MUSIKTHERAPIE

Musiktherapie

von Dr. Anja Schdifer

Die heilsame Wirkung von Musik auf das Herz ist seit Jahrbun-
derten bekannt. ,Jede Krankbheit ist ein musikalisches Problem, die
Heilung eine musikalische Auflosung. So beschreibt es der deutsche

Neue Wege aus der Depression
durch achtsamkeitsbasierte

Dichter Freiberr von Hardenberg (Nowvalis) bereits im 18. Jabrbundert. \
Musik bringt jeden Menschen an einen anderen Ort, hin zu den tiefsten
Gefiiblen, innersten Gedanken, ins Hier und Jetzt. Sie kann belfen, wieder

mehr zu sich selbst zu finden.

WENN DER ALLTAG KRANK MACHT
Depressive Erkrankungen gehoren mittlerweile zu den
haufigsten und belastendsten Problemen unserer Zeit,
die mit einer Dynamisierung unserer Lebenswelt ein-
hergehen.

Sie werden von Symptomen auf der emotionalen,
kognitiven und physiologischen Ebene begleitet und
betreffen somit den gesamten Organismus.
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DER ZUSAMMENHANG ZWISCHEN HRV,

STRESS UND DEPRESSION

Der Korper ist ein inneres rhythmisches Regelwerk,
das in einer feinen Abstimmung und Wechselwirkung
mit dufleren Einfliissen in Beziehung steht. Das Herz
als Organ steht hierbei im Mittelpunkt. Es ist mehr
als eine Pumpe, die das Blut rhythmisch durch den
Korper befordert. Es versorgt durch das zyklische Zu-
sammenwirken der beiden Steuerorgane des Herzens,
dem Parasympathikus und dem Sympathikus mit dem
Schrittmacher des Herzens, dem Sinusknoten, alle Or-
gane mit Sauerstoff und Nihrstoffen. Daraus entsteht
die Herzratenvariabilitat (HRV). >
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Bei chronischem Stress wird
der Organismus besonders be-
ansprucht. Der Herzschlag, der
durch das Vegetativum gesteuert
wird, reagiert darauf empfindlich.
Eine Erhohung der Herzrate und eine
Verringerung der Herzratenvariabilitat
sind die Folge. Eine rhythmische Stérung
ist die sich daraus ableitende Konsequenz.
Eine reduzierte Herzratenvariabilitit und De-
pression sind beides Ausdruck und MafS einge-
schrankter Anpassungsfihigkeit an innere und/oder
auflere Belastungen.

Eine alte chinesische Weisheit erklart die Wich-
tigkeit der rhythmischen Dynamisierung des Lebens
dazu: ,Ist der Puls so regelmifSig, wie der Specht
im Wald klopft, oder wie die Regentropfen, die vom
Dachrand fallen, dann stirbt der Patient innerhalb
von drei Tagen.“

MUSIKTHERAPIE BIETET NEUE MOGLICHKEITEN
DER BEHANDLUNG

Aus dieser Erkenntnis leitet sich das Potenzial von
Musik in der Behandlung von Depression ab. Es be-
notigt eine achtsame Abstimmung von inneren und
dufleren Zeitgebern, um zuriick in eine gute Balance
zu gelangen. Um die Schwingungsfihigkeit des gesam-
ten Organismus wieder zu erhohen, wird eine allum-
fassende Achtsamkeitssensibilisierung benotigt, die in
der Musiktherapie vermittelt wird und dadurch neue
Moglichkeiten der Heilung entstehen lasst.
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Meine Aufgabe als Musiktherapeutin sehe ich darin,
Menschen zu begleiten, durch Musik wieder einen
achtsamen Kontakt zu sich selbst zu finden. Eine Ba-
lance an Aktivierungs- und Entspannungsangeboten
bilden das Fundament der musiktherapeutischen In-
terventionen.

In der aktiven Musiktherapie werden individuell
auf den Patienten abgestimmte musiktherapeutische
Methoden angewendet. Verschiedene Instrumente wie
Trommeln, Percussion, Zupf- und Saiteninstrumente,
Klavier, Monochord, Hapi, Schlitztrommel kommen
dabei im therapeutischen Setting zum Einsatz. Das
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Monochord, ein wichtiges Instrument

in der Musiktherapie, welches nach-
weislich positive Wirkungen auf den
gesamten Organismus hat, wird dabei
haufig eingesetzt. Der eigene Rhythmus,
Kontakt und Resonanzerfahrungen bil-
den die Grundlage des musiktherapeuti-
schen Handelns.

-~

Die Verbesserung der Selbstwahrnehmung wird
im angeleiteten rezeptiven Spiel durch einen Bodyscan
mit basalen Atem- und Korperiibungen eingeleitet.
Hierbei soll die Aufmerksamkeit auf den gegenwarti-
gen Moment geiibt werden. Dies bildet eine wirkungs-
volle Grundlage, um innere und duflere Begrenzun-
gen bewusster erleben zu konnen.

GANZHEITLICHE WIRKUNG VON

MUSIKTHERAPIE

Viele Studien deuten an, dass Musiktherapie diver-
se positive Wirkungen auf den gesamten Organismus
hat. Dazu zdhlen eine Verbesserung des Entspan-
nungsverhaltens sowie positive Effekte in der vegetati-
ven Schlafqualitdt. Die Schlafthygiene ist ein wichtiger
Faktor fiir die Gesunderhaltung von physiopsycholo-
gischen Prozessen. Nur ein ausreichend langer, tiefer
und entspannter Schlaf kann dafiir sorgen, dass alle
korperlichen und kognitiven Prozesse im Laufe eines
Tages in einer guten Balance zwischen Anspannung
und Entspannung ablaufen konnen. Diese sind wich-
tig, um in eine achtsame Lebenshaltung zu gelangen
und sie zu erhalten. >

Musiktherapie wird im Ayurveda in Form
von Gesingen und instrumentalen Klan-
gen schon seit Jahrtausenden eingesetzt
und gilt als ausgezeichnetes Mittel zur
Starkung. Klang wird dabei als Produkt
des Raumes gesehen, das in seiner Fein-
stofflichkeit besonders gut geeignet ist,
um den Menschen als Einheit von Korper,

Seele und Geist ganzheitlich anzusprechen.
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TIPPS FUR DIE ANWENDUNG ZU HAUSE
Werden Sie achtsam fiir die Klange, die Sie im Alltag
umgeben.

Ideen fiir den Morgen:

e Lieblingsmusik aufdrehen, spontaner Tanz vor
dem Friihstuck, Glicksmomente in den Alltag
einbauen

e Ein Morgenspaziergang im Wald bei Sonnenauf-
gang Offnet die Ohren fir ein fulminantes Vogel-
konzert, dabei aktiviert frische Luft den gesamten
Organismus.

e einfache Aktivierungsiibungen am Morgen zur
sanften Mobilisation (s. unten)

Ideen fiir den Abend:

e Meditation mit entspannender Musik: Ziel ist, einen
inneren und dufSeren Ort zu kreieren, der es erlaubt,
zur Ruhe zu kommen und sich zu entspannen.

STARKUNG DER SELBSTWAHRNEHMUNG

IM ALLTAG:

e Versuchen Sie, die eigene Befindlichkeit bewusst
wahrzunehmen: Wann benotige ich Aktivierung,
wie Sport, Yoga, Tanzen oder sanfte Mobilisie-
rungsiibungen fiir den Morgen (s. unten)? Wann
benétige ich einen Ort der Stille und wann eine

genussvolle Zeit mit entspannender Musik am
Abend?
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Nicht jeder Tag, nicht jede Situation braucht dieselben
Klinge. Individuelle Priaferenzen benotigen individu-
elle Musik in der jeweiligen Situation. Manchmal sind
es einfache Rhythmen und Klange, die uns nihren
und starken, manchmal sind es grofSe Orchesterstiicke
oder Hard Rock, die Schwung in den Alltag bringen.
Durch einen achtsamen Umgang mit den eigenen Hor-
gewohnheiten finden Sie die passende Musik.

SANFTE MOBILISIERUNGSUBUNGEN FUR EINEN
ACHTSAMEN START AM MORGEN

Der bewegte Stand

Ausgangsposition: stehend

Ziel: Korper aufwecken, Sensibilisierung der Korper-

mitte

Anleitung: Huftbreiter, guter Stand. Die Fufssohlen

sind gut verwurzelt mit dem Boden, Arme neben dem

Korper hingen lassen, Schultern 16sen, Augen schlie-

Sen, innerer Blick:

e Wie stehe ich da?

e Wie ist der Bodenkontakt unter meinen FiifSen?

e leichte Bewegung von den Fiifsen ausgehend;
Bild: wie ein Grashalm im Wind, fest verwurzelt

* Das Gewicht des Korpers verlagert sich langsam
tiber die Fuf$sohlen, die seitlichen Rander,
uber die Mitte der Fiifle zu den Fuf$spitzen in
kreisenden Bewegungen.

e Atmung beobachten und nicht umfallen (Hande
aufs Zwerchfell legen)



Das Schwingen —

mit aktivierender Lieblingsmusik

Ausgangsposition: stehend

Ziel: Massage fiir Becken, Po, Hiifte, Mobilisation,

Kopersensibilisierung

Anleitung:

® Die Arme um die Hiiften herum schwingen
lassen, rechts und links.

* Die Augen konnen offen oder geschlossen sein.

¢ Gihnen, Seufzen, Summen, Stohnen, Ausatmen
mit Ton. Nach einer kurzen Pause innehalten,
dann Ubung wiederholen. Verinderungen
wahrnehmen.

Das Wippen —

mit aktivierender Lieblingsmusik

Ausgangsposition: stehend

Ziel: Mobilisation, Verspannungen im Korper 16sen

Anleitung:

e Das Wippen entsteht durch lockeres Nachgeben
in den Knien und anschlielendem Abfedern tiber
die fest mit dem Boden verbundenen Fuf§sohlen.

e Intensitit und Wirkung der Bewegung verandern

e Der Korper wird von den Fiiffen ausgehend gelockert.
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Achten auf:

e geloste Atmung

e Bauch entspannen

e Zunge, Kiefer, Gesichtsspannung losen

e Kopf bleibt aufgerichtet

e Aufgabe: Tone und Laute durch Brummen, Summen.
Nach einer kurzen Pause innehalten, dann Ubung
wiederholen. Veranderungen wahrnehmen.

e Wichtig: Am Ende zur Ruhe kommen. Wie spiire
ich jetzt meinen Stand? Wie fiihle ich mich jetzt?

Wir haben verlernt, im Moment zu sein, auf unsere in-
dividuellen Bedirfnisse, Herzensangelegenheiten und
-winsche zu achten, sie wahr- und ernst zu nehmen.
Es geht somit darum einen Weg zu finden, auf die fei-
nen, zarten Klinge in uns ebenso zu horen wie auf
die energischen und kraftvollen Tone, um wieder in
unseren individuellen lebendigen Lebensrhythmus zu
gelangen. -

Dr. Anja Schdfer ist klinische Musiktherapeutin,
Wissenschaftlerin und Achtsamkeitstrainerin. In
ihrer Lehr- und Vortragstdtigkeit verbindet sie
ihre langjdhrige Praxiserfahrung mit Erkenntnis-
sen aus der Wissenschaft im Bereich der Burnout-

und Stressprophylaxe, Achtsamkeit und Entspan-

nung mit Musik. www.music-therapy.at

Hochwertige und flexible
Ayurveda Ausbildung

Mit Freude Ayurveda fundiert online
oder vor Ort lernen und gemeinsam
wachsen

Du kannst unsere Ayurveda Seminare vor Ort in einer
wundervollen Atmosphire im alten Standesamt von
Schwerin besuchen oder deine Ausbildung online in
unserer Ayurveda Online University (AOU) absolvie-
ren. Unser Ausbildungskonzept basiert unter anderem
auf den folgenden Vorteilen fiir dich:

e Flexibilitdit: Du kannst aus zahlreichen Terminen
in Schwerin wihlen. Zudem kannst du die Kurse der
AOU mit den Kursen am Ayurveda Campus kombi-
nieren.

e SO 29993 Zertifizierung: Wir garantieren dir ge-
prifte Qualitdt durch unsere ISO Zertifizierung. Du
lernst fundiertes Ayurveda Wissen von sympathischen
Dozenten.

e Innovatives Lernen: Online und vor Ort in Schwe-
rin erlebst du smarte Lernkonzepte, die dir effektives
Lernen mit Freude ermoglichen.

ADVERTORIAL

e Einfacher Start in die Praxis: Nach der Ausbildung
bist du durch praxisnahes Wissen und bewahrte Leit-

fiden optimal auf die Arbeit mit deinen Klient*innen
vorbereitet.

e Testzugang zur Ayurveda Online University: Uber-
zeuge dich selbst von der hochwertigen Aufbereitung
und Qualitdt der Kurse an der Ayurveda Online Uni-
versity. -

Alle Informationen zum Ayurveda Campus findest du unter
bttps:/fwww.ayurveda-campus.de/
Alle Informationen zur Ayurveda Online University findest

du unter https://www.ayurveda-online-university.com/
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