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Zusammenfassung

Musizieren hat positive Effekte auf die Psyche. Wir haben untersucht, ob Hobby-Musizieren bei Berufs-
tatigen zu einer besseren Erholung von der Arbeit beitragt und somit das Wohlbefinden und die Gesund-
heit fordert. Dazu wurden mittels Online-Befragung bei 53 Hobbymusizierenden und 39 Personen, die in
ihrer Freizeit keine Musik machen, die Erholungserfahrung mit ihren Facetten mentales Abschalten, Ent-
spannung, Mastery und Kontrolle, das subjektive Wohlbefinden und das Ausmaf gesundheitlicher Be-
schwerden erfasst. Die Ergebnisse deuten auf forderliche Effekte hin: Musizieren hat positive Effekte auf
das Wohlbefinden, die nicht durch die Erholungserfahrung vermittelt werden. Musizierende haben ein
hoheres Ausmal an Beherrschungserfahrung (Mastery) als Nicht-Musizierende, diese steht jedoch nicht
im Zusammenhang mit dem Wohlbefinden. Wohlbefinden kann durch mentales Abschalten und Ent-
spannung vorhergesagt werden. Fir gesundheitliche Beschwerden lassen sich keine Zusammenhéange
mit dem Musizieren und den Erholungserfahrungen nachweisen, wenn Alters- und Geschlechtseffekte
kontrolliert werden. Zusatzanalysen zeigen, dass die Effekte nicht auf ein hoheres Ausmal an Freizeit
oder sozialer Unterstiitzung bei den Musizierenden zurlickfiihrbar sind. Da es sich um ein korrelatives
Design handelt, sind weitere kontrollierte Untersuchungen nétig, um die Wirkmechanismen genauer zu
klaren. Musikangebote konnten jedoch andere MaBnahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung
erganzen und so auch Personen erreichen, die fiir Sportangebote nicht empfanglich sind.

Schlagworte: Musizieren, Erholungserfahrung, Mentales Abschalten, Mastery, Wohlbefinden, Gesund-
heit

Recovery from work by making music — A study of the
effects on well-being and health among working people

Abstract

Playing music has positive effects on the mental health. We investigated whether making music as a hob-
by helps working people to recover better from work and thus promotes well-being and health. We con-
ducted an online survey of 53 amateur musicians and 39 people who do not make music in their spare
time to assess their recovery experience in terms of mental detachment, relaxation, mastery and control,
subjective well-being and the extent of health complaints. The results indicate beneficial effects: music-
making has positive effects on well-being that are not mediated by the recovery experience. Musicians
have a higher level of mastery than non-musicians, but this is not related to well-being. Well-being can
be predicted by mental detachment and relaxation. No correlations between health complaints and mu-
sic-making or recovery experiences can be demonstrated when age and gender effects are controlled
for. Additional analyses show that the effects cannot be explained by a higher degree of leisure time or
social support among musicians. Since this is a correlational design, further studies are needed to clarify
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the mechanisms of effect more precisely. However, music programs could complement other workplace
health promotion activities and thus reach people who are not interested in sports programs.

Keywords: Making Music, Recovery Experience, Mental Detachment, Mastery, Well-being, Health

1. Einleitung

»,Musik wascht den Staub des Alltags von der
Seele.” (Berthold Auerbach, 1812 — 1882; o. J.)
Die Musik nimmt seit jeher einen besonderen Platz
in der menschlichen Kultur ein. Neben ihrer &s-
thetischen Dimension rlickt zunehmend auch die
Funktion als Ressource zur Forderung des psychi-
schen Wohlbefindens in den Blickpunkt (Croom,
2015; Juslin, 2013). Damit konnte Musizieren eine
Moglichkeit sein, zur Bewaltigung der Herausfor-
derungen der Arbeit beizutragen. Angesichts der
stetig wachsenden beruflichen Anforderungen
und des damit einhergehenden Stresses (Tech-
niker Krankenkasse, 2021) erscheint es dringend
notwendig, neue und ergdanzende Ansatze zur Ge-
sundheitsforderung zu identifizieren. Lassen sich
positive Effekte des Musizierens bei Berufstati-
gen nachweisen, wére es eine vielversprechende
Moglichkeit, die Belastungen des Arbeitsalltags
aktiv zu kompensieren und gleichzeitig individuel-

le Ressourcen zu starken.

Die vorliegende Arbeit widmet sich der sys-
tematischen Betrachtung des Musizierens in
der Freizeit als Ressource zur Erholung von der
Arbeit. Dabei soll eruiert werden, inwiefern musi-
kalische Aktivitaten im Zusammenhang mit dem
Wohlbefinden und der Gesundheit von Berufsta-
tigen stehen. Wir kombinieren dafiir zwei Ansatze
zur Erforschung der Erholung (Sonnentag et al.,
2022). Zum einen betrachten wir eine spezifische
Freizeitaktivitat, das Musizieren, um deren Effek-
te auf das Wohlbefinden und die Gesundheit zu
prifen. Zum anderen analysieren wir differenziert
psychologische Erlebniszustande der Erholung,
indem wir die von Sonnentag und Fritz (2007)
entwickelte Taxonomie der Erholungserfahrun-
gen nutzen. Unseres Wissens nach gibt es keine
Studien, die die Zusammenhéange zwischen dem
Musizieren und der Erholung explizit bei Berufs-
tatigen untersucht haben. Bisherige uns bekannte
Studien beschéftigen sich mit musik-therapeuti-
schen oder musik-medizinischen Angeboten und
deren Auswirkungen auf arbeitsbezogenen Stress
(Colin et al., 2023; de Witte et al., 2019, 2022). Hier
konnten positive Effekte nachgewiesen werden.
Wir beleuchten hingegen mogliche Effekte nicht
angeleiteten Musizierens. Lassen sich hier ahnli-
che Zusammenhange zum Wohlbefinden und der
Gesundheit nachweisen, konnten daraus niedrig-
schwellige Praventionsangebote abgeleitet wer-

den, durch die Beschéaftigte beim Ausuben ihres
musikalischen Hobbys unterstiitzt werden koénn-
ten. Damit soll unsere Untersuchung nicht nur zur
Erweiterung des theoretischen Verstandnisses
beitragen, sondern auch konkrete Ansatzpunkte
fur die Implementierung kreativer Gesundheitsfor-
derungsmaBnahmen in Arbeitskontexten liefern.
Die Integration von musikalischen Angeboten
kénnte eine sinnvolle Erganzung zu anderen MaB-
nahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung
darstellen, um noch mehr Mitarbeitende zu errei-
chen.

2. Musizieren als Ressource

Die positiven Effekte von Musik auf die Psyche
sind belegt. Musik beeinflusst das emotionale Erle-
ben (Juslin, 2013). Der Konsum von als angenehm
empfundenen Melodien aktiviert das Belohnungs-
zentrum (Mas-Herrero et al,, 2021) und I6st so
positive Emotionen wie Freude aus (Osuch et al.,
20009). Dies erzeuge Gliicksgefiihle und wirke be-
ruhigend auf Zuhorende. Musik wird zudem aktiv
zur Emotionsregulation eingesetzt (Krueger, 2014).
Beispielsweise singen Eltern ihren Kindern Lieder
vor, um sie zu trosten oder zu beruhigen. Dadurch
kann das Horen von Musik zur Entspannung und
Erholung beitragen und dabei unterstitzen, die
im Arbeitsalltag verbrauchten Energieressourcen
wiederherzustellen.

Auch fiir das aktive Musizieren gibt es Hinweise
auf positive Wirkungen. Durch das Spielen eines
Instrumentes oder das Singen kdnnen die grund-
legenden psychologischen Bedirfnisse nach
Autonomie, Kompetenz und Zugehdrigkeit (Ryan
& Deci, 2000) befriedigt werden. Menschen, die
freiwillig Musizieren, erleben sich selbstbestimmt,
was dem Wohlbefinden dient. AuBerdem identi-
fizieren sie sich mit der Musik und empfinden ihr
Handeln als sinnvoll (Croom, 2015). Das Kompe-
tenzerleben erfolgt beim Musizieren durch das
Erlernen von Instrumenten oder das Meistern
schwieriger Musikstlicke. Musizierende erfahren
so ihre Leistungsfahigkeit und profitieren von der
Bewaltigung von Herausforderungen, wodurch
ihr Selbstvertrauen und Wohlbefinden verbessert
wird (Hylton, 1981). Zudem finden musikalische
Aktivitdten oft in Gemeinschaft statt und kdnnen
so soziale Beziehungen und das Zugehdrigkeits-
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geflhl starken (Koelsch, 2013). Lamont und Rana-
weera (2020) sowie Lamont et al. (2018) zeigten
empirisch, dass die Teilnahme an musikalischen
Freizeitaktivitdten positive Effekte auf das subjek-
tive Wohlbefinden und das Sozialleben hat.

Diese Befunde lassen vermuten, dass aktives
Musizieren auch Berufstatigen helfen kann, in ihrer
Freizeit Ressourcen aufzubauen, um sich von den
Belastungen der Arbeit besser zu erholen.

2.1  Der Erholungswert des

Musizierens

Menschliche Arbeitsleistung ist eine Tatigkeit,
welche durch geistige und mitunter physische An-
strengung gepragt ist, wodurch der Mensch Res-
sourcen verbraucht. Nach Hobfoll (1989, 2011) I6st
der Verlust von Ressourcen Stress aus und Men-
schen sind bestrebt, diese zu erwerben und zu
erhalten. Verschiedene Aktivitaten tragen unter-
schiedlich zum Verlust und Gewinn von Ressour-
cen bei. Arbeitstatigkeit flhrt beispielsweise zu ei-
nem Verlust von verfligbarer Zeit sowie physischer
und psychischer Energie, aber zu einem Gewinn
von Geld. Den Belastungen des Arbeitsalltages
missen Phasen der Erholung folgen, damit die ver-
brauchten Energieressourcen wieder aufgebaut
werden und die mentale sowie die korperliche Ge-
sundheit aufrechterhalten wird (Meijman & Mulder,
1998). Das Ausbleiben einer Belastungsursache
stoppt nicht nur den Verbrauch der Ressourcen,
sondern lasst auch Erholungsprozesse einsetzen.
Dadurch sinken Beanspruchungsreaktionen wie
Midigkeit und Erschopfung. Insofern ist der Erho-
lungsprozess in der Freizeit als gegensatzlich zum
Belastungsprozess der Arbeit zu verstehen (Son-
nentag et al., 2022; Sonnentag & Fritz, 2007). Er-
holung ist jedoch nicht nur das Ausbleiben der Be-
lastung, sondern kann durch Betatigungen, die ftr
das Individuum entspannend, erfreulich oder auch
herausfordernd sind, zum aktiven Aufbau von
Ressourcen beitragen. Dieser Ressourcengewinn
fordert das Wohlbefinden und tragt dazu bei, die
Leistungsfahigkeit fliir den kommenden Arbeitstag
herzustellen.

Sonnentag und Fritz (2007) postulieren vier un-
abhangige Faktoren, durch die sich Erholungs-
erfahrungen charakterisieren lassen: Mentales
Abschalten (psychological detachment), Entspan-
nung (relaxation), Meistern von Herausforderun-
gen (mastery) und Kontrolle (control). Durch diese
vier Dimensionen kann hergeleitet werden, warum
Musizieren in der Freizeit einen besonderen Erho-
lungswert besitzen kdnnte.

Durch mentales Abschalten |6sen sich die Ge-
danken von der Arbeit und mogliche Probleme des
Jobs werden in der Freizeit vergessen. Das Singen
oder das Spielen eines Instrumentes erfordert die
volle Aufmerksamkeit (Koelsch, 2009; Krueger,

2014). Die Gedanken miussen bei der aktuellen
Tatigkeit sein, weshalb nicht gleichzeitig an die
Arbeit gedacht werden kann. Das Musizieren kann
zu einem Flow-Erleben flihren — einem Zustand
volliger Fokussierung auf den Moment (Croom,
2015), bei dem die Probleme der Arbeit vergessen
werden. De Bloom und Kolleginnen (2018) wiesen
nach, dass Menschen, die sich in der Freizeit aktiv
kinstlerisch betatigen, besser abschalten kdnnen
als Menschen, die vorrangig soziale oder passive
kulturelle Erlebnisse, wie Kino oder Theaterbesu-
che, haben. In einer Untersuchung von Eschleman
et al. (2014) konnte hingegen kein Zusammenhang
zwischen kreativen Freizeitaktivitdten und dem
mentalen Abschalten nachgewiesen werden. Hier
wurde allerdings nicht nach konkreten Verhaltens-
weisen gefragt, sondern allgemein nach der Be-
schaftigung mit Kreativitat, was auch durch pas-
siven Konsum kreativer Inhalte geschehen kann
(z. B. ,l used the time to explore my creative side®,
S. 8). Daher sind diese Ergebnisse nicht direkt ver-
gleichbar.

Aus den theoretischen Uberlegungen sowie
den Erkenntnissen von de Bloom et al. (2018) leitet
sich die Hypothese ab:

H1: Beschéftigte, die in ihrer Freizeit musizie-
ren, kénnen starker mental abschalten als Be-
schéftigte, die nicht musizieren.

Entspannung beschreibt die Eigenschaften ei-
ner Tatigkeit, welche mit geringer Aktivierung und
der Vermeidung von kognitiver oder kérperlicher
Anstrengung einhergehen. Durch das Spazieren-
gehen oder Entspannungsiibungen wéahrend der
Mittagspause konnten so bereits positive Effekte
auf die Konzentration und das Wohlbefinden sowie
geringere Erschopfung festgestellt werden (Siano-
ja et al., 2018). Subjektiv als entspannend wahrge-
nommene Tatigkeiten konnen vielfaltig ausfallen.
Auch das Musizieren kann dazu beitragen. So
zeigt eine Studie von McPherson et al. (2019), dass
Musiktherapie mit aktivem Musizieren zu einer
starkeren Parasympathikus-Aktivierung fuhrt als
eine Variante mit passivem Musikhoren. Dies deu-
tet auf die entspannende Wirkung des Musizie-
rens hin. Krueger (2014) betont die emotionale Re-
gulation durch das Musizieren, die sowohl durch
die Bewegungen beim Musizieren als auch durch
den Rhythmus dazu beitragen kann, Spannungen
abzubauen. Andererseits kann das Spielen eines
Instrumentes zu mentaler Beanspruchung fiihren
(Bishop et al., 2021; Endestad et al., 2020), wes-
halb die Entspannung beim Musizieren eventuell
ausbleibt. Die Studien von de Bloom et al. (2018)
und Eschleman et al. (2014) liefern empirische Evi-
denz, dass kreative Freizeitbeschaftigungen mit
einer hoheren Entspannung einhergehen. Daher
kann vermutet werden, dass auch das Musizieren
mit einer besseren Entspannung einhergeht.



Erholung von der Arbeit durch Musizieren

Wirtschaftspsychologie

Heft 3-2025

275

H2: Beschiftigte, die in ihrer Freizeit musizie-
ren, haben eine bessere Entspannung als Be-
schiftigte, die nicht musizieren.

In der Freizeit ausgelibte Tatigkeiten zum Zweck
der Beherrschungserfahrung (Mastery) (Sonnentag
& Fritz, 2007) kdnnen vielfaltig ausfallen und inklu-
dieren etwa Sporttreiben oder das Erlernen einer
Fremdsprache. Dem Mastery dienen dabei all jene
Tatigkeiten, welche mit einer frei gewahlten Ver-
besserung der eigenen Fahigkeiten und deren An-
wendung einhergehen. Dazu gehort auch das Mu-
sizieren, sei es das Singen in einem Chor, das Uben
eines Instrumentes oder das Proben in einer Band.
So kdnnen sich Personen abseits ihres Berufs in
einem selbst gewahlten, fiir sie sinnvollen Bereich
fahig, selbstwirksam und kompetent fiihlen (Croom,
2015). Diese Erfiillung des psychologischen Grund-
bedirfnisses nach Kompetenz geht mit positiven
Affekten einher (Reis et al., 2000). Cooper (2001)
befragte Hobby-Pianistinnen und Pianisten nach
ihren Griinden flrr das Klavierspielen. Am haufigs-
ten wurden die Verbesserung der eigenen Fahig-
keiten und das personliche Vergnigen genannt.
Bei Teilnehmenden an Musikgruppen lassen sich
Effekte durch die Meisterung einer Herausforde-
rung und des Erlebens eigener Leistung beobach-
ten, was sich ebenso positiv auf das Wohlbefinden
auswirkt (Hills & Argyle, 1998). In der Untersuchung
von Eschleman und Kollegen (2014) zeigte sich,
dass im Vergleich aller Dimensionen der Erholungs-
erfahrungen Mastery am starksten mit kreativen
Freizeitbeschaftigungen zusammenhangt. Auch bei
de Bloom et al. (2018) wies die Gruppe der kreativ
Aktiven die hochsten Auspragungen in Mastery auf.
Daraus leitet sich die dritte Hypothese ab:

H3: Beschaftigte, die in ihrer Freizeit musizie-
ren, erfahren ein hoheres Ausmaf an Mastery als
Beschiftigte, die nicht musizieren.

Ein vierter Aspekt, durch den Freizeiterfahrun-
gen ein Gegengewicht zum Arbeitsalltag setzen
koénnen, ist das Kontrollerleben. Das Gefuhl von
Kontrolle beschreibt die wahrgenommene Mog-
lichkeit eines Individuums, eigene Entscheidun-
gen treffen, die Handlungen selbst bestimmen
oder Vorgange aktiv beeinflussen zu kdnnen.
Dieses Gefuhl ist bei vielen Arbeitstatigkeiten ein-
geschrankt. So beschreibt das Demand-Control-
Model von Karasek (1990), dass Mitarbeitende mit
geringem Kontrollerleben bei gleichzeitig hohen
Anforderungen mehr Stress erleben und von ne-
gativen gesundheitlichen Auswirkungen bedroht
sind. Eine hohere wahrgenommene Kontrolle
geht umgekehrt mit geringerem Stressempfinden
und héherem Wohlbefinden einher (Larson, 1989).
Wenn das berufliche Umfeld geringe oder flir das
individuelle Kontrollbedirfnis unzureichende Ent-
scheidungsspielraume bietet, kann dieses Defizit

durch das Erfahren von Kontrolle in der Freizeit
ausgeglichen werden. Personen, die hobbyma-
Big musizieren, tun dies aus freien Stlicken und
haben somit Kontrolle Uber die Art der Freizeit-
gestaltung. Dies befriedigt das Grundbedurfnis
nach Autonomie (Ryan & Deci, 2000). Taylor und
Hallam (2008) konnten aus einer Reihe von Inter-
views die Erkenntnis gewinnen, dass die Kontrolle
darlber, welches Instrument erlernt und wie der
Lernprozess gestaltet wird, mit Erfolgsgefiihlen,
Freude und Selbstvertrauen einhergeht. Krueger
(2014) betont das Kontrollerleben, das durch das
Musizieren an sich hervorgerufen wird. Das Spie-
len eines Instrumentes oder das Singen erfordert
motorische Kontrolle, die durch die Melodien und
Rhythmen zusétzlich geférdert wird. Ahnlich ver-
halt es sich bei sportlichen Aktivitaten. Auch hier
ist die Kontrolle tiber motorische Handlungen ein
wesentlicher Aspekt. Entsprechend zeigte die Un-
tersuchung von de Bloom und Kolleginnen (2018),
dass sportlich Aktive und kreativ Aktive eine hohe-
re Auspragung in der Kontrolldimension aufweisen
als Menschen, die in ihrer Freizeit weniger aktiv
sind. Daher wird die vierte Hypothese abgeleitet:

H4: Beschiftigte, die in ihrer Freizeit musizie-
ren, haben ein starkeres Kontrollerleben als Be-
schaftigte, die nicht musizieren.

2.2  Effekte des Musizierens auf
Wohlbefinden und Gesundheit

Das Austiben kreativer Hobbys soll durch die da-
mit verbundene Selbstverwirklichung, die geisti-
ge Herausforderung und den Stolz auf erbrachte
Leistungen mit einer Verbesserung des subjekti-
ven Wohlbefindens einhergehen (Lamont & Rana-
weera, 2020). Subjektives Wohlbefinden entsteht,
wenn Bedirfnisse befriedigt und das eigene Han-
deln als sinnvoll erlebt werden. Diener et al. (2009)
sowie Sonnentag (2015) unterscheiden daher eine
emotionale und eine kognitiv-evaluative Kompo-
nente des subjektiven Wohlbefindens. Hedonisti-
sche Handlungen, wie der Genuss von Musik oder
die Freude am eigenen Musizieren, dienen der
Befriedigung kurzfristiger, emotionaler Bedirfnis-
se. Das Arbeiten an individuellen Zielen, wie das
Erlernen eines neuen Instrumentes, kann kognitiv
als langfristig erfiillend gewertet werden. Empi-
rische Studien bestdtigen diese Annahmen und
zeigen positive Zusammenhange zwischen dem
Musizieren und dem Wohlbefinden auf (Cooper,
2001; Daykin et al., 2018; Taylor & Hallam, 2008).
Auch die Erholungserfahrung steht in Verbin-
dung mit dem Wohlbefinden. So zeigen Studien,
dass mangelnde Erholung zu Erschopfung, Mu-
digkeit und reduzierter Energie fihrt (Bennett et
al.,, 2018; Steed et al., 2021), woraus im Umkehr-
schluss ein héheres Wohlbefinden bei guter Er-
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holung abgeleitet werden kann (Sonnentag, 2018).
Aber auch direkte Zusammenhange zwischen
der Erholungserfahrung und dem Wohlbefinden
wurden nachgewiesen (Sonnentag & Fritz, 2007,
Steed et al., 2021), insbesondere fiir den Aspekt
des psychologischen Detachments (Wendsche &
Lohmann-Haislah, 2017). Aus diesen Uberlegun-
gen resultiert die folgende Hypothese:

H5: Beschéftigte, die in ihrer Freizeit musizie-
ren, haben ein hoheres subjektives Wohlbefin-
den als Beschiftigte, die nicht musizieren.

H5a: Dieser Effekt wird mediiert durch die Di-
mensionen der Erholungserfahrung.

Musik wird schon langer zu therapeutischen
Zwecken eingesetzt. Dabei wurden positive Effek-
te auf die physische und psychische Gesundheit
nachgewiesen (Colin et al., 2023; de Witte et al.,
2019; Koelsch, 2009). Daraus kann abgeleitet wer-
den, dass Musizieren férderlich fir die Gesundheit
ist. Auch die Erholungserfahrung steht im Zusam-
menhang mit der Gesundheit. Mangelnde Erho-
lung geht einher mit korperlichen und psychischen
Beschwerden, wie Schlafproblemen, depressiven
Symptomen und Kopfschmerzen (Bennett et al.,
2016; Sonnentag & Fritz, 2007; Steed et al., 2021).
Eine Erklarung daflir bietet die Perseverative Ko-
gnitionstheorie von Brosschot et al. (2006). Dem-
nach fihren anhaltende Gedanken Uber belas-
tende Ereignisse zu einer andauernden erhohten
psychophysiologischen Erregung, welche wieder-
um gesundheitsschadigend wirkt. Musizieren kann
dazu beitragen, die Gedanken an die Arbeit zu
unterbrechen (mentales Abschalten). Wird davon
ausgegangen, dass das Musizieren in der Freizeit
zu einer mentalen Loslosung von der Arbeit flihrt,
kann geschlussfolgert werden, dass Musizierende
weniger gesundheitliche Beschwerden haben als
Personen, die keine Musik machen. Doch nicht nur
das Abschalten von der Arbeit sollte dazu fiihren,
dass Musizierende durch eine bessere Erholung
weniger gesundheitliche Beschwerden haben.
Auch die anderen Erholungserfahrungen stehen in
einem positiven Zusammenhang mit der Gesund-
heit, wie durch die Meta-Analyse von Steed et al.
(2021) nachgewiesen wurde. Dies flhrt zur letzten
Hypothese:

H6: Beschéftigte, die in ihrer Freizeit musizie-
ren, haben geringere gesundheitliche Beschwer-
den als Beschiftigte, die nicht musizieren.

H6a: Dieser Effekt wird mediiert durch die Di-
mensionen der Erholungserfahrung.

3. Methode

3.1 Stichprobe

Mit unserer Untersuchung soll geprift werden,
ob selbst initiilertes Musizieren in der Freizeit mit
einem besseren Erholungserleben von Berufs-
tatigen einhergeht und zu einem hdheren Wohl-
befinden und geringeren gesundheitlichen Be-
schwerden beitragt. Daflir werden berufstatige
Hobbymusiker und -musikerinnen befragt und mit
einer Gruppe von Nicht-Musizierenden Berufstati-
gen verglichen. Voraussetzung fir die Teilnahme
war die Berufstatigkeit. Die Teilnehmenden wur-
den durch Postings gezielt an Orten rekrutiert, an
denen erwachsene Hobbymusizierende anzutref-
fen sind: Probenrdaume in Berlin und deutschspra-
chige Online-Musikforen. Fir die Ansprache der
Gruppe der Nicht-Musizierenden wurden deutsch-
sprachige Online-Businessnetzwerke und das In-
tranet einer deutschlandweit tatigen Hochschule
fur berufstatige Studierende genutzt. Zudem wur-
de darum gebeten, den Link zur Befragung wei-
terzuleiten, um durch das Schneeballsystem zu
einer groBeren und heterogeneren Stichprobe zu
gelangen. Eine ex-ante-Berechnung der Stichpro-
bengroéBe erfolgte nicht, da keine vergleichbaren
Untersuchungen bekannt sind, aus denen die Ef-
fektstarke geschatzt werden konnte. Zur Erh6hung
der Teilnahmemotivation wurde angekindigt, dass
fur jeden vollstandig ausgefillten Fragebogen 1 €
an einen gemeinnultzigen Verein zur Forderung
des Musizierens gespendet wird.

In der Befragung wurden zu Beginn die Berufs-
tatigkeit und das Hobby erfasst. Neben dem Musi-
zieren wurden sportliche Aktivitaten erfragt, denn
auch diese stehen im Zusammenhang mit der Er-
holungserfahrung von Berufstatigen (Monath &
Sachse, 2024). Daten von Personen, die nur Sport
treiben oder zusétzlich zum Musizieren sportlich
aktiv sind, wurden von den weiteren Analysen aus-
geschlossen, um die identifizierten Effekte klarer
auf das Musikmachen zurlickfihren zu koénnen.
Durch diese Ausschliisse konnten von den ur-
spriinglich 184 vollstandigen Daten nur 92 fir die
Prifung der Hypothesen genutzt werden.

Die Stichprobe setzt sich zusammen aus 43
Frauen und 49 Mannern (keine Person identifizier-
te sich als divers) im Alter von 19 bis 63 Jahren (M
= 38.75; SD =12.81). Der groBte Teil der Befragten
befindet sich in einem Angestelltenverhaltnis (vgl.
Tabelle 1). Zwei Personen haben beim Beschafti-
gungsverhaltnis ,sonstiges“ angegeben und bei
der anschlieBenden offenen Antwort erklart, dass
sie neben dem Beruf studieren. Weitere Informati-
onen zum beruflichen Status wurden nicht erfasst.

Die Gruppe der nicht Musizierenden besteht
aus 39, die der Musizierenden aus 53 Personen.
Durch eine zusétzliche Abfrage wurde flir diese
Gruppe die Art der musikalischen Betdtigung er-
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fasst. Die Antworten reichten vom Spielen klassi-
scher Instrumente Uber Singen in Chéren bis zu
Rap und Hardcore. Die Zusammensetzung der
beiden Gruppen hinsichtlich der demografischen
Merkmale zeigt Tabelle 1.

Hier ist ersichtlich, dass sich die beiden Untersu-
chungsgruppen hinsichtlich der Geschlechts- und
Altersverteilung unterscheiden. In der Gruppe der
Musizierenden sind mehr Manner als Frauen, in der
Gruppe der Nicht-Musizierenden ist es umgekehrt.
Diese Unterschiede sind signifikant (x* = 10.80,
p =.001). Ebenso zeigt sich, dass die Musizieren-
den signifikant alter sind als die Nicht-Musizieren-
den (Welchs T =2.96, p =.004, d = 0.62). Hinsicht-
lich des Beschaftigungsverhaltnisses gibt es keine
Unterschiede zwischen Musizierenden und Nicht-
Musizierenden (x* = 0.27, p =.992)

3.2 Datenerhebung und Messungen

Die Datenerhebung wurde als Online-Befragung
vom 29.11.2022 bis zum 14.02.2023 iber das Tool
SoSci Survey, Version 3.4.00 (Leiner, 2022) durch-
gefuhrt. Zur Wahrung der ethischen Standards wur-
den die Teilnehmenden zu Beginn liber das Ziel und
die Dauer der Erhebung informiert. Sie wurden da-
rauf hingewiesen, dass die Teilnahme freiwillig er-
folgt, ohne Nachteil fiir die Teilnehmenden jederzeit
abgebrochen werden kann, die Daten anonym ge-
speichert werden und am Ende eine Kontaktmog-
lichkeit gegeben wird, an die sich die Befragten bei
Bedarf wenden kdnnen. Das Verstehen dieser Auf-
klarung musste durch Anklicken einer Checkbox
bestatigt werden, ohne diese Zustimmung wurde
die Befragung auf der Startseite abgebrochen. Da
von der Teilnahme an der Untersuchung keine Risi-
ken ausgehen und die Belastung durch das Ausflil-
len nicht Uber alltdgliche Erfahrungen hinausgeht,
musste keine Genehmigung durch die hochschul-
interne Ethikkommission eingeholt werden.

Tabelle 1: Stichprobenzusammensetzung

Nachdem die demografischen Merkmale erfasst
wurden, wurden Angaben zum Hobby erhoben.
Personen, die in ihrer Freizeit musizieren, wurden
nach der Haufigkeit sowie der Art des Musizierens
befragt. Bei allen wurde zusatzlich nach der ver-
fugbaren Freizeit in Stunden gefragt, damit gepriift
werden kann, ob eventuelle Unterschiede in der
Erholung, dem Wohlbefinden und der Gesundheit
durch Unterschiede im AusmaB der Freizeit zu-
stande kommen.

Im zweiten Teil des Fragebogens wurde die Er-
holungserfahrung erhoben. Die Messung erfolgte
durch die Verwendung der deutschsprachigen
ltems des Recovery Experience Questionaire
(Sonnentag & Fritz, 2007). Dieser wurde durch
die Originalautoren validiert und erfasst die Di-
mensionen mentales Abschalten, Entspannung,
Mastery und Kontrolle, welche jeweils anhand
von vier Items abgefragt werden. Die Antworten
erfolgen mit einer finfstufigen Likert-Skala von 1
=, trifft gar nicht zu“ bis 5 = ,trifft vollig zu“. Bei-
spiel-ltems lauten: ,In meiner Freizeit..” ,vergesse
ich die Arbeit® (mentales Abschalten), ,lasse ich
die Seele baumeln® (Entspannung), ,suche ich die
geistige Herausforderung“ (Mastery) und ,.bestim-
me ich meinen Tagesablauf selbst” (Kontrolle). Die
Auswertung erfolgt Uber Bildung des Mittelwerts
je Dimension. Die durch uns berechneten internen
Konsistenzen (Cronbach’s Alpha) fiir die Subska-
len liegen zwischen .82 und .94.

Zur Erfassung des subjektiven Wohlbefindens
wurde der Fragebogen WHO-5 der Weltgesund-
heitsorganisation (Bech, 2004) in seiner deut-
schen Version verwendet (Bréhler et al., 2007).
Dieser kompakte Fragebogen wird vielfach einge-
setzt und gilt als umfassend erprobt (Topp et al.,
2015). Er erfasst mit nur funf Items, beispielsweise
»In den letzten zwei Wochen war ich froh und gu-
ter Laune®, die Bewertung des subjektiven Wohl-
befindens mittels einer sechsstufigen Likert-Skala

Demografie Musik Keine Musik Gesamt
Geschlecht
Mannlich 36 (68 %) 13 (33 %) 49 (53 %)
Weiblich 17 (32 %) 26 (67 %) 43 (47 %)
M =41.93 M =34.44 M =38.75
Alter
SD =13.22 SD =10.97 SD=12.381
Beschaftigung
In Ausbildung 2 (4 %) 2 (5 %) 4 (4 %)
Angestellt 45 (85 %) 32 (82 %) 77 (84 %)
Verbeamtet 3 (6 %) 2 (5 %) 5 (5 %)
Selbststéndig 2 (4 %) 2 (4 %) 4 (4 %)
sonstiges 1(2 %) 1(3%) 2 (2 %)

Anmerkung. Differenzen zu 100 % ergeben sich durch Rundung
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mit den Auspragungen von O = ,zu keinem Zeit-
punkt bis 5 = ,die ganze Zeit“. Zur Auswertung
wird die Summe aller Antworten je Person gebil-
det. Fir Cronbachs Alpha wurde ein Wert von .82
berechnet.

Gesundheitliche Beschwerden wurden mit dem
deutschsprachigen Fragebogen Psychosoma-
tische Beschwerden im nichtklinischen Kontext
(Mohr & Miiller, 2004) erfasst. Dieses Instrument
erfasst mithilfe von 20 Items verschiedene Be-
schwerden, beispielsweise ,Haben Sie Kopf-
schmerzen?”, ,Flihlen Sie sich den Tag liber miide
und zerschlagen?“) anhand einer flinfstufigen
Haufigkeitsskala (1 = nie, 2 = alle paar Monate, 3
= alle paar Wochen, 4 = alle paar Tage, 5 = fast
tdglich). Obwohl die Messung auf Ordinalskalen-
niveau erfolgt, empfehlen Mohr und Miiller (2004)
die Bildung eines Mittelwertes Uber alle Iltems, da
sich diese Vorgehensweise in der Vergangenheit
als ausreichend valide erwiesen hat. Hierflir wurde
ein Cronbachs Alpha von .89 errechnet.

Als Kontrollvariable wurde zuséatzlich das Aus-
maB wahrgenommener sozialer Unterstlitzung
erfasst, da diese als Ressource nachweislich in
engem Zusammenhang mit dem Wohlbefinden
steht (Siedlecki et al., 2014) und mdglicherweise
bei Musizierenden hoher ausgepragt ist als bei
Nicht-Musizierenden. Zu diesem Zweck kamen
die ltems des Fragebogens zur sozialen Unter-
stlitzung (F-SozU) in der Kurzform K-14 (Fydrich
et al., 2007) zum Einsatz. Die 14 Items werden an-
hand einer flinfstufigen Likert-Skala mit den Aus-
pragungen von 1 = ,trifft gar nicht zu® bis 5 = trifft
vollig“ zu bearbeitet. Ein Beispiel-ltem lautet ,Ich
habe Freunde/Angehdrige, die auch mal gut zuho-
ren kdnnen, wenn ich mich aussprechen mochte.”
Auch fir dieses Instrument wird der Score durch
Bildung des Mittelwerts Uber alle Antworten einer
Person berechnet. Cronbach’s Alpha liegt bei .92.

4. Ergebnisse

4.1 Vorbereitende Analysen

Samtliche Analysen wurden mit JASP 0.19.1 be-
rechnet.

Da die Geschlechter- und Altersverteilung in den
beiden Untersuchungsgruppen (Musizierende vs.
Nicht-Musizierende) unterschiedlich ist, wurde ge-
prift, ob diese demografischen Merkmale im Zu-
sammenhang mit den abhangigen Variablen der
Untersuchung stehen. Fiir das Geschlecht wurden
ungerichtete t-Tests durchgefiihrt. In Tabelle 2 ist
ersichtlich, dass Manner ein signifikant hoheres
Ergebnis beim mentalen Abschalten sowie ein
signifikant geringeres bei gesundheitlichen Be-
schwerden haben als Frauen. Die unterschiedliche
Geschlechtsverteilung in den Untersuchungsgrup-

pen konnte somit die Ergebnisse der Hypothesen-
prifungen konfundieren. Deswegen werden diese
unter Beriicksichtigung der Kovariate Geschlecht
durchgefiihrt.

Beziiglich des Alters wurden die Zusammen-
hange mit den abhangigen Variablen mittels un-
gerichteter Korrelationsanalysen geprift. Hierbei
zeigt sich in Tabelle 3 lediglich ein kleiner signi-
fikanter Zusammenhang zwischen dem Alter und
den gesundheitlichen Beschwerden, wahrend die
anderen Zusammenhange nicht signifikant sind.
Daher wird das Alter in der Mediationsanalyse zur
Prifung der H6 neben dem Geschlecht als zusatz-
liche Kontrollvariable bertcksichtigt.

4.2 Hypothesenpriifung

Bei H1 bis H4 handelt es sich um Unterschiedshy-
pothesen, bei denen postuliert wird, dass berufs-
tatige Hobbymusizierende hohere Werte in den
Dimensionen der Erholungserfahrung haben als
Nicht-Musizierende. Tabelle 4 zeigt die Mittelwerte
und Standardabweichungen der Erholungsdimen-
sionen getrennt nach Untersuchungsgruppen.

Da sich einzelne Erholungserfahrungen zwi-
schen den Geschlechtern unterscheiden, wird das
Geschlecht in die Analysen als Kontrollvariable
einbezogen und die Priifung der Hypothesen mit-
tels ANCOVA durchgefiihrt. Die Voraussetzungen
wurden durch den Levene-Test und QQ-Plots ge-
priift. Zusatzlich konnte durch Priifung der Interak-
tionsterme ausgeschlossen werden, dass sich die
Gruppen signifikant hinsichtlich der Kovariate un-
terscheiden, sowie durch Berechnung der Cook’s
Distanzen, dass sich einflussreiche AusreiBer in
den Daten befinden.

Im ersten Schritt wird zunachst der isolierte
Effekt des Musizierens beschrieben und im An-
schluss die Kovariate Geschlecht hinzugefligt, um
zu priifen, ob der Effekt des Musizierens auch bei
Kontrolle der Storvariable bestehen bleibt. Tabelle
5 zeigt die Ergebnisse der Tests.

Musizierende weisen in drei der vier Dimen-
sionen der Erholungserfahrung signifikant hohere
Werte auf als Nicht-Musizierende (mentales Ab-
schalten, Mastery, Entspannung), wenn der Effekt
allein betrachtet wird. Allerdings verschwindet der
signifikante Unterschied zwischen Musizierenden
und Nicht-Musizierenden bei Abschalten und Ent-
spannung, wenn das Geschlecht kontrolliert wird.
Der Effekt bei Mastery bleibt jedoch auch mit Be-
ricksichtigung der Kovariate hoch signifikant und
kann nach Cohen (1988) als starker Effekt gewertet
werden. Deshalb wird die H3 beibehalten, wéh-
rend die H1 und H2 verworfen werden. Die Effekt-
starken der Unterschiede beim mentalen Abschal-
ten und der Entspannung sind bei Betrachtung der
Kovariate Geschlecht als klein zu werten (Cohen,
1988), es wird damit lediglich eine Power von 39 %
bei H1 und 49 % bei H2 erreicht. Die vorliegende
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Tabelle 2
t-Tests fiir Geschlecht

t df p d
Mentales Abschalten 2.41 81.36 .018 0.51
Entspannung 1.45 84.00 .150 0.31
Mastery 1.85 77.49 .069 0.39
Kontrolle 0.53 89.44 .598 0.11
Wohlbefinden 1.25 89.70 .216 0.26
Gesundheitliche Beschwerden -4.50 82.63 <.001 -0.96

Anmerkung. Welch t-Tests wurden berechnet, da der Levene-Test fir einige Vergleiche eine Verletzung der
Varianzhomogenitat anzeigte; positive t-Werte bedeuten, dass der Mittelwert der Manner hoher ist als der der

Frauen

Tabelle 3
Pearson Korrelationen

Variable Alter
Mentales Abschalten 0.19
Entspannung 0.14
Mastery 0.10
Kontrolle 0.02
Wohlbefinden 0.18
Gesundheitliche Beschwerden -0.27**

Anmerkung. ** p < .01

Tabelle 4
Deskriptive Statistiken fiir Erholungserfahrung

Gruppe n M SD
Mentales Abschalten Musik 53 3.69 0.83
Keine Musik 39 3.25 0.99
Entspannung Musik 53 3.65 0.72
Keine Musik 39 3.31 0.75
Mastery Musik 53 3.27 0.82
Keine Musik 39 2.56 0.69
Kontrolle Musik 53 3.81 0.87
Keine Musik 39 3.74 0.96

StichprobengroBe ist also zu klein, um signifikante
Effekte nachzuweisen. Fir die Dimension Kont-
rolle zeigt sich kein signifikanter Gruppenunter-
schied, selbst wenn dieser ohne Kovariate be-
trachtet wird, deshalb wird die H4 verworfen.

H5 postuliert, dass das Musizieren in der Freizeit
mit einem hoéheren subjektiven Wohlbefinden ein-
hergeht. H5a nimmt an, dass dieser Effekt durch
die bessere Erholungserfahrung erklart werden
kann. Zur Prifung dieser Hypothese wurde eine
parallele Mediationsanalyse mittels Bootstrapping
(5000 Replikationen) durchgefiihrt, bei der die vier
Dimensionen der Erholungserfahrung als Mediato-
ren dienen. Das Geschlecht wurde dabei als Kont-
rollvariable berlicksichtigt und in die Analysen ein-
bezogen. Tabelle 6 zeigt die Ergebnisse. Fir eine
bessere Ubersichtlichkeit werden dabei nur die
Koeffizienten flir die Beziehungen zwischen den
Untersuchungsvariablen dargestellt. Der totale
Effekt (c) zeigt die Beziehung zwischen dem Musi-

zieren und dem Wohlbefinden ohne Berlicksichti-
gung des jeweiligen Mediators. Der direkte Effekt
(c) zeigt die Beziehung zwischen Musizieren und
Wohlbefinden, wenn die Erholungserfahrungen als
Mediatoren enthalten sind. Die indirekten Effekte
(a x b) zeigen fiir jeden Mediator, ob der Zusam-
menhang zwischen Musizieren und dem Wohl-
befinden durch die jeweilige Erholungserfahrung
mediiert wird. Fir den Nachweis des Mediations-
effektes ist die Signifikanz des indirekten Effekts
entscheidend (Rucker et al., 2011).

Es kann ein signifikanter totaler Effekt des Musi-
zierens auf das Wohlbefinden nachgewiesen wer-
den (c =2.22, p =.03, 95 %-Kl [0.35, 4.10]), jedoch
ist keiner der indirekten Effekte signifikant. Der
signifikante totale Effekt c zeigt, dass zwischen
Musizieren und Wohlbefinden ein positiver Zu-
sammenhang besteht. Damit kann die H5 beibe-
halten werden. Dieser Zusammenhang wird nicht
durch eine bessere Erholungserfahrung der Musi-
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Tabelle 5

Hypothesentests H1 - H4

Qs df F p n? Levene-Test
F P

H1: Mentales Abschalten

Step 1

Hobby 4.42 1 5.46 .022* .06 2.15 .146
Step 2

Hobby 2.07 1 2.62 .109 .03 2.31 132
Geschlecht 2.45 1 3.10 .082 .03

H2: Entspannung

Step 1

Hobby 2.65 1 4.90 .029* .05 0.19 .667
Step 2

Hobby 1.78 1 3.28 .074 .04 0.15 .703
Geschlecht 0.33 1 0.60 .440 .01

H3: Mastery

Step 1

Hobby 11.16 1 18.88 <.001*+* 17 0.66 .420
Step 2

Hobby 8.92 1 14.98 <.001*** 14 0.81 371
Geschlecht 0.20 1 0.33 .568 .00

H4: Kontrolle

Step 1

Hobby 0.09 1 0.11 743 .00 0.44 .510
Step 2

Hobby 0.02 1 0.03 .875 .00 0.31 579
Geschlecht 0.16 1 0.19 .662 .00

Anmerkung. * p < .05, ** p < .01, ** p <.001

zierenden vermittelt. Da weder der direkte noch
der indirekte Pfad signifikant sind, muss dieser Zu-
sammenhang Uber alternative Mechanismen oder
unberlcksichtigte Variablen erklart werden. Die
H5a wird daher abgelehnt.

H6 postuliert analog zur H5, dass Beschaftigte,
die in ihrer Freizeit musizieren, geringere gesund-
heitliche Beschwerden haben als Beschéftigte,
die nicht musizieren. Laut H6a wird dieser Effekt
durch die Erholungserfahrung mediiert. In der Ana-
lyse wird zusatzlich zum Geschlecht auch das Alter
als Storfaktor beriicksichtigt, da dieses signifikant
mit den gesundheitlichen Beschwerden korreliert.
Die Priifung dieser Hypothesen erfolgte durch pa-
rallele Mediationsanalyse mit Bootstrapping (5000
Replikationen). Die Ergebnisse sind ebenfalls in Ta-
belle 6 zu finden, auch hier wird auf die Darstellung
der Alters- und Geschlechtseffekte verzichtet. Es
kdénnen weder direkte noch indirekte Zusammen-
hange zwischen dem Musizieren und den gesund-
heitlichen Beschwerden nachgewiesen, da keiner
der Effekte signifikant ist. Samtliche Konfidenz-
intervalle schlieBen die Null ein. Die Ergebnisse
deuten darauf hin, dass Musizierende nicht weni-
ger gesundheitliche Beschwerden haben als Nicht-
Musizierende. Die H6 und H6a werden abgelehnt.

4.3 Zusatzanalysen

Um madgliche Alternativerklarungen flr die nach-
gewiesenen Effekte auszuschlieBen, wurde analy-
siert, ob sich die untersuchten musizierenden und
nicht-musizierenden Berufstatigen hinsichtlich der
verfugbaren Freizeit, erfasst in Stunden, sowie der
erlebten sozialen Unterstlitzung unterscheiden.
Bei diesen Merkmalen ist anzunehmen, dass mit
hoheren Werten auch bessere Erholung, hoheres
Wohlbefinden sowie geringere gesundheitliche
Beschwerden einhergehen. Die Analysen erfolg-
ten mittels ungerichteter Unterschieds-Tests, de-
ren Voraussetzungen zuvor geprift wurden. Ta-
belle 7 zeigt die Ergebnisse.

Bei keinem der betrachteten Merkmale kann ein
Unterschied zwischen Musizierenden und Nicht-
Musizierenden nachgewiesen werden. Somit
lassen sich die bei der Priifung der Hypothesen
identifizierten Effekte des Hobbymusizierens nicht
dadurch erklaren, dass Musizierende mehr Freizeit
oder eine hohere soziale Unterstitzung haben.

AbschlieBend wurde mittels Regressionsana-
lysen geprift, inwiefern das Wohlbefinden und
die gesundheitlichen Beschwerden durch die Di-
mensionen der Erholungserfahrung vorhergesagt
werden koénnen. Die wesentlichen statistischen
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Tabelle 6
Hypothesentests H5 und H6

95% Konfidenzintervall

Schéatzung p Untergrenze Obergrenze
Effekte H5 & 5a: Musizieren > Erholungserfahrung - Wohlbefinden
¢ — totaler Effekt
2.22 .03 0.35 4.10
¢’ - direkter Effekt
1.26 21 -0.43 3.11
a x b — indirekter Effekt
Mediator
Abschalten 0.43 A7 -0.04 1.22
Entspannung 0.42 17 -0.00 1.29
Mastery 0.09 .82 -0.88 1.11
Kontrolle 0.03 .87 -0.26 0.55
Effekte H6 & 6a: Musizieren > Erholungserfahrung - Beschwerden
¢ — totaler Effekt
-0.01 .949 -0.31 0.30
¢’ - direkter Effekt
0.03 .820 -0.33 0.39
a x b — indirekter Effekt
Mediator
Abschalten -0.03 .29 -0.15 0.01
Entspannung -0.04 .24 -0.18 0.01
Mastery 0.04 A8 -0.07 0.18
Kontrolle -0.00 .88 -0.07 0.04
Anmerkung. Bias-korrigierter Perzentil-Bootstrap mit 5000 Ziehungen
Tabelle 7
Zusatzanalysen zu Gruppenunterschieden bei Freizeit und sozialer Unterstitzung
t df p d
Soziale Unterstiitzung 0.92 63.52 .361 0.20
Freizeit in der Arbeitswoche -0.09 89.08 .930 -0.02
Freizeit am Wochenende -1.67 75.18 .100 -0.36

Anmerkung. Welch t-Tests wurden berechnet, da der Levene-Test fir einige Vergleiche eine Verletzung der
Varianzhomogenitéat anzeigte; positive t-Werte bedeuten, dass der Mittelwert in der Gruppe der Musizierenden

hoher ist als in der der Nicht-Musizierenden

Voraussetzungen fur die Durchfiihrung einer mul-
tiplen linearen Regression wurden vorab geprift
und von den vorliegenden Daten erfiillt (keine
AusreiBer, Normalverteilung der Residuen, keine
Multi-Kollinearitat, Homoskedastizitat). Die Merk-
male Geschlecht und Alter wurden als Kontrollva-
riablen eingeschlossen. Tabelle 8 zeigt die Ergeb-
nisse der Regressionen.

Das Wohlbefinden kann signifikant durch die
Erholungserfahrungen  vorhergesagt werden
(F16,85] = 513, p = <.001, korr. R? = .21). Dabei leis-
ten lediglich das mentale Abschalten und die Ent-
spannung einen signifikanten Beitrag zur Varianz-
aufklarung, wenn gleichzeitig Alter und Geschlecht
als Kontrollvariablen eingeschlossen werden.

Auch die gesundheitlichen Beschwerden kdn-

nen durch das Modell signifikant vorhergesagt
werden (F[6,82] = 715, p = <.001, korr. R? = .30).
Allerdings ist hier nur das Geschlecht ein signifi-
kanter Pradiktor. Die Dimensionen der Erholungs-
erfahrung leisten hingegen keinen Beitrag zur
Varianzaufklarung bei den gesundheitlichen Be-
schwerden, wenn das Alter und das Geschlecht
als Kontrollvariablen berlcksichtigt werden.
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Tabelle 8

Ergebnisse der hierarchischen multiplen linearen Regression fir das Wohlbefinden und die gesundheitlichen

Beschwerden als Kriterien und die Erholungserfahrungen als Pradiktoren

Wohlbefinden Beschwerden
Modell b p b p
1 (Konstante) 9.71 <.001 2.62 <.001
Alter 0.06 13 -0.01 035
Geschlecht (weiblich) -0.92 .36 0.55 <.001
F(2,89)=1.98 F(2, 86) = 12.96
p=.144 p =<.001
korr. R2 = .02 korr. R2= .21
2 (Konstante) -3.40 .288 3.73 <.001
Alter 0.04 331 -0.01 .07
Geschlecht (weiblich) 0.10 .915 0.48 <.001
Mentales Abschalten 1.38 .013 -0.12 12
Entspannung 1.43 .047 -0.16 A1
Mastery 0.38 498 0.06 41
Kontrolle 0.71 .200 -0.10 .21
F(6, 85) =5.13 F(6, 82) =7.15
p =<.001 p =<.001
korr. R2= .21 korr. R2= .30

5. Diskussion

Mit unserer Untersuchung haben wir geprift, ob
Musizieren in der Freizeit fur Berufstatige eine
Ressource der Erholung darstellt und somit zu
Wohlbefinden und Gesundheit beitragen kann. Die
Ergebnisse sprechen fir einzelne positive Effekte
des Musizierens, auch wenn durch das korrelative
Design keine Kausalzusammenhange nachgewie-
sen werden kdnnen. Durch die Kontrolle von Stor-
variablen in den Analysen wurde jedoch versucht,
die Effekte moglichst eindeutig auf das Musizieren
zurlickzufiihren.

Beim Erholungserleben konnte fiir die Facette
des Mastery, also der Beherrschungserfahrung,
gezeigt werden, dass Musizieren in der Freizeit
mit hoheren Werten einhergeht. Vermutlich stellen
sich Musizierende bei der Austibung ihrer Freizeit-
aktivitdat — sei es das Spielen eines Instruments
oder das Singen — neuen Herausforderungen.
Das Meistern dieser Herausforderungen fiihrt zu
Erfolgserlebnissen und dem Geflihl, eigene Fa-
higkeiten zu verbessern und zu nutzen (Cooper,
2001; Fritz & Sonnentag, 2006). Unser Ergebnis
ist im Einklang mit friiheren Studien (de Bloom et
al., 2018; Eschleman et al., 2014), die zeigten, dass
bei kreativen Hobbys die Mastery-Komponente
besonders stark ausgepragt ist. Allerdings hat
diese Dimension keinen Effekt auf das Wohlbefin-

den, wie die regressionsanalytische Zusatzunter-
suchung zeigt. Chawla et al. (2020) fanden ein
ahnliches Ergebnis bei einer Studie mit taglichen
Messungen. Im Unterschied zu allen anderen Er-
holungsdimensionen konnten sie flir Mastery kei-
ne Zusammenhange mit Indikatoren des Wohlbe-
findens finden.

Flr die Facetten mentales Abschalten und
Entspannung konnen keine Effekte des Musizie-
rens nachgewiesen werden, wenn zeitgleich das
Geschlecht als Kontrollvariable betrachtet wird.
Hier sollte in klinftigen Untersuchungen auf eine
gleichmaBigere Geschlechtsverteilung in den
Gruppen geachtet werden. Zudem ist die erreich-
te Power mit 39 % bei H1 und 49 % bei H2 zu ge-
ring, um die kleinen Effekte statistisch nachweisen
zu konnen. Daher sollten die Befunde durch eine
neue Untersuchung mit einer groBeren Stichpro-
be abgesichert werden. AuBerdem waére es inte-
ressant, die moglichen Effekte des Musizierens
differenzierter zu erfassen. Mentales Abschalten
wird eventuell durch Singen starker gefordert als
durch das Spielen eines Instrumentes, da beim
Singen das Arbeitsgedachtnis durch verbale Ak-
tivierung belegt wird. Andere verbale Aktivitaten,
wie das gedankliche Durchgehen von arbeitsrele-
vanten Themen, werden so beeintrachtigt (Larsen
& Baddeley, 2003; Nalborczyk et al., 2022). Auch
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fur die Entspannungswirkung scheinen weitere
Untersuchungen nétig, da hier sowohl forderliche
(McPherson et al., 2019) als auch hinderliche Ef-
fekte (Bishop et al.,, 2021; Endestad et al., 2020)
des Musizierens denkbar sind. Mdglicherweise
fuhren gegenlaufige Wirkungen dazu, dass in un-
serer Untersuchung kein Effekt nachweisbar war.
Hier sollte kilinftig noch genauer erfasst werden,
auf welche Weise und mit welchem Schwierig-
keitsgrad das musikalische Hobby ausgetibt wird.
Aufgrund der geringen StichprobengréBe waren
solche detaillierten Analysen in der vorliegenden
Untersuchung nicht moglich.

Fir die Facette Kontrolle konnte kein Unter-
schied zwischen Musizierenden und Nicht- Musi-
zierenden nachgewiesen werden, auch bei reiner
Betrachtung des Effektes der Musik. Dies kdnnte
daran liegen, dass beim Musizieren die Ausfiih-
rungsbedingungen oft vorgegeben sind, da es fes-
te Probenzeiten oder raumliche Einschrankungen
gibt. Das schrankt den Entscheidungsspielraum
beim Ausuben des musikalischen Hobbys ein.
Auch hier waren genauere Analysen der Art und
der Bedingungen des Musizierens winschens-
wert.

Im Fokus unserer Untersuchung standen Berufs-
tatige. Wir wollten zeigen, dass das Musizieren in
der Freizeit der Erholung von beruflichen Belas-
tungen dient und so das Wohlbefinden steigern
und die Gesundheit verbessern kann. Die Mediati-
onsanalyse zu Prifung der H5 erbrachte einen di-
rekten Zusammenhang zwischen dem Musizieren
und dem Wohlbefinden, der jedoch nicht durch die
Erholungserfahrungen mediiert wird. Dies spricht
fur die unmittelbaren positiven Effekte des Musi-
zierens auf das Wohlbefinden, wie sie von Croom
(2015) theoretisch postuliert sowie von Cooper
(2001), Daykin et al. (2018) sowie Taylor und Hal-
lam (2008) empirisch nachgewiesen wurden. Die
H5a musste hingegen verworfen werden, da kei-
ne Mediationseffekte nachweisbar sind. Eine Er-
klarung kann die zuséatzliche Regressionsanalyse
liefern, in der die Zusammenhé&nge zwischen dem
Wohlbefinden mit den vier Dimensionen der Erho-
lungserfahrung geprtft wurden. Hier zeigen sich
signifikante Effekte durch mentales Abschalten
und Entspannung. Diese beiden Dimensionen ste-
hen jedoch nicht in einem nachweisbaren Zusam-
menhang mit dem Musizieren, wie die Prifung der
H1 und H2 ergab. Einen umgekehrten Effekt gibt
es bei Mastery. Diese Dimension steht in einem
starken Zusammenhang mit dem Musizieren (H3),
nicht jedoch mit dem Wohlbefinden. Fir Kontrolle
lasst sich weder ein Zusammenhang mit dem Mu-
sizieren noch mit dem Wohlbefinden nachweisen,
entsprechend gibt es hier auch keinen Media-
tionseffekt.

Fir die gesundheitlichen Effekte des Musizie-
rens lassen sich in unserer Untersuchung keine
Belege finden, auch wenn dies in friiheren Studien

fur Berufstatige gezeigt wurde (Colin et al., 2023;
de Witte et al., 2019). Dort wurde Musik allerdings
als Intervention getestet, wodurch starkere Effekte
zu vermuten sind. Hier sollte in weiteren Studien
systematisch geprift werden, worin die Unter-
schiede zwischen selbst initiiertem Musizieren
und musik-therapeutischen Angeboten bestehen.
Interessant ist auch, dass sich durch die regres-
sionsanalytische Zusatzuntersuchung keine Zu-
sammenhdnge zwischen den Dimensionen der
Erholungserfahrung und den gesundheitlichen Be-
schwerden zeigen, wenn zeitgleich das Alter und
das Geschlecht berlicksichtigt werden. Wir haben
Gesundheit sehr allgemein erfasst, indem 20 ver-
schiedene Beschwerden, etwa Rlickenschmerzen,
Magenbeschwerden, SchweiBausbriiche, nach
ihrer Haufigkeit des Auftretens bewertet werden
mussten, aus denen ein Gesamt-Score gebildet
wurde. Hier sind einige Symptome enthalten, die
vermutlich kaum im Zusammenhang mit (der Er-
holung von) der Arbeit stehen. Dennoch zeigt die
Meta-Analyse von Steed et al. (2021), dass auch
fur den allgemeinen Gesundheitszustand Zusam-
menhange mit allen Dimensionen der Erholungs-
erfahrung zu erwarten sind. Diese Zusammen-
hange zeigen sich auch in unseren Daten, wenn
wir nur die bivariaten Korrelationen ohne Berlick-
sichtigung des Geschlechts und Alters betrachten.
Diese sind flir Abschalten (r = -.36), Entspannung
(r=-.35) und Kontrolle (r = -.24) signifikant. Fiir Mas-
tery (r=-.07) kann auch bei dieser Priifung kein Zu-
sammenhang mit gesundheitlichen Beschwerden
gezeigt werden.

Die vorliegenden Ergebnisse erganzen damit
frihere Forschungsarbeiten, in denen die Wichtig-
keit der Erholung fiir Wohlbefinden und Gesund-
heit nachgewiesen wurde (Bennett et al.,, 2018;
Sonnentag, 2018; Sonnentag & Fritz, 2007), indem
eine spezifische Freizeitaktivitat — das Musizieren
— als Quelle der Erholung beleuchtet wurde.

In klinftigen Untersuchungen sollten auch an-
dere kreative Freizeittatigkeiten wie Zeichnen,
Heimwerken oder Nahen im Hinblick auf ihren Er-
holungswert betrachtet werden, denn diese kdnn-
ten bei Berufstatigen ahnliche Effekte wie das Mu-
sizieren haben. Positive Zusammenhange dieser
Aktivitaten mit dem Wohlbefinden wurden bereits
nachgewiesen (Keyes et al., 2024). Zusatzlich er-
scheint ein Vergleich mit korperlichen Aktivitaten
wie Sport oder Wandern spannend, da hier mogli-
cherweise andere Erholungsmechanismen wirken.

AuBerdem sollten die Limitationen der vorlie-
genden Untersuchung verbessert werden. Die
Stichprobe ist mit N = 92 recht klein und in der
Zusammensetzung der Untersuchungsgruppen
gibt es Verzerrungen bei der Verteilung der de-
mografischen Merkmale. Auch wenn diese als
Kontrollvariablen in den Analysen bertcksichtigt
wurden, wére eine wiederholte Untersuchung mit
einer gleichmaBigeren Verteilung in einer gro-
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Beren Stichprobe ratsam, um die Power zu ver-
bessern. Zudem sollten weitere Kontrollvariablen
erfasst werden, beispielsweise der sozio-okono-
mische Status. Eine Erhebung des Deutschen Mu-
sikinformationszentrums (2021) zeigte, dass 25 %
der Personen mit héherem sozio-6konomischem
Status in ihrer Freizeit musizieren, bei Personen
aus den unteren Sozialschichten sind es nur 12 %.
Dies kann eine Konfundierung der Ergebnisse ver-
ursachen, denn Menschen mit niedrigerem sozio-
okonomischen Status verfligen Uber geringere
Ressourcen und haben einen schlechteren Ge-
sundheitszustand (Hoebel & Miiters, 2024; Lam-
pert et al., 2014).

Zur Prifung kausaler Effekte ist eine Interven-
tionsstudie wiinschenswert, bei der Berufstatige
Uber einen langeren Zeitraum verschiedene Mu-
sikangebote wahrnehmen koénnen. So kdnnte ge-
prift werden, ob sich das Erholungserleben, das
Wohlbefinden und die Gesundheit dadurch ver-
bessern lassen. Zudem sollten die Ergebnisse mit
einer Kontrollgruppe verglichen werden, die kei-
ne musikalischen Aktivitdten in diesem Zeitraum
auslibt. Allerdings scheint eine Zufallszuweisung
zu den musikalischen Aktivitdten wenig ratsam,
denn die Freiwilligkeit der Freizeitaktivitat ist ein
entscheidender Einflussfaktor auf den Erholungs-
wert (ten Brummelhuis & Trougakos, 2014; Tucker
et al., 2008). Aufschlussreich ware die Durchfiih-
rung einer Tagebuchstudie, mit der intraindividu-
elle Veranderungen der Erholung in Abhangigkeit
musikalischer Aktivitaten an einzelnen Tagen ana-
lysiert werden kénnen.

Interessant scheint auch eine Betrachtung der
beruflichen Anforderungen. Der Erholungswert
einer Freizeitaktivitat ist dann besonders hoch,
wenn sich diese von den beruflichen Anforderun-
gen unterscheidet und Bediirfnisse befriedigt, die
im Job nicht gestillt werden kdnnen (Sonnentag &
Fritz, 2007). Durch eine Analyse der Arbeitsanfor-
derungen im Vergleich mit den Merkmalen unter-
schiedlicher Freizeitaktivitaten kdnnten diejenigen
identifiziert werden, die den hochsten Erholungs-
wert versprechen. Moglicherweise konnen bei
Kontrolle der beruflichen Anforderungen die Ef-
fekte des Musizierens noch starker nachgewiesen
werden.

Die vorliegende Studie liefert erste Hinweise
auf positive Effekte des Musizierens bei Berufs-
tatigen. Es konnte ein direkter Zusammenhang
zwischen dem Musizieren und dem Wohlbefinden
gezeigt werden. Bei der Férderung der Erholung
durch das Musizieren sind die Befunde nicht ein-
deutig. Hier waren die Zusammenhange nur fur
die Facette Mastery groB genug, um sie nachzu-
weisen. Mastery steht nach unseren Ergebnissen
und denen anderer Untersuchungen (Chawla et
al., 2020) nicht im Zusammenhang mit dem Wohl-
befinden und der Gesundheit. Allerdings zeigten
sich fur diese Facette in friiheren Untersuchungen

positive Effekte flr das Arbeitsengagement und
proaktives Verhalten (Ouyang et al., 2019; Steed
et al., 2021), sodass Freizeitaktivitaten, die mit der
Bewaltigung von Herausforderungen einherge-
hen, auch fur Arbeitgeber nutzlich sind.

Die Belastungen der Arbeitswelt werden voraus-
sichtlich in den kommenden Jahren weiter steigen
(Botey Gaude et al., 2022), sodass Arbeitgeber
und Gesellschaft Anséatze bendétigen, wie Beschaf-
tigte trotzdem engagiert und gesund bleiben. Sie
in der Ausuibung eines Hobbys zu unterstitzen,
kann eine MaBnahme sein. Sportangebote wer-
den dabei schon langer eingesetzt und gefordert,
beispielsweise durch Ubernahme der Fitness-
studiogeblihren. Unsere Ergebnisse deuten an,
dass auch die Forderung musikalischer Angebo-
te durch den Arbeitgeber sinnvoll sein kann. Uns
sind einzelne Initiativen bekannt, beispielsweise
der Parlamentschor des Deutschen Bundestages
oder die Singing Shrinks, ein Chor aus psychiat-
risch, psychologisch und psychotherapeutisch Be-
rufstatigen aus Berlin. Ob diese durch die Arbeit-
geber oder die Mitglieder initiiert wurden, ist uns
jedoch nicht bekannt.

Musikalische Angebote sind personenbezoge-
ne MaBnahmen, die niemals isoliert eingesetzt
werden sollten. Sie sind nur in Kombination mit
bedingungsbezogenen MaBnahmen der Arbeits-
gestaltung sinnvoll. Arbeitgeber sollten daher aus
den Befunden keinesfalls ableiten, dass Musizie-
ren in der Freizeit ausreicht, damit sich ihre Mit-
arbeitenden von den Strapazen des Jobs rege-
nerieren und leistungsfahig bleiben. Umgekehrt
sollten alle Musizierenden ihr Hobby weiterhin als
Freizeitvergniigen ansehen und nicht als Mittel
zum Erhalt ihrer Arbeitsfahigkeit.
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