Entspannung entsteht unterschiedlich — was fiir den einen ein erholsamer Spaziergang ist, kann flr den anderen
eine kreative Stunde am Klavier oder ein ruhiger Moment mit Musik sein. In unserem hektischen Alltag ist eine
individuelle Entspannungsroutine nicht nur eine schéne Erganzung, sondern oft eine wichtige Grundlage fir mehr
Wohlbefinden und Lebensqualitdt. Doch wie findet man genau die Routine, die wirklich zu einem passt? In diesem
Beitrag gebe ich praktische Tipps, wie Sie lebensqualitat verbessern trotz krankheit Musik, Bewegung und kreative
Hobbys gezielt einsetzen kdnnen — und wann Sie besser arztlichen Rat suchen sollten.

Warum ist Wohlbefinden so wichtig fiir die Lebensqualitat?

Wohlbefinden ist kein Luxus, sondern ein wichtiger Faktor, der beeinflusst, wie wir unseren Alltag erleben — ob im
Job, in der Familie oder in unseren personlichen Interessen. Menschen, die sich regelmaBig entspannen und
bewusst Auszeiten nehmen, fihlen sich nachweislich weniger gestresst, schlafen besser und sind oft auch weniger
anfallig fur Krankheit.

Ein Beispiel: Frau M. aus Hamburg hat ihre Stressspitzen im Beruf mit Gewaltspaziergdngen am Abend gemildert.
JIch habe einfach gemerkt, wie gut mir die Bewegung an der frischen Luft tut”, erzahlt sie. ,Das hat mir geholfen,

abzuschalten und ruhiger zu werden.” Solche kleinen Rituale verbessern die Lebensqualitédt spirbar.

Musik im Alltag: Begleiter bei Sport, Entspannung und Schlaf

Musik ist ein machtiges Werkzeug flr die Entspannung. Sie hilft, den Kopf frei zu bekommen, den Herzschlag zu

beruhigen und sogar den Schlaf zu férdern. Doch nicht jede Musik wirkt bei jedem Menschen gleich entspannend.

Hier ein paar Tipps, wie Sie Musik in lhren Alltag einbauen kdnnen:

* Beim Sport: Motivierende Beats steigern die Ausdauer und machen Bewegung leichter. Probieren Sie
verschiedene Playlists aus — Pop, Elektro oder Jazz — und merken Sie, was Sie am besten antreibt.

® Zur Entspannung: Leise, sanfte Klange wie Ambient, Klassik oder Naturgerdusche helfen vielen Menschen,

den Geist zu beruhigen. Am besten lassen Sie sich nicht von Trends leiten, sondern fragen: Was tut mir gut?

* Fiir einen besseren Schlaf: Eine ruhige Musikroutine vor dem Zubettgehen kann die Schlafqualitat

verbessern. Einige horen z. B. klassische Stlicke oder spezielle Einschlaf-Soundtracks.
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Wichtig ist, dass Sie mit der Musik wirklich ,ankommen” — probieren Sie es im Alltag aus und achten Sie auf Ihre

Reaktion.

Musik in schwierigen Lebensphasen

In Phasen von Krankheit oder Trauer kann Musik besonders trosten und Kraft geben. Viele Betroffene berichten,
dass Musik ihnen hilft, Gefiihle auszudriicken, die sonst schwer in Worte zu fassen sind. Auf der Website
releaf.com/de finden Sie auch Informationen zum Einsatz von medizinischem Cannabis, das in einigen Féllen
zusammen mit Musik unterstlitzt, die innere Unruhe zu lindern. Dazu gibt es auf releaf.com/de/strain
Datenbanken mit verschiedenen Cannabissorten, die gezielt zur Entspannung oder Schmerzlinderung eingesetzt

werden kénnen.

Aber Vorsicht: Musik und medizinisches Cannabis sind keine Ersatztherapien, sondern kénnen erganzend wirken.

Gerade bei ernsten Erkrankungen sollten Sie sich immer an lhren Arzt wenden.

Wie finde ich meine personliche Entspannungsroutine?

Vielleicht kennen Sie das Geflihl: Tagslber sind Sie gestresst, abends wollen Sie entspannen, wissen aber nicht
genau wie. Entspannung entsteht unterschiedlich. Deshalb ist es sinnvoll, verschiedene Methoden auszuprobieren

und herauszufinden, was fir Sie personlich passt. Hier eine kleine ,Checkliste” zum Einstieg:

1. Notieren Sie lhre Startpunkte: Wann fiihlen Sie sich besonders angespannt? Wann konnten Sie sich Pausen
erlauben?

2. Experimentieren Sie: Versuchen Sie Spaziergange, Musik héren, Meditation oder kreative Tatigkeiten wie
Zeichnen oder Schreiben.

3. Horen Sie auf lhren Koérper: Flhlen Sie sich nach einer Aktivitat eher erfrischt oder nervos? Was entspannt
Ihre Muskeln? Was beruhigt lhren Geist?

4. Setzen Sie kleine Ziele: Statt direkt eine Stunde téglich, beginnen Sie mit 5-10 Minuten Entspannungszeit.

5. Seien Sie geduldig mit sich: Entspannung ist kein Sprint, sondern ein Prozess.

Kreative Hobbys als Entspannung

Kreativitat hilft, den Kopf auszuschalten und ,die innere Welt” zu ordnen. Egal ob malen, basteln, schreiben oder
musizieren — kreative Tatigkeiten sind fur viele ein Ruhepol. Frau K., 42, erzéhlt: ,Ich habe vor einem Jahr wieder
angefangen zu malen. Die Stunden, in denen ich am Tisch sitze, sind fir mich pure Entspannung. Ich vergesse die

Zeit und komme runter.”

Das Schone: Kreative Hobbys bendtigen keine besondere Ausstattung. Oft reicht ein Skizzenbuch oder ein

einfaches Musik-Instrument. Probieren Sie aus, was Ihnen Freude macht.

Spaziergang zur Entspannung

Ein Spaziergang zur Entspannung ist eine bewédhrte Methode, die sich leicht in den Alltag integrieren lasst. Schon
zehn Minuten an der frischen Luft kdnnen den Kopf freimachen und Muskelspannungen [6sen. Wer méchte, kann

den Spaziergang mit Musik oder einem Podcast verbinden.

Wichtig dabei: Nicht hetzen, sondern bewusst gehen. Den Blick auf die Natur richten, den Atem spliren, dabei auf
die kleinen Dinge achten — das macht den Unterschied. Herr S, 55, erklart: ,Ich nehme mir meist nach dem

Mittagessen eine Viertelstunde Zeit, um um den Block zu gehen. Das lasst mich die Arbeit hinter mir lassen.”



Grenzen der Entspannung: Wenn Musik und Routinen nicht genug
sind

Entspannung ist wichtig, aber sie ersetzt keine medizinische Behandlung. Wenn kérperliche oder psychische
Beschwerden ldnger anhalten oder sich verschlimmern, ist der Gang zum Arzt unverzichtbar. Viele Betroffene

unterschatzen, wie wichtig professionelle Hilfe sein kann. Nicht jede Phase von Stress oder Schlafproblemen [6st

sich mit Musik oder Spaziergangen.

Auch medizinisches Cannabis, das auf Releaf.com vorgestellt wird, kann zwar bei vielen Patienten das
Wohlbefinden verbessern und Entspannung fordern, sollte aber nur nach arztlicher Beratung eingesetzt werden.

Selbstmedikation kann riskant sein.

Fazit: lhre Entspannungsroutine ist so individuell wie Sie

Es gibt keinen Standardplan fiir Entspannung. Wichtig ist, dass Sie sich selbst wahrnehmen, verschiedene
Methoden ausprobieren und dabeibleiben, wenn etwas gut tut. Musik, Bewegung, kreative Hobbys und

regelmaBige Pausen sind bewdhrte Bausteine fiir mehr Wohlbefinden und eine bessere Lebensqualitat.

Denken Sie aber auch daran: Entspannung ist nur ein Teil im Gesamtbild Ihrer Gesundheit. Wenn Sie sich unsicher
fihlen oder Beschwerden haben, holen Sie professionelle Unterstlitzung hinzu. So bekommen Sie die passende

Hilfe, die Sie wirklich weiterbringt.

Praktische Tipps zum Schluss

® Probieren Sie morgens und abends unterschiedliche Musikrichtungen — was wirkt entspannend?
* Nutzen Sie Spaziergdnge als bewusste Auszeit — auch nur 10 Minuten reichen oft schon.

e Starten Sie ein kreatives Projekt, z. B. malen oder einfach im Tagebuch schreiben.

e Setzen Sie sich keine Druck, sondern erlauben Sie sich kleine Pausen.

e Sprechen Sie mit lThrem Arzt tber Ihre Beschwerden und mdgliche erganzende Therapien — auch medizinisches

Cannabis ist heute ein Thema.



