Praxis

Mit Musik geht

alles besser

Die musiktherapeutische Tiefenentspannung
in der Tinnituszentrierten Musiktherapie

von Dr. Annette Cramer, Miinchen

Entspannung — fiir den Tinnitus-Patien-
ten ein wichtiges und manchmal auch heik-
les Thema. Denn selbst, wenn er Entspan-
nungstechniken wie Autogenes Training oder
die Progressive Muskelentspannung be-
herrscht, heiBt das noch lange nicht, daB ihm
diese Methoden auch helfen. ,Ich habe mal
Autogenes Training gelernt, aber in der Ent-
spannung wird der Tinnitus so laut, daB es
ganz schnell vorbei ist mit der Entspannung, *
hort man deshalb auch oft.

Genau darin liegt das Geheimnis des Er-
folgs der musiktherapeutischen Tiefenent-
spannung: der Einsatz von Musik dampft so-
wohl die uBeren als auch die inneren Reize.
Die Entspannung geht wie von selbst.

Die musiktherapeutische Tiefenentspan-
nung ist eines von 4 Modulen der Tinnitus-
zentrierten Musiktherapie (1). Gerade bei den
Patienten, die in der Mehrzahl berufstatig und
in jeder Hinsicht besonders , kopfgesteuert”
sind, hilft Musik, schnell eine somato-psychi-
sche Umstellung einzuleiten. 132 (85,7%) von
154 befragten Patienten gaben an, daB sie
sich nach nur einer Stunde mit musikthera-
peutischer Tiefenentspannung entspannter
fiihiten (siehe Abb. 1)

Entspannung - Tiefenentspannung

Entspannung ist nicht dasselbe wie Tie-
fenentspannung. Entspannen mit Musik kon-
nen wir uns beim Abendessen, beim Lesen,
bei der Hausarbeit. Wer sich mit Musik ent-
spannen mdchte, macht das ganz nach sei-
nem eigenen Geschmack: mit Marschmusik,
Popmusik, Techno oder Klassik. Musik ist hier
nach den Gesetzen des Lustprinzips, im Sin-
ne eines regressiven, entspannenden Erlebens
wirksam. Sie muB sich in der Situation ge-
teilter Aufmerksamkeit bewahren und darf
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deshalb nicht allzu kompliziert sein. Sie setzt
vielmehr eine zerstreute Haltung voraus.
Wirksam gegen den Tinnitus ist das nicht. Soll
Musik wirken, sprechen wir aus therapeuti-
scher Sicht darum auch von ,Musikthera-
peutischer Tiefenentspannung”. Tiefenent-
spannung ist eine Verstarkung, eine Po-
tenzierung der Entspannung. Und das funk-
tioniert nur dann, wenn der Patient motiviert
ist, wenn er regelmaBig dabei bleibt, wenn
er die richtige Musik wah!t und wenn er wei3,
wie es (iberhaupt geht, das Entspannen mit
Musik.

Was passiert bei der musikthera-
peutischen Tiefenentspannung?

Lindsley (3) erklérte das 1951 Uber die
Emotionstheorie: In beiden Fallen — Akti-
vierung und Entspannung durch Musik — wer-
den durch die Wahrnehmung innerer oder au-
Berer Ereignisse Impulse ausgeldst, die zur
Aktivierung der Formatio Reticularis fiihren.
Die Formatio Reticularis spielt beim Horen
eine entscheidende Rolle. Sie gilt als Wach-
heits- und Aufmerksamkeitszentrale und sen-
det ihrerseits Impulse zu Thalamus und Cor-

B Fldhle mich 85,7% 132 Patienten
entspannter

BE Keine 12,3% 19 Patienten
Veranderung

O Habe nichts 1,9% 3 Patienten
wahrgenommen

Abb. 1 Was hat sich nach dieser Stunde mit musiktherapeutischer Tiefenentspannung verédn-

dert? (n=154 Akut-Patienten)(2)



tex. Werden im GroBhirn EEG-Strukturen mit
kleinen Amplituden und hoher Frequenz aus-
gelost, so kommt es zu einer Erregung, bei
der das von den hdheren Zentren absteigen-
de autonome Nervensystem (vor allem der
Sympathikus) eine entscheidende Rolle spielt.
Wird dagegen der Thalamus direkt beeinfluft,
so konnen sich EEG-Strukturen mit groBer
Amplitude und niedrigen Frequenzen bilden:
es tritt Entspannung ein.

Dieses Konzept der Emotionstheorie ist
inzwischen weiter entwickelt worden: Die
Aktivierung wird als ein mehrdimensionales
Geschehen aufgefaBt, an der nicht nur die
Formatio reticularis, sondern auch das Lim-
bische System als kortikales Erregungs-
zentrum beteiligt ist. Das Limbische System
ist die Region, in der u. a. Gefiihle ausgelost
werden. Neben verschiedenen Indikatoren
(Atem, Blutdruck, Hautwiderstand) fiir kor-
perliche Erregung, die als notwendige Voraus-
setzung eines intensiven Gefiihls gelten, fin-
den beim Musikhdren auch hirnelektrische
Aktivitaten statt, die auf eine Vermehrung von
Alpha- und Theta-Wellen hinweisen. Die ver-
mehrte Produktion von Alphawellen geht mit
einem Zustand von Entspannung und Ruhe
einher. Alphawellen wurden vor allem bei
Personen gemessen, die entspannende Mu-
sik horten. Musik wirkt also unmittelbarer auf
Gefiihl, Gemiit und Emotion, sie muf3 in die-
sem Sinne nicht erlernt werden. Selbst beim
analytischen Horen erzeugt sie eine gefiihls-
betonte, emotional gefarbte Empfindung.

Was bedeutet das fiir den Tinnitus-Pati-
enten? Dadurch, daB die Aufmerksamkeit auf
den eigenen Korper und auf die Musik ge-
lenkt wird, wird der Patient unempfanglich
fir andere Umweltreize und damit auch fiir
unempfanglicher fiir den Tinnitus. Es wird
vermutet, daB dieser Effekt durch die begrenz-
te Informationsverarbeitungskapazitat des
menschlichen Gehirns pro Zeiteinheit zustan-
de kommt. Durch musikunterstiitzte Tiefen-
entspannung, durch das Zulassen von Gefiih-
len soll der Patient zur inneren Ruhe und Aus-
geglichenheit finden und seine seelische und
kérperliche Wahrnehmung gefdrdert werden.

Und so geht es:

1. Schaffen Sie sich den richtigen
Rahmen

Entspannen Sie sich moglichst taglich zur
selben Uhrzeit. Signalisieren Sie nach auBen,
daB Sie flir eine Weile nicht gestort werden

mochten. Dann machen Sie es sich bequem,
dimmen das Licht, legen sich mit Decke und
Kopfkissen auf den Boden oder auf eine
Couch. Unterstiitzen Sie lhre Knie mit einer
Rolle oder einer zusammengerollten Decke,
wenn Sie Riickenprobleme haben. Widmen
Sie sich der Musik voll und ganz, schlieBen
Sie die Augen, versuchen Sie, mit der inneren
Aufmerksamkeit bei der Musik und den Klan-
gen zu bleiben und nicht mit den Gedanken
abzuschweifen.

2. Horen Sie die Musik iber Laut-
sprecher.

Musik ist Klang und Vibration. In den
Augen der Physiker macht es keinen Unter-
schied, ob vibratorische oder auditive Rezep-
toren stimuliert werden, denn unter der Haut
sitzen dieselben Rezeptoren, die wir auch im
Ohr haben. Wir ,héren” also tatsachlich mit
dem ganzen Kdrper (4). Aus der Horgeschédig-
tenpadagogik ist bekannt, daB gehdrlose Kin-
der sich perfekt und rhythmisch nach Musik
bewegen kénnen und sogar Dissonanzen und
Harmonien mit dem Kérper ,fiihlen/horen”
kénnen. Aus dieser Erkenntnis entstand die
. Vibroakustische Musiktherapie”. Mit Klang-
liegen, Klangstiihlen, Klangmatten werden
Patienten in den USA, in Japan und in Skan-
dinavien sehr erfolgreich behandeit (5). Die
Therapie wird zum Teil dort sogar von den
Kassen iibernommen. Einer der Pioniere auf
diesem Gebiet ist Olaf Skille (6): "Es kann kein
Zweifel dariiber bestehen, daf die mechani-
schen Schallschwingungen den Kérper derart
anregen, daB keine Zelle von den Schallwel-
len unberthrt bleibt, die den ganzen Kérper
durchdringen und sich in ihm ausbreiten".
Hoéren Sie also deshalb Musik {iber gute
Lautsprechersysteme, am besten bequem auf
dem Boden liegend, so kénnen die Schwin-
gungen der Musik iiber die Luft und den Bo-
den wahrgenommen werden.

3. Platzieren Sie die Lautsprecher
richtig

Die beiden Lautsprecher sollen so aufge-
stellt werden, dass sie mit ihrem Kopf ein
gleichschenkeliges Dreieck bilden. Die ideale
Hérposition heiBt in der Fachsprache »Sweet-
spot« (Abb. 2).

Je nach Form und GréBe Ihres Horraums
konnen Sie sich fiir eine groBflachige Be-
schallung des gesamten Zimmers entschei-
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Abb. 2 Die ideale Position der Lautsprecher:
der Sweetspot

den. Dazu benétigen Sie eine hohere Ver-
starkerleistung. Die beiden Stereolaut-
sprecher werden entsprechend der Drei-
ecksregel in zwei nebeneinanderliegenden
Ecken des Raumes gestellt.

4. Horen Sie in einer guten Qualitat

Gar keine Frage, MP3 ist eine sehr prak-
tische Methode, um eine riesige Menge Mu-
sik tiberall problemlos zu héren. Doch man
darf nicht vergessen: beim MP3-Format ist die
Musik zum Teil erheblich komprimiert. Bei
Stiicken mit einer durchaus (iblichen Daten-
rate von 128 Kilobit pro Sekunde (kbps) wer-
den eine Menge Frequenzen vor allem im
héheren Bereich weggeschnitten. Das Gehirn
muB diese Frequenzen wieder erganzen, das
heiBt: Zuhoren ist hier Schwerstarbeit, es kann
zur Horermiidung kommen. Es handelt sich
zwar um Tone, die das menschliche Ohr kaum
wahrnimmt, sie sorgen aber — genauso wie
die Obertone — fiir das differenzierte Klang-
bild. Wenn Sie sich also Ihre spezielle Musik-
liste fiir die Tiefenentspannung ,zusammen-
bauen”, dann machen Sie das mit einem
Computerprogramm, das die unkomprimier-
ten Original-Dateien im WAV-Format auf CD
brennt. Hier gehen keine Frequenzanteile ver-
loren.

5. Meiden Sie synthetische Musik

Unser Gehirn schwingt in verschiedenen
Wellenmustern, je nachdem, in welchem Zu-
stand wir sind. Eine Alpha-Welle schwingt im
Frequenzbereich zwischen 8 und 13 Hz und
wird mit leichter Entspannung, bzw. ent-
spannter Wachheit in Verbindung gebracht.
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Gehirnwellen sind beeinflusshar, beson-
ders durch Musik. Beim Horen von Musik
kommen die Gehirnstrdme in Resonanz mit
der dargebotenen Musik und bilden die-
selben Schwingungsmuster wie die Musik.
Darum wirkt z.B. Barock-Musk strukturierend
aufs Gehirn und eignet sich gut, bevor man
in eine Lernphase geht.

rologe Nils Birbaumer (8): ,Entspannung
und Verblédung liegen in diesem Fall nahe
beieinander.” Schauen Sie sich deshalb das
Cover der CD an: wenn bei der Herstellung
der CD kein einziges echtes Instrument be-
teiligt gewesen ist, sind auch keine Instru-
mente angegeben. Kaufen Sie sich etwas
anderes.

0.0 0. 0.4

Abb. 3 Das Gehirn im Alpha-Zustand

Ein Problem ist die Entspannungsmusik,
die heutzutage angeboten wird. Sie wird
meistens am Computer zusammengebastelt.
Kiinstlich hergestellte Musik besteht aus ei-
ner Aneinanderreihung von Sinustdnen, die
keine Obertdne haben. Damit sich das Klang-
bild nicht zu kiinstlich anhdrt, werden haufig
weitere Tone dazugemischt.

a

b)

a) 200 Hz als Sinuston (das entspricht in etwa
dem Ton Gis), b) 200 Hz als nattrlicher Ton
(gesungen). Das Schwingungsmuster rechts
dhnelt der Schwingung von Hirnstrémen.

Der Sinuston erzeugt, wenn er lange
genug gehort wird, eine gleich bleibende ste-
hende Welle im Gehirn — das entspricht aber
in keiner Weise den natirlichen Hirnstrémen.
Synthetische Musik fiihrt zu Abflachungen der
Schwingungen auf der Hirnrinde, genauso,
wie es das Schwingungsbild synthetischer
Musik im Oszillogramm zeigt (7). Das zeige
zwar einerseits die Entspannung im Hirn,
gleichzeitig bestehe aber auch die Gefahr der
.Verblédung” so der Hirnforscher und Neu-
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6. Waihlen Sie lhre ganz personliche
Musik

Es macht aus musikpsychologischer Sicht
keinen Sinn, wenn Sie sich eine Entspan-
nungs-CD mit Musik gegen den Tinnitus oder
den StreB kaufen. Jeder Mensch hat andere
Erfahrungen, andere Vorlieben, andere Erin-
nerungen, andere Assoziationen, wenn es um
Musik geht. Selbst Mozart gefallt nicht jedem,
auch wenn immer vom , Mozart-Effekt” ge-
sprochen wird. Mozart-Effekt, das heiBt,
Mozarts Musik wirkt sich besonders giinstig
auf die Hirnareale aus, sie schiittet Endor-
phine, Gllickshormone aus. Aber das eben nur
dann, wenn man die Musik auch mag. Wer
einen tyrannischen Vater zu Hause hatte, der
taglich mit eiserner Disziplin Mozart libte, der
wird bei Mozart am liebsten davon rennen.

Umfragen unter Tinnitus-Patienten haben
ergeben, daB viele sich tiberhaupt noch keine
Gedanken dariiber gemacht haben, welche
Musik ihnen eigentlich gut tut (9). Etwa die
Halfte der befragen Patienten brauchte Hilfe
vom Musiktherapeuten, der Rest wuBte aber
sehr genau, welche Musik ihm gefallt: klassi-
sche Musik ist hier der Favorit. Genauer konn-
ten aber nur 4 Patienten ihre liebste Klassik-
Musik benennen; Wagner-Ouvertiiren (1 Pa-
tient), Kammermusik (1 Patient), Schubert-
Lieder (1 Patient), Operettenmusik (1 Patient).
Bei der Unterhaltungsmusik wurden die Pa-
tienten schon genauer: Oldies (6 Patienten),
Jazz (4 Patienten), Pop-Musik (3 Patienten),
Dixie (1 Patient), Country (1 Patient), Reggae
(1 Patient). Sehr beliebt ist auch die , Relax-

Musik” (acht Antworten), zu der das breite
Gebiet der esoterischen Musik gehort. (Abb.
4)

Welche Musik eignet sich denn nun be-
sonders gut zur Entspannung (11)? Entschei-
dend bei der Auswahl der Musik ist zunachst
immer das, was lhnen gefallt. Das kann auch
ruhig Jazz oder Pop sein. Allerdings: die Mu-
sik sollte nicht zu schnell sein, nicht zu laut,
nicht zu dynamisch und nicht von zu vielen
Instrumenten kommen. Besonders wirksam
ist eine Musik, die lhnen bisher unbekannt
war. Erst dann namlich werden auditive Hirn-
areale besonders stark angeregt. Es besteht
die Chance, daB Sie tiber eine bisher unbe-
kannte Musik lhre auditive Horbahn umpro-
grammieren und damit den Tinnitus in eine
Lunwichtige Ablagedatei” verschieben.

7. Achten Sie auf die trophotropen
Anteile in der Musik

Wenn Musik entspannend wirken soll,
sollte sie bestimmte Eigenschaften haben. Die
Musiktherapie spricht von ,trophotropen
Merkmalen®, sie senken den Blutdruck, be-
ruhigen Atem- und Pulsfrequenz, entspannen
die Muskulatur, reduzieren StreB und steigern
das Immunsystem.

Uber diese trophotrop-parasympa-
thikotonen Merkmale sollte Musik
zur Tiefenentspannung verfiigen:

® Sie sollte keinen erkennbaren
Rhythmus und keine erkennbare
Metrik haben

® FErkennbare Melodien oder die
Klangformeln kénnen sich wieder-
holen

® Das Tonarten-System darf verlas-
sen werden

® Sie sollte harmonisch klingen

® Sie sollte keine groBe Dynamik be-
sitzen

® Sie sollte von nur wenigen Instru-
menten eingespielt sein

Besonders gut geeignet ist z.B. expressi-
onistische Musik wie Debussy, Fauré oder
Skriabin. Das sind Komponisten, die wunder-
bare flieBende Stiicke ohne erkennbare
Rhythmen und erkennbare Tonarten kompo-
niert haben.
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weif} ich nicht 50% 36 Patienten
H Klassik 29% 21 Patienten
B Unterhaltungs-Musik 26% 19 Patienten
B Relax-Musik 11% 8 Patienten
Weltmusik 4% 3 Patienten
O Bestimmte Interpreten 4% 3 Patienten
O Techno, Rap 3% 2 Patienten
O Volksmusik 3% 2 Patienten

Abb. 4 Welche Musik héren Sie am liebsten? (n = 72 Akut-Patienten aus der Einzeltherapie).

Es konnten mehrere Antworten gegeben werden (10).

8. Wahlen Sie eine , therapeutische
Tonart”

Tonarten haben eine eigene innere Be-
deutung, Dynamik, Wirkung und Symbolik.
Wenn Sie sich nicht an den trophotropen
Merkmalen orientieren wollen, wéhlen Sie
eine Tonart, die therapeutisch ,glinstig” ist.
Dazu gehdren G-Dur, D-Dur, F-Dur und Cis-
Dur. Beriihmte Komponisten haben diese Ton-
arten intuitiv unabhangig voneinander ein-
gesetzt, um Starke, Vitalitat oder Kraft aus-
zudriicken. In der Musiktherapie sind die
meisten Instrumente auf G oder D-Dur ge-
stimmt.

G: In der Renaissance und in der friihen
Barockmusik war das G als "gamma grae-
cum" der erste Ton des Tonsystems. Er wurde
oft mit der Erde gleichgesetzt. Heute wissen
wir, daB die Erde tatsachlich auf dem Ton G
schwingt, wie der Schweizer Forscher Hans
Cousto in Berechnungen feststellte'. Mit dem
Ton G stehen wir also morgens auf und schla-

fen abends ein. J.S. Bach benutzte G-Dur als
Tonart der Starke, der Freude und Kraft.

D: Das D hat eine Mittelpunktfunktion, wie
sich zum Beispiel am Quintenzirkel nachrech-
nen 1aBt. In der symbolischen Klangsprache der
Barockmusiker ist D-Dur die Tonart des Glau-
bens. Handel benutzt sie, wenn er den , heil-
bringenden Heiland als Held” beschreibt. Der
D-Dreiklang ist bei ihm das Erldsungsmotiv.
Bach sieht in D-Dur Ruhe, Verklérung und
Innenschau. Das entsprach seinem Glaubens-

! Zeit und Frequenz verhalten sich reziprok (umge-
kehrt) zueinander. Ein Tag hat 23 Stunden, 56 Mi-
nuten und 4 Sekunden = 86 164 Sekunden. In die-
ser Zeit dreht sich die Erde einmal um sich selbst.
Um nun die Frequenz der Erde zu berechnen, wird
1 durch 86164 Sekunden geteilt. Das Ergebnis ist
eine frequenz von 0, 00001160576 Hz. Sie liegt weit
unter unserem Hérbereich. Wenn sie 24 mal okta-
viert wird, erreicht sie den Hérbereich, der bei ca.
16 Hz beginnt - man erhélt das G.
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bild, das eher introvertiert war. D ist ein Ton,
der zentrierend und festigend wirkt.

F: Der Ton F spielte in der chinesischen
Musikphilosophie eine wichtige Rolle. F hat-
te die Bezeichnung "gelbe Glocke" und galt
als "erdentsprungen”. Er wird auch als ,, grii-
ner Grundton der Natur” bezeichnet. Das F
wurde im Brummen der Bienen entdeckt, im
knarrenden Holz, im Blatterrauschen eines
groBen Waldes und im Brausen des Ozeans.
Viele Komponisten komponierten in F-Dur,
wenn sie Natur ausdriicken wollten.

Cis: Cis ist ein strahlender, heller Ton, der
nach den Berechnungen von Cousto dem Pla-
neten Sonne zugeordnet wird. Spielt man
Pflanzen diesen Ton zu, dann gedeihen sie
besonders gut. Beim Menschen wirkt das Cis
auf den Herzbereich, es weitet, 6ffnet, 16st
und beruhigt, ohne dabei miide zu machen -
es stimmt ganz einfach heiter.

9. Beginnen Sie mit einer autosug-
gestiven Technik

Sie konnen sich einen angenehmen Text
von einer CD herunterladen. Achten Sie auf
die Stimme des Sprechers, sie sollte nicht zu
kiinstlich und zu beeinflussend klingen, Na-
tiirlichkeit ist das A und O. Es gibt angeneh-
me CDs mit Meditationen fir Kinder oder
auch Einfiihrungen in allgemeine Entspan-
nungstechniken. Gehen Sie in eine Blicherei
und stébern Sie herum oder héren Sie in der
CD-Abteilung erst einmal in die CD herein,
ehe Sie sie kaufen. Wenn Sie einen anspre-
chenden Text mit einer angenehmen Stimme
gefunden haben, tiberspielen Sie sich das von
der CD auf lhre ganz persénliche , Musik-
therapeutische Tiefentspannungs-CD". Kopie-
ren Sie anschlieBend an die verbale Entspan-
nung lhre ganz personliche Musik, mit der
Sie in Zukunft arbeiten werden. Uberspielen
Sie zunachst nur ein Stiick, mehr brauchen
Sie erstmal nicht.

10. Achten Sie auf die Liange des
Stiickes

Die Lange eines Musikstlickes spielt eine
erhebliche Rolle, denn erst ab etwa 5 Minu-
ten beginnt ein Musikstiick in Verbindung mit
Entspannungstechniken zu wirken. Es kann
zu ablenkenden Assoziationen kommen: Bil-
der, Erinnerungen und Tagtrdume kdnnen auf-
tauchen. Ab etwa 7 Minuten verstarkt sich
dieser ProzeB bis hin zum Abdriften, zum Tag-
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traumen oder zur Trance. Wenn lhnen ein
Stiick besonders gut gefallt, aber zu kurz ist,
dann Uberspielen Sie es zwei Mal nachein-
ander, bis es in etwa eine Lange von 5-10
Minuten bekommt.

11. Erst Wiederholungen bringen den
richtigen Effekt

Horen Sie Ihre selbst ausgewahlte Musik
gemeinsam mit dem Text zur Tiefenentspan-
nung mindestens 10 Tage lang. Bleiben Sie
bei diesem einen Stiick, denn nur so kann sich
die Wirkung entfalten: Wiederholung |48t Zeit
und Dauer entstehen und fiihrt eine Regel-
méBigkeit ein, die es dem Horer mdglich
macht, Zukiinftiges vorwegzunehmen und zu
kontrollieren. Sie vermittelt ein Gefiihl fiir Zeit,
weil sie Zeit vergehen [aBt, ein Erleben, daB
der Psychologe und Psychoanalytiker Daniel
Stern , Zeitraster des Erlebens” nennt. Schon
bei der dritten Wiederholung einer musikali-
schen Struktur oder einer Klangfolge aus ei-
nem Stiick gleicht der Hérvorgang einer ma-
thematischen Integraloperation: das Ohr baut
die Einheit des Werkes auf, indem es dieses
integriert. Wiederholungen férdern den Pro-
zeB des Einprdgens und Umprogrammierens
im Cortex: Immer dann, wenn wir eine neue
eindrucksvolle Hor-Erfahrung machen, wird
die entsprechende Assoziation zundchst im
Hippocampus abgespeichert — er hat Funkti-
onen, die sich auf das Geddchtnis auswirken.
Wird ein Hor-Eindruck wiederholt, dann fun-
giert er als Trainer des Cortex, das heifBt, er
bietet die gespeicherte Information dem Cor-
tex immer wieder dar und sorgt auf diese
Weise fiir die vom Cortex benétigte repetetive
Prasentation von neu zu lernenden Input-
mustern. RegelmaBig wiederkehrende musi-
kalische Strukturen ,massieren” bestimmte
Gehirnareale regelrecht. Im negativen Sinne
finden wir das Prinzip beim Tinnitus, im posi-
tiven Sinne kann der Patient lernen, seine
~Kopfmusik” jederzeit abrufbar zu machen.
Er konditioniert sich selbst: Schon das allei-
nige Vorstellen der Musik kann so jederzeit
zur Entspannung fiihren, das wurde in Un-
tersuchungen eindeutig belegt.

12. SchlieBen Sie lhre musikthera-
peutische Tiefenentspannung
richtig ab

Das ,Hinterher” ist ein wichtiger, wenn
nicht sogar der wichtigste Moment der Tiefen-

entspannung. Oft drangt sich nach dem Aus-
klingen der Musik der Tinnitus wieder in den
Vordergrund. Bedenken Sie immer: die musik-
therapeutische Tiefenentspannung hat enorm
viele heilende Aspekte, die nicht nur allein
gegen ein Ohrgerdusch eingesetzt werden.
Sie baut StreB3 ab, sie entspannt die Musku-
latur, sie starkt das Immunsystem, sie senkt
den Blutdruck. Bleiben Sie deshalb nach Aus-
klingen des letzten Tons noch liegen und blei-
ben Sie mit lhrem inneren Gehdr bei den Klan-
gen. Spiiren Sie in Ihren Korper und versu-
chen Sie wahrzunehmen, ob und was sich
verandert hat. Das wird Ihnen anfangs schwer
fallen, doch mit der Zeit werden Sie ein immer
besseres Gefiihl fiir lhre kdrperliche Wahrneh-
mung bekommen, auch fiir den Alitag wird
sich das sehr positiv auswirken.

Fiir die Leser des Tinnitus-Forums gibt
es einen besonderen Service. Sie kdnnen
sich unter www.medizinverlage.de/go/
musiktherapie eine Auswahl von tropho-
troper Musik und weiterer Musik zur Tie-
fenentspanung runterladen

Die Quellen der mit Zahlen gekenn-
zeichneten Literaturstellen sind in ei-
ner separaten Literaturliste zusam-
mengefasst, die unter dem Stichwort
»Musiktherapie 2/09” in der TF-Redak-
tion abgerufen werden kann.
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