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Entspannung entsteht unterschiedlich — was fir den einen wunderbar wirkt, fihlt sich fir den anderen irgendwie
falsch an. In einer Zeit, in der Stress zum Alltag gehort, sehnen sich viele nach einer kleinen Oase der Ruhe, die
wirklich zu ihrem Leben und ihren Bedirfnissen passt. Aber wie findet man eigentlich eine Entspannungsroutine,

die sich nicht nur gut anhort, sondern auch im Alltag funktioniert?

Warum Entspannung so wichtig ist

Wohlbefinden ist ein zentraler Teil der Lebensqualitdt. Wer regelméBig Momente der Ruhe und Erholung erlebt,
flhlt sich ausgeglichener, belastbarer und strahlt das auch nach auBen aus. Das bedeutet aber nicht, dass man
gleich stundenlang meditieren oder einen teuren Yoga-Kurs belegen muss. Oftmals sind es die kleinen, selbst

gewahlten Rituale, die im Alltag den groBten Unterschied machen.

Musik als Begleiter im Alltag

Musik ist ein kraftvolles Tool, das viele Menschen ganz selbstversténdlich in ihren Alltag integrieren — sei es beim
Sport, zur Entspannung oder beim Einschlafen. Gerade weil sie so flexibel einsetzbar ist, ist sie fir Entspannung wie

geschaffen.

* Beim Sport: Rhythmische Beats oder motivierende Playlists helfen dabei, das Tempo zu halten und den Fokus
zu scharfen.

® Zur Entspannung: Sanfte Kldnge, Naturgerdusche oder bestimmte Musikstile unterstiitzen dabei, den Kopf
frei zu bekommen und den K&rper zu beruhigen.

e Beim Schlafen: Angewohnte abendliche Musik kann als sanfter Ubergang in die Nacht dienen, sorgt fiir ein

beruhigendes Umfeld und fordert den Einschlafprozess.

Wichtig: Je nachdem, in welcher Phase du gerade steckst, kann die Art der Musik variieren. Manchmal tut eine

meditative Klangwelt gut, manchmal aber auch etwas Frohliches, das die Stimmung hebt.
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Kreative Hobbys und Bewegung - Entspannung auf andere Weise



Neben Musik gibt es viele weitere Mdglichkeiten, um den Alltag bewusster zu entschleunigen. Vielleicht hast du

schon einmal ausprobiert, wie gut dir kreative Hobbys tun?

1. Malen oder Zeichnen: Hier geht es nicht ums perfekte Ergebnis, sondern darum, einfach den Moment zu

genieBen und den Kopf ,abschalten” zu kénnen.
2. Handarbeit wie Stricken oder Basteln: Wiederholende Bewegungen fordern eine Art meditativen Zustand
und lassen Sorgen verblassen.

3. Kochen oder Backen: Fir viele eine tolle Mdglichkeit, sich aufs ,Hier und Jetzt” zu konzentrieren und sich

selbst etwas Gutes zu tun.

Sportliche Aktivitaten wie ein entspannter Spaziergang sind ebenfalls wunderbar, um den Kopf frei zu bekommen
und Stress abzubauen. Ein Spaziergang zur Entspannung ist schnell in den Alltag integrierbar und bringt dich

gleichzeitig an die frische Luft, was ebenfalls das Wohlbefinden starkt.

Musik und Entspannung in schwierigen Lebensphasen

Manchmal sind es nicht die kleinen Alltagsbelastungen, sondern gréBere Herausforderungen, die uns zu schaffen
machen. Verlust, Krankheit oder andere Stresssituationen kénnen das Wohlbefinden stark beeintrachtigen. Hier

kann Musik ein wichtiger Anker sein. Sie kann trosten, Kraft spenden und Erinnerungen schaffen.

Wer beispielsweise medizinisches Cannabis als Unterstiitzung bei Beschwerden nutzt, findet auf releaf.com/de
umfangreiche Informationen dazu. Die Seite bietet auBerdem einen Uberblick Gber unterschiedliche

Cannabissorten, die je nach Wirkung dabei helfen konnen, besser zu entspannen und zur Ruhe zu kommen.

Wichtig: Musik und Entspannungsroutinen sind wertvolle Ergdnzungen - aber sie ersetzen keine éarztliche
Behandlung. Bei groBeren gesundheitlichen Problemen oder Belastungen sollte stets professionelle Hilfe gesucht

werden.

Wie du deine eigene Entspannungsroutine findest
Einige konkrete Tipps fur den Start:

* Mach dir bewusst, was dir gut tut: Hor genau hin, welche Musik dich entspannt, welche Aktivitdten dir

Freude bereiten und wann du dich besonders wohl fihlst.



* Probiere Neues aus: Nicht jede Musikrichtung oder jedes Hobby ist sofort ein Volltreffer, aber oft entsteht

Entspannung beim Ausprobieren und Anpassen.

* Plane bewusst kleine Pausen ein: Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten, um wirklich abzuschalten — auch
wenn es nur finf Minuten sind.

* Verkniipfe deine Routine mit deinem Alltag: Musik beim Kochen, ein kurzer Spaziergang nach der Arbeit
oder abendliche Handarbeit kénnen Rituale werden.

¢ Sei geduldig und flexibel: Entspannung entsteht unterschiedlich und kann sich je nach Lebensphase

verandern. Erlaube dir, deine Routine immer wieder anzupassen.

Ein echtes Beispiel

Anna arbeitet im Blro und hat oft das Gefiihl, nach Feierabend ,noch voll aufgedreht” zu sein. Sie hat fir sich
entdeckt, jeden Abend eine halbe Stunde mit leiser Akustikmusik und einer Tasse Tee auf dem Balkon zu sitzen.
Manchmal nimmt sie auch ihr kleines Malkdstchen mit — ganz https://www.surfmusik.de/blog/musik-
wohlbefinden-und-gesundheit-warum-das-zusammenspiel-immer-wichtiger-wird/ ohne Druck, einfach nur, um
den Kopf frei zu bekommen. Dieses Ritual hilft ihr, abzuschalten und besser zu schlafen. Und wenn sie mal

besonders gestresst ist, geht sie eine Runde spazieren, ohne dabei aufs Handy zu schauen.

Solche individuellen Rituale machen den Unterschied — und kénnen jeder Person dabei helfen, ihr Wohlbefinden

nachhaltig zu starken.

Fazit: Entspannung kreativ und personlich gestalten

Es gibt keine ,Einheitslésung” fiir mehr Ruhe und Ausgeglichenheit. Wichtig ist, dass du zuhorst, ausprobierst und
deine Routine findest, die sich tatsachlich gut anfuhlt. Musik, kreative Hobbys oder Bewegung wie ein Spaziergang
zur Entspannung kénnen wunderbare Bausteine sein. Ebenso kann bei Bedarf die Begleitung durch medizinisches

Cannabis eine Hilfe darstellen, wobei seridse Informationen wie auf releaf.com wichtig sind.

Bleib offen flir Veranderungen und scheu dich nicht, mehrere Wege auszuprobieren. Denn Wohlbefinden ist kein

Ziel, sondern ein Prozess, der ganz persénlich ist.
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