Wer mit einer chronischen Krankheit lebt oder sich gerade in einer intensiven medizinischen Behandlung befindet,
stellt sich oft die Frage: Was kann ich neben der Behandlung selbst tun, um mich insgesamt besser zu fiihlen?
Die Antwort darauf ist vielfdltig und reicht von korperlicher Bewegung Uber soziale Kontakte bis hin zu gezielten
Entspannungsmethoden. In diesem Artikel stellen wir praxistaugliche Tipps vor, wie Sie lhren Alltag besser

gestalten kénnen und warum Musik dabei ein Gberraschend wichtiger Begleiter sein kann.

Bewegung: Mehr als nur Sport

Bewegung gehort zu den einfachsten und wirksamsten Strategien, um das eigene Wohlbefinden zu verbessern —
auch wenn man gesundheitlich eingeschrankt ist. Dabei muss es nicht immer der schweiBtreibende Fitnesskurs
sein. Schon kleine Spaziergdnge an der frischen Luft bringen den Kreislauf in Schwung, férdern die Durchblutung

und setzen Glickshormone frei.

Beispiel: Spaziergang nach dem Mittagessen

Manche meiner Bekannten berichten, dass ein kurzer Spaziergang von 15 Minuten nach dem Mittagessen wie ein
frischer Energieschub wirkt. ,Ich fiihle mich danach klarer im Kopf und entspannter”, sagt etwa Sabine, die sich seit

Jahren mit einer chronischen Erkrankung auseinandersetzt.

Ob Yoga, leichtes Stretching oder gezielte Atemiibungen — auch das sind Bewegungsformen, die darauf abzielen,

den Korper sanft zu mobilisieren und Stress abzubauen.

Sozialer Austausch: Gemeinsam geht'’s besser

Gerade wenn man krank ist, kann sich Isolation einschleichen. Doch der Austausch mit Freunden, Familie oder in
Selbsthilfegruppen ist ein echter Stimmungsmacher. Studien zeigen, dass soziale Unterstiitzung nicht nur die

Psyche stabilisiert, sondern sogar korperliche Heilungsprozesse unterstiitzen kann.

Warum Austausch wichtig ist

e Geflhle teilen und sich verstanden flhlen
* Neue Perspektiven auf die eigene Situation erhalten

® Motivation fir BehandlungsmalBnahmen und Wohlfuhlaktivitaten

Wer sich schwer tut, Kontakte zu pflegen, kann auch digitalden Austausch suchen: Online-Foren oder Plattformen
wie releaf.com/de bieten Informations- und Austauschmdglichkeiten zum Thema Medizinisches Cannabis, das fiir

manche Patient:innen eine erganzende Rolle spielt.

Entspannungsmethoden: Ruhe finden im Alltag

Entspannung ist kein Luxus, sondern eine Notwendigkeit — ganz besonders bei belastenden gesundheitlichen
Situationen. Verschiedene Techniken helfen, innerlich zur Ruhe zu kommen und den Geist zu entlasten.

Beliebte Entspannungsmethoden

1. Autogenes Training: Mit inneren Formeln die Muskeln entspannen

2. Progressive Muskelentspannung: Anspannen und bewusst loslassen



3. Atemiibungen: Tiefe, bewusste Atmung zur Beruhigung

4. Meditation und Achtsamkeit: Den Moment wahrnehmen, ohne zu urteilen

Wer sich flr diese Methoden interessiert, findet online und oft auch in Gesundheitszentren zahlreiche Angebote

fur Einsteiger.

Musik im Alltag: ein wirkungsvoller Begleiter

Musik kann mehr, als nur den Raum fiillen — sie beeinflusst unsere Stimmung, motiviert zur Bewegung und hilft

beim Abschalten. Gerade in herausfordernden Lebensphasen ist Musik eine wertvolle Ressource.

Musik beim Sport

Viele Menschen profitieren davon, beim Sport Musik zu hdren. musiktherapie was ist das Ein rhythmisches Lied
kann helfen, das Tempo zu halten und die Anstrengung leichter zu ertragen. Dabei gilt: Der personliche Geschmack

zahlt mehr als irgendwelche ,optimalen” Playlists.

Musik zur Entspannung

Sanfte Klange oder Naturgerdusche kdnnen helfen, Stress abzubauen und den Geist zur Ruhe zu bringen. Wer

beispielsweise vor dem Einschlafen beruhigende Musik hort, profitiert oft von einem besseren und tieferen Schlaf.

Musik und Lebensqualitat

Die Verbindung von Musik und Wohlbefinden ist keine Zauberei, sondern lasst sich wissenschaftlich erklaren:
Musik aktiviert das Belohnungssystem im Gehirn und fordert die Ausschiittung von Botenstoffen wie Dopamin. So

steigert sie subjektiv die Lebensqualitat.

Musik ersetzen keine medizinische Behandlung

Wichtig ist: Musik ist keine Alternative zur medizinischen Behandlung. Sie kann Sie jedoch gut ergénzen und lhren
Alltag leichter machen. Bei Fragen zu Medikamenten oder alternativen Therapien, etwa zur Anwendung von

medizinischem Cannabis, sollten Sie sich immer an lhre Arztin oder |hren Arzt wenden.

Medizinisches Cannabis als ergdanzende Option

Fir manche Menschen mit chronischen Schmerzen oder anderen belastenden Symptomen ist medizinisches
Cannabis eine mogliche Erganzung zur klassischen Behandlung. Die Plattform releaf.com/de informiert ausfihrlich

Uber Wirkungen, Dosierung und rechtliche Aspekte.

Welche Sorte passt zu mir?

Auf releaf.com/de/strain kdnnen Nutzer:iinnen gezielt nach Cannabissorten suchen, die auf bestimmte Symptome

oder gewlinschte Wirkungen abgestimmt sind. Von beruhigend bis anregend — die Sortenvielfalt ist groB.


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

Dennoch gilt: Nutzen Sie solche Angebote nur in Absprache mit Ihrer Arztin oder IThrem Arzt und der Apotheke.

Selbstmedikation birgt Risiken und ersetzt keine professionelle Beratung.

Fazit: Wohlbefinden ist vielfaltig und individuell

.Was kann ich neben der Behandlung tun?” — Diese Frage lasst sich nicht mit einer einzigen MaBnahme
beantworten. Wichtig ist, dass Sie selbst ausprobieren, was Ihnen gut tut. Das kann Bewegung an der frischen Luft

sein, Gesprache mit vertrauten Menschen oder das bewusste Hineinlauschen in lhre Lieblingsmusik.

Manchmal reicht ein kurzer Spaziergang mit Kopfhorern, auf denen die Lieblingslieder laufen, um den Kopf frei zu
bekommen. Manchmal sind es kleine Entspannungsiibungen zwischendurch, die den Tag leichter machen. Und

manchmal ist das Gesprach mit anderen Betroffenen oder Fachleuten genau das, was Mut und Zuversicht gibt.

Denken Sie daran: lhre Lebensqualitdt ist ein wertvolles Gut, das Sie mit einfachen Mitteln selbst férdern kénnen.

Nutzen Sie dabei auch die vielfaltigen Informationsangebote, zum Beispiel von releaf.com, wenn medizinisches



Cannabis ein Thema fiir Sie ist. So sind Sie fir lhren nachsten Arztbesuch gut vorbereitet und konnen gezielt
nachfragen.

Und ganz wichtig: So wohltuend Musik und Entspannungsmethoden auch sind — sie ersetzen niemals die

facharztliche Behandlung. Ihre Gesundheit verdient verantwortungsvolle Versorgung und Begleitung.



