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Musik stimuliert das korpereigene Belohnungssystem, das
mit der Ausschiittung von Dopamin und endogenen Opi-
oiden einhergeht. Durch angenehm empfundene Musik
werden zentralnervose Strukturen, die unangenehme
Emotionen wie Angst und Aversion signalisieren, gemin-
dert. Musik leistet somit einen deutlichen Beitrag zu unse-
rem geistigen und korperlichen Wohlbefinden.

Empfehlung fiir den Unterricht:
Entspannungsiibungen mit musikalischer Untermalung



Einsatzmoéglichkeiten fiir Entspannungsmusik
e Prisentationen von neuen Strukturen
e Einstimmung fiir einen Lesetext
e Einstimmung fiir einen Hortext
e Prisentation eines Gedichts
e Vorlesen einer Geschichte
e Entspannung allgemein vor Unterrichtsbeginn

e Suggestopidisches Lernen

Autogenes Training

Fantasie- und Traumreise

e Horbiicher

e Efc.



