrage teilnehmen. Ich méchte damit von vielen verschiedenen Menschen mehr {iber die
bevorzugte Musik erfahren, die zur Entspannung genutzt wird.

Der Fragebogen enthélt 13 Fragen, die online ausgefiillt werden kdnnen.

Der Link zum Fragebogen: https://www.survio.com/survey/d/C1FINSR8A7WIY101F

Der QR-Code zum Scannen:

Am Ende der Umfrage steht unter Nr. 14 ein Textfeld fiir besondere Hinweise. Hier kdnnen beispielsweise
Musiktitel, Interpreten oder Ergdnzungen eintragen werden.

Herzliche GriiBe

Dorte Lange
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6. Fragebogen zur Umfrage ,,Entspannungsmusik“

Umfrage zu "Entspannungsmusik”

Fiir meine Arbeit mochte ich mehr zum Thema "Entspannungsmusik”™ herausfinden. Dafiir bendtige ich Ihre Hilfe.

Bitte nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um die folgenden 14 Fragen zu beantworten.

Ihre Angaben werden anonym zu statistischen Zwecken ausgewertet.

1 Bitte geben Sie hier an, wie alt Sie sind!

Fragesupport: Wahlen Sie bitte die zutreffende Antwort aus.

QO jiingerais18Jahre O 18-250hre O 26-350ahre O 36-55Jahre O ilter als 56 Jahre

2 Geben Sie hier bitte an, mit welchem Geschlecht Sie sich identifizieren!

O mannlich O weiblich O anderes Geschlecht

3 Horen Sie gelegentlich Musik zum Entspannen?

Fragesupport: Bitte wahlen Sie eine Antwort.

O ja O nein

4 Wie oft héren Sie Musik zur Entspannung?

Fragesupport: Wahlen Sie bitte eine Antwort.

O taglich O mehrmals wochentlich O gelegentlich

5 Bei welcher Art von Musik entspannen Sie?

Fragesupport: Wahlen Sie bitte eine oder mehrere Antworten und erganzen Sie gemne die Auswahl.

] Kassik ] pop ] Rock (] Volksmusik [ Schlagermusik

DHier ist Platz fiir eigene Angaben. ‘ I

D laz
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

6 Welche Medien benutzen Sie zum Musikhoren?

Fragesupport: Wahlen Sie bitte eine oder mehrere Antworten aus.

Digitale Medien (zB.
: Handy-Musikbibliothek,
D L D & D Internetvideos oder D Aetilene
Streamingdienste)

DAndere bitte an dieser Stelle benennen. ‘ l

7 Wie horen Sie Musik?
Fragesupport: £ntscheiden Sie sich bitte fiir eine Antwort

Ich lasse mich von Musik in eine Stimmung Ich nehme Musik nicht bewusst wahr, weil ich mit etwas anderem
versetzen oder auf etwas einstimmen. Hierbei hore O beschaftigt bin. Es kann aber passieren, dass ich trotzdem mitwippe oder
ich bewusst auf die Musik. meine Gedanken schweifen lasse.

8 Welche Beschreibung entspricht am ehesten dem Rhythmus |hrer bevorzugten
Entspannungsmusik?

Fragesupport: Wahlen Sie eine oder mehrere Antworten aus.

wiegend und fldchig beziehungsweise raumlich wie ein gleichmaRig vor sich hin
D Teha D schunkelig D Klangteppich D platschernd
D straff wie ein
Marsch

9 Wie empfinden Sie das Tempo Ihrer bevorzugten Entspannungsmusik?

Fragesupport: Kreuzen Sie bitte eine Antwort an.

O langsam O gehend O bewegt und schnell O sehr schnell

10 Welcher Begriff beschreibt den Klang Ihrer bevorzugten Entspannungsmusik am besten?

Fragesupport: Wahlen Sie bitte eine oder mehrere Antworten aus.

D dunkel D traurig D zuversichtlich |:] hell |:| wie Blues D asiatisch

D elektronisch D melodids

DHier konnen Sie eigene Begriffe eintragen. | l
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

11 In welcher Lautstarke erklingt lhre bevorzugte Entspannungsmusik?

O leise O in Zimmerlautstarke O laut und kraftvoll O voll von Gegensdtzen und Abwechselungen

12 Was magen Sie an Ihrer bevorzugten Entspannungsmusik?

|:| einzelne dhnliche D Strophen und

D Wiederholungen D Gegensdtze Asschiifts Rkl

Digene Angaben kénnen hier erganzt werden. | |

13 Welche andere Betatigung, Musikhdren ausgenommen, hilft Ihnen, sich zu entspannen?

Fragesupport: Bitte bennen Sie hier Tatigkeiten, die fiir Sie Erholung und Entspannung ermaglichen.

14 Besondere Hinweise

Fragesupport: Hier ist Platz fiir Anmerkungen, Musikbeispiele oder andere Hinweise.

Geschafft!

Vielen Dank fiir Ihre Teilnahme an dieser Umfrage!
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1. Auswertung und Ergebnissammlung der Umfrage im Survio-Report

Umfrage zu "Entspannungsmusik”

12.02.2023 18:50:24
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

IAllgemeines

Titel der Umfrage Umfrage zu "Entspannungsmusik”
Autor
Sprache der Umfrage == Deutsch

Offentliche Web-Adresse der Umfrage (URL) https://www.survio.com/survey/d/C1IFINSR8A7WIY101F

Erste Antwort 22.08.2022
Letzte Antwort 09. 10. 2022
Dauer 48 Tage
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

I Umfrage Besucher

338 174 0 164 51,5%

Insgesamt Fertige Unvollendete Nur gezeigt Insgesamt
Besuche Antworten Antworten Abschlussquote

Besuch Historie (22. 08. 2022 - 09. 10. 2022)

40
30

20

10

\

2

22.08 29.08 05.09 12.09 ‘ 19,0 ZGAO 03,1 10. 1 17A 10 24.10 31.10 : 07.11 14.11 = 21.1
® Besuche (338) @ Abgeschlossene (174)
Besucher total Besuchen Quellen Durchschnittliche Zeit der
Fertigstellung

Y

3
[ ]
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

@ Nur gezeigt (48,5 %) @ Direkter Link (69,0 %) ® <1 min. (1,7 %)
Abgeschlossene (51,5 %) OR-Code (31,0 %) b 1-2 min. (16,1 %)
Unvollstandige (0,0 %) 2-5 min. (53,4 %)

@ 5-10 min. (21,3 %)
® 10-30 min. (7,5 %)
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

I Ergebnisse

1 Bitte geben Sie hier an, wie alt Sie sind!

Einzelwahl, geantwortet 174 x, unbeantwortet 0 x

Antwort Antworten Verhaltnis
@ jiinger als 18 Jahre 18 10,3%
18-25 Jahre 4 25,3%
26-35 Jahre 19 10,9%
® 36-55 Jahre 60 34,5%
@ dlterals 55 Jahre 33 19,0%
a31(2573%)]

}191(1'059%))

331(19,0%))

0 5 109 15% 20% 25% 30 35 40 9 45% 50% 55% 609 65 70% 75% 80% 85 90 9 B5% 1

2 Geben Sie hier bitte an, mit welchem Geschlecht Sie sich identifizieren!

Einzelwahl, geantwortet 174 x, unbeantwortet 0 x

Antwort Antworten Verhaltnis
@ mannlich 50 28,7%
weiblich 123 70,7%
anderes Geschlecht 1 0,6%
§1231(7,0372%)]
1(0,6%)
0¢ 5 10 15 % 20% 25% 30 35 A( 45 % 50% 55% 60 65 70 % 75 % 80 % 85 90 )5 1
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

3 Horen Sie gelegentlich Musik zum Entspannen?

Einzelwahl, geantwortet 174 x, unbeantwortet 0 x

Antwort Antworten Verhaltnis
® j 159 91,4%
' nein 15 8,6%

1'591(9:174%))

4 Wie oft horen Sie Musik zur Entspannung?

Einzelwahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhaltnis
@ taglich 46 28,9%
mehrmals wochentlich 44 27,7%
gelegentlich 69 43.4%
691(43742)]
0% 5% 10 % 15% 20 % 25% 30% 35% 40 % 45 % 50 % 55% 60 % 65 % 70 % 75% 80 % 85 % 90 % 95% 1...

73



Anhang

Umfrage zu "Entspannungsmusik”

5 Bei welcher Art von Musik entspannen Sie?

Mehrfachauswahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhiltnis
® Klassik 90 56,6%
Pop 52 32,7%
Rock 39 24,5%
@ Volksmusik 9 5,7%
® Schlagermusik 1 6,9%
® az 36 22,6%
@ Hier ist Platz fiir eigene Angaben. 71 44,7%

90/(56;6%)

36/(22,6%))
7 1(44575%))

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

6 Welche Medien benutzen Sie zum Musikhoren?

Mehrfachauswahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhaltnis
@ Radio 49 30,8%
D 48 30,2%
Digitale Medien (zB. Handy-Musikbibliothek, Internetvideos oder Streamingdienste) 131 82,4%
@ Schallplatte 22 13,8%
@ Andere bitte an dieser Stelle benennen. 3 1,9%
481(3072%%)

b1314(82%4%%)

iu,s%)

0

7 Wie horen Sie Musik?

Einzelwahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhdltnis
@ ch lasse mich von Musik in eine Stimmung versetzen oder auf etwas einstimmen. Hierbei hdre ich bewusst 98 616%
auf die Musik. z

Ich nehme Musik nicht bewusst wahr, weil ich mit etwas anderem beschaftigt bin. Es kann aber passieren,

. - . . 61 38,4%
dass ich trotzdem mitwippe oder meine Gedanken schweifen lasse.

[611(3874%)}
0% 59 10% 15% 20% 25 % 3 35 5 5 65 75 80 85 90 95 1
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

8 Welche Beschreibung entspricht am ehesten dem Rhythmus Ihrer bevorzugten
Entspannungsmusik?

Mehrfachauswahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhaltnis
® tandar 65 40,9%
wiegend und schunkelig 32 20,1%
flachig beziehungsweise raumlich wie ein Klangteppich 76 47,8%
@ gleichmaRig vor sich hin platschernd 58 36,5%
@ straff wie ein Marsch 9 57%
132{(20%1%))
17.61(47/8%))

91(557%)

9 Wie empfinden Sie das Tempo |hrer bevorzugten Entspannungsmusik?

Einzelwahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhaltnis
@ langsam 38 23,9%

gehend 77 48,4%

bewegt und schnell 42 26,4%
@ sehr schnell 2 1,3%

§7,74(48Y4%));
142X(26%4%))
2(1,3%)

0 5 10% 15% 20 25% 30 35 40 % 45 50% 55% 60 65 % 7 75 80 % 85 90 % 5% 1
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

10 Welcher Begriff beschreibt den Klang Ihrer bevorzugten Entspannungsmusik am
besten?

Mehrfachauswahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhaltnis
@ dunkel 28 17,6%
traurig 28 17,6%
2uversichtlich 68 42,8%
@ hell 39 24,5%
@ wie Blues 18 11,3%
@ asiatisch 9 5,7%
@ elektronisch 20 12,6%
@ melodios 90 56,6%
Hier kénnen Sie eigene Begriffe eintragen. 15 9,4%
(681(42787%)]

181(11'13 %))

91(557% )
201(1'2769%)

90.(56,6%))

$151(19Y4 %))
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

11 In welcher Lautstarke erklingt [hre bevorzugte Entspannungsmusik?

Einzelwahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhiltnis
® [leise 26 16,4%

in Zimmerlautstarke 83 52,2%

laut und kraftvoll 28 17,6%
@ voll von Gegensatzen und Abwechselungen 22 13,8%

1831(5272%)]
£281(1776%)}
(13

12 Was mogen Sie an |hrer bevorzugten Entspannungsmusik?

Mehrfachauswahl, geantwortet 159 x, unbeantwortet 15 x

Antwort Antworten Verhaltnis
® Wiederholungen 56 35,2%
Gegensatze 35 22,0%
einzelne dhnliche Abschnitte 48 30,2%
@ Strophen und Refrain 54 34,0%
@ Eigene Angaben konnen hier erganzt werden. 20 12,6%

561(3572%))
{(22%0¢ )

0 5 109 15% 20% 25% 30 35 40 45% 50% 55% 60 65 0% 5% 80% 85 90 95 1
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

13 Welche andere Betatigung, Musikhoren ausgenommen, hilft Ihnen, sich zu
entspannen?

Text Frage , geantwortet 174 x, unbeantwortet 0 x

?

Abgesehen vom schlaf selbst,hilft die meditation und eventuell der relative konsum von ASMR inhalten.
(2x) Abgesehen vom schlaf selbst , hilft mir die meditation , und eventuell ASMR inhalte zu konsumieren.
Abwaschen mit Radio (MDR-Kultur, Deutschlandfunk, -kultur)

Akupressurmatte, Yoga

Allein durch die Natur zu spazieren

Alles, was zur Bewegung motiviert.

Atemiibungen, gute Gesprdche, Lesen, Alleinsein,

Aufraumen,gehen in der Natur,Radfahren

Aufrdumen, Kleinigkeiten wegarbeiten

Auf's Sofa setzen und fernsehen, YouTube Videos schauen, ein Buch lesen

AuRerhalb der Stadt in der Natur Spazieren gehen oder Fahrrad fahren

Auto fahren, Freunde treffen

Baden, lesen, Freunde treffen

Basteln, Lesen, Kreuzwortratsel

Begegnungen mit/in der Natur, Sport, Tanz, Begegnungen mit Menschen (Familie, Freunde) Lesen
Bewegung in der Natur.

Bewegung in der Natur, Meditation

Biicher lesen

Durchatmen, Lesen

Durchatmen, YouTube gucken, heif8 duschen

Ein Bad nehmen, absolute Ruhe (dazu gehért auch, keine Musik zu horen)

Eine schone Tasse Tee, ein gutes Buch oder ein Manga, ein knisterndes Teelicht oder einfach zeichnen
Ein schones Buch lesen.

ein Spaziergang oder eine Runde Joggen (meistens mit Musik) oder Zeichnen/schreiben
Entspannungstechniken zB. Yoga

Entspannungsiibung, Hund ausfiihren

Etwas ausmalen oder Sachen in Schubladen/Regalen aufrdumen oder sortieren

Fahrrad fahren, Videospiele, freunde, kochen

fernsehen, tanzen, Horspiele

Freunde treffen, einen Film gucken, schlafen

Gartenarbeit

Gartenarbeiten, in den warmen Jahreszeiten und PC Games in den "dunklen und kalten" Monaten
Gartenarbeit, Hinlegen und bewuf}t atmen

Gartenarbeit, Puzzeln

gehen, tanzen, lesen, Handarbeit

hakeln, podcast héren, schlafen

Handarbeiten, Lesen, Gartenarbeiten

Hausarbeit
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Hobbies nachgehen, wie Basteln, Tiifteln, Reparieren
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Umfrage zu "Entspannungsmusik®

Harspiele, Fernsehen

Hund kuscheln

Chorgesang

In der Natur sein und ich nicht um den Haushalt kiimmern zu miissen. Schlafen.
In der Natur spazieren gehen, ein spannendes Buch lesen, ein anregendes Gesprach fiihren, einen schénen Film sehen, Sport, YogaD
In die Natur gehen, meditieren, Yoga, Sport

In schdner Natur sein. Frische Luft genieRen.

Joggen

Joggen

Joggen, Logical-Ratsel losen, Musizieren

Kochen

Kochen, Joggen, lange Fahrrad fahren

Kochen, Videospiele

Korperiibungen , Massage

Kreativitdt, wie z B. Malen, Basteln, Nahen

lesen

(12x) Lesen

Lesen

Lesen,

Lesen bei absoluter Ruhe

Lesen einer speziellen Auswahl an Biichern, Spiele ohne Zeitdruck, Unterhaltungen mit Freunden, Spaziergange
Lesen, Erlebtes iiberdenken, Musiksendungen im Fernsehen

Lesen, Erlebtes iiberdenken, Rétsel raten

Lesen, Gartenarbeit

Lesen, Handarbeiten anfertigen

Lesen, Kreuzwortratsel, Gartenarbeiten

Lesen, schlafen

Lesen, Schreiben, Trainieren

Lesen, spazieren, musizieren, singen

Lesen, Yoga, Meditation, Tanzen

Lesen, 5 Tibeter-Ubungen

liegen am Meer, Stille

Liegen und Kopf ausschalten

Malen

Masturbieren ;)

Meditation, Gedanken schweifen lassen

Meditation, Progressive Muskelentspannung

Meditation, Wandern, Sport und Lesen

Meditieren

Meditieren, Buch lesen, mal ein Videospiel.

Meditieren, Malen, Handy

Meditieren, musizieren, Yoga, kiinstlerisches Schaffen

Meditieren, Tagebuch schreiben

Mir helfen Aufmerksamkeitsiibungen, und Yoga, Powernapping. PMR und Spaziergange zum entspannen
Mit anderen Menschen Uiber das reden was einem gerade auf dem Herzen liegt und sich bewusst Zeit nehmen um nichts zu machen.
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

Mit meinem Sohn spielen, im Garten arbeiten, Fahrrad fahren, schwimmen, Spaziergange
Mittagsschlaf, Podcast, selbst Musik machen

Musizieren auf der Querflte, dem Picollo

Natur, bestimmt Gymnastikiibungen

Natur und schwimmen Pool

Podcast horen, Kochen, kleine Bastel-Projekte

(2x) Podcasts horen

Radfahren

Rumliegen

Selbst musizieren (Gitarre spielen), Yoga machen, Joggen gehen

Sex

(2x) Schlafen

Schlafen

Schlafen. Leichte Drogen (zb. Alkohol) Mit dem Partner kuscheln. Mit Freunden entspannen.
Schlafen, Lesen trdumen

Schlafen und Mandalas ausmalen

schlafen, Videos im Internet schauen, mit Leuten texten

Sich hinzulegen und die Gedanken schweifen zu lassen

Singen im Chor, Musizieren Spazieren,Wandern

Singen, in der Natur sein und lauschen, Menschen in die Augen schauen
Spazieren

Spazieren

Spazieren, Atemiibungen

Spazieren gehen

Spazieren gehen, Atemiibungen

Spazierengehen, Wandern in der Natur, Jin Shin Jyutsu, Basteln

Spazieren, Katze streicheln, in die Wolken schauen, Baume ansehen oder anfassen
Spazieren, lesen, Podcast horen

spazieren, wandern, Aufenthalt im Freien, Wannenbad, gemiitlich essen
Spaziergang

(3x) Sport

Sport

Sport, aktive Meditationen, tanzen

Sport, Fernsehen, Spazieren, Lesen

Sport, Handwerk, Kochen, Radfahren

Sport im Fernsehen

Sport, Spazierengehen, Lesen

Sport treiben

Sport. Wenn ich jmich entspannen will, gehe ich Laufen /Joggen Musik hére ich konzentriert. sonst macht es mir keinen spass. BHeerthoven, Opern,

moglichst dramatische Itaaliener, oder Songs von leonard Cohen. Da ich ich aber zu. Wenn ich mcih enspanne, kann ich nicht zuhdren, dann schlafe ich
ein.

@ Sport, Yoga

® Strecken und Aromatherapie

@ Sudoku

@ Tanzen, Summen, Spaziergange, Lesen
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Tanzen, trdumen, lesen

techno

Texte schreiben, Singen (ganz laut), tanzen

uwu

Videospiele, Kochen, Musik machen, die Auenwelt betreten
Videospiele spielen, tagtrdumen, zeichnen

Videospiiele und mit Freunden reden

Vollbad nehmen

Waldspaziergang, Puzzeln

Wandern gehen, Klavier spielen

Wandern, in der Natur aufhalten

Wasche aufhangen, Hausarbeit

Wolken — und Vdgel und Insekten beobachten

Workout, spazieren gehen

(4x) Yoga

Yoga, Bewegung in der Natur, lesen, basteln, Urlaub, Terrassenpausen
Yoga, Entspannung nach Fitnesskursen

Yoga, Entspannungstechnik

Yoga Meditation Schlafen Lesen Recherchen

Yoga, Tanzen,

Yoga und Meditation

Yoga, zeichnen, Piano spielen

Yoga zu praktizieren

Zeichnen

Zeichnen

1.Spazieren gehen 2. Lesen 3. Filme schauen

2x20 km Arbeitsweg mit dem Fahrrad an der Elbe entlang

14 Besondere Hinweise

Text Frage , geantwortet 174 x, unbeantwortet 0 x

(119x)

Acapella Musik z B. von Voces 8, Musik von Bach

Aktuelle Entdeckung zur Entspannung: “Thetis 2086" von Carolina Eyck
Answers von Final Fantasy 14 oder die alten Pray Alben von SquareEnix

Aura - Kool Savas The Professional - DMX Hiiter meines Bruders - MC Bogy 327 StraRensound - Shiml Industry Groupie - Chamillionaire
Auswahl dee Musik und des Stils ist sehr stimmungsabhangig. Ggf. kann auch extremere Musik (bspw. Metal) beim Ablenken und entspannen helfen.

Beispiele: Beliebige Lofi-/Chillhop-Mixe, Fredrika Stahl, Beth Crowley, “Just the two of us" Ein Leben ohne den Zugang zur Musik wiirde fiir mich
einen grofRen Verlust an Lebensqualitat bedeuten.

Beispiele: Nils Fram, Sven Helbig, gestern im Zug Kate Bush aus den 80igern
Beispiel: Horn - Alles in einem Schnitt
Bei Spotoify gibt es ein ,Abum®, welches immer wieder erganzt wird, namens Kopfkino!

bei traurige Liebesmusik sind Dinge wie: lovely (billy eilish), be alright (dean lewis), bleib (ayliva), und brother (Kodaline) gemeint.

Besonders gern mag ich Han Eckhardt Wenzel Musik, bei dem sich mit dhnlichen Melodien Texte mit Poesie verbinden. Oder Kirchenmusik, die etwas
ganz Vertrautes ist, sowohl Lieder als auch Instrumentalstiicke.
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

@ Daich Musikerin bin, ist absolute Ruhe fiir mich die beste Entspannung
® Das Musikempfinden ist abhangig von eigener Stimmung.
@ David Bowie, led zeppelin, alles interpreten die mich seid meiner Jugend begleiten end

@ Die At der Entspannungsmusik hangt von meiner jeweiligen Stimmung ab. Nicht immer ist die Musik, die mich am Vortag entspannt hat, am
anderen Tag auch entspannend. Das kann wechselnhaft sein.

@ Die Musik von Laufey ist fiir mich immer ultimative Entspannungsmusik.
@ Disney Musik und Hintergrundsounds von Filmen
@ Earth, Wind &Fire: September

@ Eineangemessene umgebung ist fiir eine erfolgreiche entspannung erforderlich . Insbesondere wenn es sich um klassische und melancholische musik
handelt . Die musikalische entspannung kann man entweder alleine oder zusammen mit anderen erleben,beide optionen haben sowohl vorteile als auch

nachteile.

@ Entgegen der meisten Vorurteile hat fiir mich besonders schwerer Metal oft eine sehr beruhigende Wirkung. Ich bin friiher auch gerne bei Industrial
Metal eingeschlafen.

@ Entspannung ist etwas sehr Individuelles ...

® Essen

@ Gutes Beispiel ware sowas: https://youtu.be/_-8yfNLG5e8

@ Hinweise siehe oben.

@ https://youtu.be/JKr9GU9emfg (Exo - open arms)

@ ich bin audiophil, liebe analoge Musik von Schallplatten, bei digitalen Aufnahmen niemals MP3 o0.d.

@ Ich hdre oder spiele zum Entspannen bevorzugt Musik von Johann S. Bach, Mendelssohn Bartholy

@ Ich laufe oder schwimme jeden Tag oder fahre Rad. Musik hore ich meistens indem ich sie selbst mache

@ Ich mag Mantren

@ st auch sehr abhdngig von der Situation, Metal-core hore ich gerne auf und zur Arbeit zur Entspannung. Zuhause lduft Lo-Fi und so

@ Keine weiteren..

@ Klassische-Musik

@ Lang T6i (Pan Bau) In the Mood (Glenn Miller) Hit the Road Jack (Ray Charles) AuRerdem lege ich Pausen zwischendurch ein, um mein Gehirn zu

entlasten

@ Leonard Cohen, Abum You want it darker, Prince: Sometimes it snow in April, Schubert: Winterreise, Lisa Gerard Album Whale Rider
@ Lidovico Einaundi

@ lofi house techno

@ Meeresrauschen oder andere (einfache) Kldnge sind zum Entspannen auch toll, war mir nicht sicher, ob ich dies hier einfiigen kann, weil es ja an sich
nicht zur Musik gehort (?)

Mit einem Espresso

Musik als Hilfe der Konzentrationsforderung

Musik aus 70ies,Anfang 80ies hat die Launedie ich zum Entspannen braucheneben guter Klassikvor allem Barock und Schubert
Musik ist einfach immer toll und ohne geht es garnicht.

Musik ist ein groRer Inhalt meines Tages, ich hdre eigentlich immer Musik

Musik ist fiir mich ganz wichtig zum Entspannen.

Musik ist fir mich nicht unbedingt zum "Runterkommen” und "Wegdammern" wichtig; ich empfinde als Musiker auch das aktive Zuhéren als
starkend und somit entspannend

Musik von Element of Crime hilft mir beim Entspannen

Musik von Max Rabe oder Klaviermusik entspannt mich

Panfloten und Musik mit alten Instrumenten bevorzuge ich zum Entspannen.

Personlichkeit und Sprache und natiirlich Instrumente spielen eine groRe Rolle.immer noch Fan von Leonard Cohen und CAT Stevens

Plastic Love - Mariya Takeuchi (annapantsu version)
Relay Melodys App
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@ Soundtracks (Herr der Ringe, Anno, Fluch der Karibik, Harry Potter,..) Giant Rooks

@ Wenn ich mich beim Hausarbeiten entspannen will, dann ist intrumentale Klaviermusik meine WahL. Wenn ich mich einfach so entspanne, gerne mit
Gesang

@ Wenn ich Musik hére, dann Klassik im Radio oder von der CD, eher leise, im Hintergrund

@ ur Entspannung am liebsten Adagio-Stiicke; Einige musikalische Werke ldsen zT. starke Emotionen aus (Beispiel: Adagio for Strings (Barber),
Lacrimosa, Mondscheinsonate, ...)

® 17 Hippies
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Umfrage zu "Entspannungsmusik”

I Umfrage-Einstellungen
Erlaube mehrere Einsendungen?
Zurlickkehren zur vorherigen Fragen erlauben?
Frage-Nummern anzeigen?
E-Mail-Benachrichtigung bei beantworteten Umfrage?

Passwortschutz?

IP-Beschrankung?
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