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Musik — Bewegung fiir Korper und Seele

Der Eselsberg®

Keiner ahnte vor zwei Millionen Jahren als sich in der Steinzeit die GrolSe
des Kehlkopfes immer weiter entwickelte und in der Jungsteinzeit aus tonernen
Instrumenten die ersten Gerdusche entsprangen, dass sich Musik zu einer derartigen
GroRenvielfalt an Funktionalitat entwickeln wirde. Musik ist namlich eines der grofSten
Multitalente unserer Zeit.

Es verbirgt sich eine hohe gesundheitliche Bedeutung hinter den rhythmischen
wohlklingenden Klangen. Musik kann zum Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen glinstig
beeinflussen, Uber die Verringerung der Herzfrequenz bis hin zur Senkung des Blutdrucks.
Verbesserung der GefaRfunktion bei Patienten mit koronarer Herzkrankheit senkt das
Herzinfarktrisiko, die Elastizitat der GefalBwande wird gesteigert und das Herz wird kraftiger.

Weiterhin kann Musik zur Stresspravention beitragen, denn Musik hat u.a. groRen Einfluss
auf unseren Hormonhaushalt. Sanfte und ruhige Kldange schiitten das Hormon Noradrenalin
aus, das wiederum die Anzahl von Stresshormonen, wie Kortisol sinken lasst. Ebenso wird im
Gehirn das Glickshormon Dopamin frei gesetzt, sodass Sie sich beim Hoéren von Musik,
entspannt und stressfrei fihlen kénnen. Widmen Sie doch mal paar Minuten Ihrer
wertvollen Mittagspause lhrer Lieblingsmusik! Sie aktvieren dadurch das Belohnungssystem
im Korper, lhre Laune wird steigen und die Spannung nachlassen! AuRerdem wirkt Musik auf
das limbische System, das fir die Verarbeitung von Emotionen zustdandig ist. Von
Gansehautmomenten aufgrund von Horrormusik bis hin zu groRen Gefiihlen kann Musik
grole Emotionen auslésen oder einfach nur an schéne Momente im Leben erinnern.
Klassische Musik ist nachweislich die ,gesiindeste” Musik. Jazz dagegen spricht besonders
den Intellekt an und Latin sorgt meistens flr gute Laune und tolle Stimmung. Heavy Metal
oder Technomusik haben keine therapeutische Heilkraft, jedoch kann sie eine Hilfe bei Wut
und Frustrationsabbau sein.

Einen bedeutenden Einfluss hat Musik bei kdrperlicher Bewegung und Sport. Kennen Sie das
Geflihl, wenn der Rocky Filmsoundtrack Sie zu ungeahnter neuer Motivation pusht und die
letzten schweren Meter noch einigermaBen ertrdglich anfiihlen ldasst? Dieser Eindruck
tauscht nicht. Sportpsychologen berichten, dass Musik in der Tat in Trainingssituationen
unsere Wahrnehmung von Anstrengung reduzieren kann, da die Kommunikation zwischen
der Muskulatur und Schmerzzentren im Gehirn durch die Musik teilweise blockiert wird.
Muskeln verbrauchen mit Musik weniger Energie, obwohl sie mehr leisten, d.h. die
Muskulatur wir durch die musikalische Ekstase emotional besser gesteuert.

Als Beispiel fiir die Verbindung von Bewegung und Musik dient das Tanzen. Es gehort zu den
natirlichsten Bewegungsformen des Menschen und ist u.a. eine Sportart, die auf Musik und
Rhythmus basiert. Sie bringt dabei einige gesundheitsspezifische Facetten ein. Tanzen
trainiert die Muskulatur, Ausdauer, Schnellkraft, Beweglichkeit und Koordination und



verbessert nachweislich die kérperliche Fitness. Selbst fiir die Alteren ist Tanzen,
gesundheitlich gesehen, eine sportliche und attraktive Beschaftigung, denn es schult das
Gedachtnis, steigert das Balancegefiihl und reduziert somit die Sturz- und damit auch die
Frakturgefahr.

Schone musikalische Momente kann auch die bevorstehende Weihnachtszeit mit sich
bringen. Oft werden durch Weihnachtslieder Kindheitserinnerungen geweckt und somit
automatisch die Weihnachtsstimmung geférdert. Weihnachtliche, geistliche Musik hat durch
ihre meditative und erhebende Wirkung einen beruhigenden Einfluss auf gestresste
Menschen. Nutzen Sie deshalb die Weihnachtszeit und lassen Sie die Weihnachtsstimmung
mit all ihren Klangen und Diiften voll auf Sie wirken, sodass Sie frisch und erholt in das neue
Jahr starten kénnen.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen sinnliche und erholsame Weihnachten und einen guten
Start in das neue Jahr 2015.
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Wir méchten uns ganz herzlich bei lhnen fiir lhr Interesse und lhre Teilnahme an unseren
Angeboten bedanken, denn ohne Sie ware ein erfolgreiches Bestehen des Projektes , Der
Eselsberg bewegt sich nicht méglich. Wir werden auch im kommenden Jahr 2015 unser
Bestes geben, um lhnen ein weitgefachertes und interessantes Angebot an Kursen,
Vortragen und weiteren Aktionen anbieten zu kénnen und wiirden uns sehr freuen, Sie
auch weiterhin fiir unser Projekt und unsere Angebote begeistern zu konnen.
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