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Abstract  

Diese Arbeit beschäftigt sich mit funktionalem Sound am Arbeitsplatz. Es wird der Frage 

nachgegangen, ob funktionaler Sound am Arbeitsplatz genutzt werden kann, um das 

Stresslevel von Mitarbeitern zu senken und Entspannung zu fördern. Zudem werden weitere 

positive Auswirkungen von funktionalem Sound auf den Arbeitsplatz untersucht. Ziel der 

Arbeit ist es, einen Überblick über das Thema „funktionaler Sound am Arbeitsplatz“, seine 

Wirkung und Bestandteile zu geben, und so die oben genannte Frage zu beantworten. 

Anhand einer umfassenden Literaturstudie werden der Forschungsstand vermittelt und 

Erkenntnisse dargelegt. Die Arbeit beschäftigt sich mit funktionalen Sounds wie binauralen 

und monauralen Beats, isochronen Tönen, Naturgeräuschen sowie mit Musik, auch unter 

Verwendung von Sprache. Die Ergebnisse der Literaturrecherche verdeutlichen, dass 

bestimmte funktionale Sounds eingesetzt werden können, um die Entspannung am 

Arbeitsplatz zu fördern.   
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1 Einleitung 
Stress wird in Deutschland zu einem immer größeren Problem. Das belegt die Stressstudie 

2021 - "Entspann dich, Deutschland!" der Techniker Krankenkasse. Im Jahr 2013 waren laut 

dieser Studie 57 Prozent der Personen manchmal gestresst. 2021 waren es schon 64 

Prozent. (vgl. TK-Stressstudie 2021, 2021, S. 8) 

2022 wurden in einer Studie von Wallenfels 26.000 Mitarbeiter in der EU auf Stress befragt. 

Laut dieser Studie falle es jedem zweiten Befragten leichter, über das Thema Stress am 

Arbeitsplatz zu sprechen. Dabei gaben 44 Prozent an, dass ihr Stresslevel während der 

Covid-19-Pandemie gestiegen sei. Viele berichteten im Rahmen der Umfrage auch von 

Gesundheitsproblemen, welche durch die Arbeit bedingt waren. Circa ein Drittel der 

Befragten gaben an, dass sie unter einer oder mehreren Beschwerden wie Kopfschmerzen, 

Muskelproblemen oder anderen Schmerzen leiden. (vgl. Wallenfels, 2022) 

Generell ist Stress eine für das Überleben wichtige Reaktion. Stress unterstützt das Handeln 

im Alltag, aber insbesondere in problematischen Situationen. Er setzt Mensch und Tier in 

Alarmbereitschaft, um zum Beispiel vor einer Bedrohung wegzurennen oder aktiv zu 

werden. Heutzutage ist Stress bei vielen Menschen durch langanhaltende Belastungen im 

persönlichen und beruflichen Umfeld aber zu einem Dauerzustand geworden und wirkt sich 

gehäuft negativ auf den gesamten menschlichen Organismus aus. Er ist oft Auslöser für 

schwere körperliche und psychische Erkrankungen. (vgl. Berufsgenossenschaft Handel und 

Warendistribution, 2011, S. 7) 

„Die Gesundheit ist ein Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen 

Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen.“ (World 

Health Organization, 2020, S. 1) 

Aus diesem Grund beschäftigen sich inzwischen Krankenkassen und Unternehmen mit dem 

Thema Stressprävention, denn vor allem für Arbeitgeber wird das Thema mentale 

Gesundheit immer aktueller. Zunehmend werden den Mitarbeitern im Rahmen der 

betrieblichen Gesundheitsförderung unter anderem Angebote zur Stressreduzierung 

gemacht. Hier kommen auch psychoakustische Elemente zum Einsatz. Es gibt bereits viele 

Anbieter von Apps mit Sound- und Videoproduktionen in diesem Bereich. Unternehmen, wie 

zum Beispiel sonamedic oder 7Mind, produzieren Audioinhalte wie geführte Meditationen, 

Musik und Videos, die sich durch den gezielten Einsatz von Sound positiv auf die 

menschliche Psyche und damit auf den ganzen Organismus auswirken. Dabei geht es nicht 
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nur um Stressreduzierung, sondern auch um Konzentrationsförderung, Behebung von 

Schlafstörungen, Achtsamkeitstraining, Selbstbewusstseinstraining usw.  Es gibt zum 

Beispiel auch Anbieter von Massagesesseln, die unterstützend Sound nutzen, um den 

Entspannungseffekt zu erhöhen.  

Stress kann auch durch schlechte akustische Bedingungen entstehen, zum Beispiel durch 

Lärm am Arbeitsplatz. Eine akustisch optimierte Arbeitsumgebung kann dem Stress 

entgegenwirken. Hier sind nicht nur Bauakustiker, sondern auch Soundingenieure gefragt.  

Um Menschen beim Stressabbau, Entspannen oder Schlafen zu helfen, wird also gezielt 

Sound eingesetzt. In diesem Zusammenhang spricht man auch von „funktionalem Sound“. 

Funktionaler Sound wird aber auch in anderen Bereichen unseres Lebens vielseitig 

angewendet, zum Beispiel in Kaufhäusern, Fitnessstudios, Saunen, Arztpraxen und 

Krankenhäusern. In jedem dieser Bereiche wird ein anderes Ziel oder ein bestimmter Zweck 

verfolgt.  

Diese Arbeit untersucht vor allem den Einfluss von funktionalem Sound am Arbeitsplatz. Als 

spezifischer Arbeitsplatz wird hier das Büro oder auch Homeoffice definiert. Dabei soll 

erläutert werden, welche Soundkomponenten bzw. welche Art von Sounds am besten für 

den Arbeitsplatz geeignet sind. Außerdem soll untersucht werden, ob sich funktionaler 

Sound am Arbeitsplatz positiv auf die Mitarbeiter auswirkt. Aus diesem Ziel resultiert 

folgende Forschungsfrage: Kann funktionaler Sound am Arbeitsplatz genutzt werden, um 

das Stresslevel von Mitarbeitern zu senken bzw. die Entspannung zu fördern?  

Um dem Thema näherzukommen, wird in Kapitel 2 eine psychoakustische Vorbetrachtung 

mit theoretischen Grundlagen zur Schallwahrnehmung und Auswirkungen auf den 

menschlichen Organismus angeführt. Auf die Themen Stress, Entspannung, Brainwave 

Entrainment, das Yerkes-Dodson-Gesetz und den Habituationseffekt wird dabei ebenfalls 

eingegangen. Im Kapitel 3 werden funktionaler Sound, seine allgemeinen Einsatzgebiete 

und die Eignung am Arbeitsplatz erläutert. Dabei wird auf ausgewählte Soundkomponenten 

eingegangen und anhand von Literatur- und Studienrecherchen die Effektivität des 

Einsatzes am Arbeitsplatz überprüft. In diesem Zusammenhang wird auch Bezug auf Lärm 

als unerwünschten Sound genommen und die Anwendung von Soundmasking zur 

Lärmverdeckung erklärt. Abschließend werden anhand einer Marktanalyse Anbieter für 

Applikationen mit funktionalem Sound vorgestellt, die für den Einsatz am Arbeitsplatz in 

Frage kommen bzw. welche bereits in Unternehmen eingesetzt werden.  
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Um die Forschungsfrage zu beantworten, werden abschließend in Kapitel 4 die 

gesammelten Informationen ausgewertet. Nach Diskussion aller Ergebnisse soll eine 

Aussage über die Wirkung von funktionalem Sound im Allgemeinen und insbesondere über 

den Einfluss von funktionalem Sound am Arbeitsplatz getroffen werden.  

Der Autor dieser Arbeit hat bei der Firma sonamedic GmbH an einer App und an einem Kurs 

zur Stressprävention mitgearbeitet, der auf Sound- und Videoproduktionen basiert. Der Kurs 

wird auch von den gesetzlichen Krankenkassen unterstützt bzw. finanziert. Dabei hat sich 

der Autor mit der Produktion von funktionalen Sounds, auch mit Verwendung von binauralen 

Beats, isochronen Tönen, Naturgeräuschen usw. beschäftigt. Diese Arbeit greift die im 

Praktikum erworbenen Kenntnisse auf und setzt sich eingehender mit dem Thema 

„Funktionaler Sound am Arbeitsplatz“ auseinander.1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1  Gender-Hinweis: 

In dieser Arbeit wird aus Gründen der besseren Lesbarkeit das generische Maskulinum verwendet. 

Weibliche und anderweitige Geschlechteridentitäten werden dabei ausdrücklich mitgemeint, soweit es 

für die Aussage erforderlich ist. 
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Das Außenohr besteht aus Ohrmuschel, äußerem Gehörgang und Ohrenschmalz. Es dient 

der Schallaufnahme. Die Unförmigkeit der Ohrmuschel dient zur Bestimmung der 

Schalleinfallsrichtung. Der äußere Gehörgang ist ca. 3-4 Zentimeter lang und mit dem 

Trommelfell verbunden. Das Ohrenschmalz ist ein natürlicher Schutz gegen Verschmutzung 

und Krankheitserreger. (vgl. Dickreiter et al., 2014, S. 115) 

Das Mittelohr beginnt mit dem Trommelfell und ist für die Schallleitung verantwortlich.(vgl. 

Dofek, 2019, S. 5) Es besteht aus Trommelfell, Gehörknöchelchen (Hammer, Amboss, 

Steigbügel), ovalem Fenster und eustachischer Röhre. Der Schall trifft vom Außenohr auf 

das Trommelfell. Dieses wird zum Schwingen angeregt und überträgt die Schwingung über 

Hammer, Amboss und Steigbügel zum ovalen Fenster. (vgl. Dickreiter et al., 2014, S. 116) 

Das ovale Fenster ist die Grenze zwischen Mittelohr und Innenohr. Die Schallaufnahme 

erfolgt im Außenohr, die Schallleitung und Übertragung im Mittelohr und die 

Schallwahrnehmung im Innenohr (vgl. Dofek, 2019, S. 5). 

Das Innenohr besteht aus Cochlea und Gleichgewichtsorgan. Beide sind mit einer 

Flüssigkeit gefüllt, die verantwortlich für die Schallübertragung ist. Die Härchen, oder auch 

Haarzellen genannt, sind mit dieser Flüssigkeit verbunden. Die Haarzellen befinden sich am 

cortischen Organ, welches sich in der Cochlea (oder auch Gehörschnecke genannt) 

befindet. Ein Schallsignal wird über neuronale Rezeptoren in Nervenimpulse umgewandelt. 

Dies erfolgt im cortischen Organ (vgl. Kröger, 2018, S. 2). Die Flüssigkeit in der Cochlea 

überträgt die Schallwellen und gibt sie an die Haarzellen weiter. Diese biegen sich durch die 

Schallübertragung und verursachen so die Nervenimpulse. An den inneren Haarzellen 

entspringen ca. 95 % der Hörnervenfasern (vgl. Dickreiter et al., 2014, S. 117). Die 

Nervenimpulse werden über den Hörnerv an das Gehirn weitergeleitet (vgl. Dickreiter et al., 

2014, S. 117). Sie gelangen zum auditorischen Cortex im Gehirn (vgl. Salzmann, 2007, S. 

51). 

Der achte Hirnnerv bzw. achter Kranialnerv bildet sich aus dem Gleichgewichtsnerv (Nervus 

vestibularis) und dem Hörnerv (Nervus cochlearis) (vgl. Huggenberger et al., 2019, S. 130). 

Weil die meisten Kranialnerven zum Ohr führen, wird das Ohr auch das Rom des Körpers 

genannt. Zehn von zwölf Kranialnerven werden vom Ohr beeinflusst (vgl. Leeds, 2010, S. 

35). Einer der Nerven ist der Vagusnerv. Er ist der zehnte Kranialnerv. Der Vagusnerv wird 

auch Wander- oder Vagabunden-Nerv genannt, weil er sich vom Gehirn bis in die Brust und 

die Bauchhöhle windet. Dieser Nerv ist auf seinem Weg vom Gehirn zum Unterkörper am 

äußeren und inneren Trommelfell verbunden. Er steuert die Muskeln im Mittelohr (vgl. 

Hodapp et al., 2018, S. 149). Außerdem erreichen ihn sensible Informationen des äußeren 

Gehörgangs und der hinteren Ohrmuschel (vgl. Walek, 2023). Die Aufgabe dieses Nervs ist 
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die funktionelle Regulierung von einer Vielzahl an Organen, angefangen beim Kehlkopf, 

Herz, Lungen, Magen, Leber, Blase, Nieren, Dünndarm und Dickdarm bis hinunter zum 

Anus. Das akustische Zusammenspiel des Vagus-Nerves bedeutet, dass in die 

Anweisungen für das Nervensystem an unsere wichtigsten Organe Vibrationen des 

Trommelfells eingemischt sind. Das heißt, dass man über Sound nicht nur Einfluss auf das 

Trommelfell hat, sondern auch Einfluss auf viele wichtige Organe nehmen kann. Das Ohr 

überträgt Energie, die uns von Kopf bis Fuß berührt. Sound lässt nicht nur das Trommelfell 

vibrieren, sondern hat Einfluss auf unseren gesamten Körper. (vgl. Leeds, 2010, S. 35) 

2.2 Emotionale Wirkung von Sound 

Musik hat eine enge Verbindung zu den menschlichen Emotionen (vgl. Rötter, 2017, S. 35). 

Wenn ein Mensch Musik hört, werden oft auch bestimmte Emotionen ausgelöst. Das 

Limbische System ist ein Teil unseres Gehirns und verantwortlich für die Verarbeitung von 

Emotionen. Es ist verbunden mit Hirnrinde, Hypothalamus und dem Hirnstamm. 

Die emotionale Wirkung von Musik ist jedoch von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Das 

fanden Blood und Zatorre in einem Experiment heraus. Sie baten 10 Studenten mit 8-

jähriger Musikausbildung ein Musikstück auszuwählen, bei dem sie positive Gefühle oder 

Gänsehaut bekamen. Anschließend hörten die Probanden ihr eigenes ausgewähltes 

Musikstück, ein anderes Musikstück eines anderen Probanden und Rauschen. Dabei stellte 

man fest, dass Musikstücke, die bei einem Probanden Gänsehaut oder positive Gefühle 

hervorriefen, bei einem anderen Musiker nichts bewirkten. (vgl. Blood & Zatorre, 2001, S. 

11818) Das belegt, dass Musik auf jeden Menschen unterschiedlich wirkt.  

Blood und Zatorre weisen außerdem darauf hin, dass Musik zwar nicht zwangsläufig für 

unser Überleben wichtig ist, aber von erheblichem Nutzen für unser mentales und 

körperliches Wohlbefinden ist. Sie haben gezeigt, dass Musik das neuronale Belohnungs- 

und Emotionssystem anspricht. Das sind ähnliche Systeme wie die, welche bei Nahrung, 

Sex oder Drogen angesprochen werden. (vgl. Blood & Zatorre, 2001, S. 11823)  

Außerdem hat man in einer Studie von Fried & Berkowitz herausgefunden, dass Studenten 

eher hilfsbereit waren, wenn sie angenehme Musik hörten, als wenn sie keine Musik oder 

Musik hörten, welche sie nicht mochten (vgl. Fried & Berkowitz, 1979).  
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2.3 Stress und Entspannung 

Stress ist ein Zustand und nicht die Ursache. Stress entsteht durch verschiedene Gründe, 

diese werden Stressoren genannt. Diese sind zum Beispiel Ärger, Frustration oder zu starke 

Belastung. Ärger oder Frustration kann zum Beispiel durch mangelndes Lob und Betonung 

von Fehlern kommen (vgl. Kollak, 2008). Weiterhin kann eine schlechte akustische 

Umgebung die Ursache von Stress sein. Menschen arbeiten in völlig unnatürlichen 

Umgebungen abseits der Natur. 

Zu hohe Arbeitsanforderungen und Stress über einen längeren Zeitraum können zu 

gravierenden gesundheitlichen Problemen führen, wie zum Beispiel Herz-Kreislauf-

Erkrankungen oder psychosomatische Beschwerden führen. Stress kann auch Ursache für 

Verdauungsprobleme, Kopfschmerzen, Rückenschmerzen, Hautprobleme usw. sein. (vgl. 

Ghadiri & Singh, 2016, S. 241) 

Stress ist zum Beispiel an der Herzfrequenz messbar. Ist ein Mensch in einer stressigen 

Situation, ist die Herzfrequenz höher als in einer entspannenden Situation. Man kann mittels 

einer Analyse der Herzfrequenzvariabilität den Zustand des vegetativen Nervensystems 

(VNS) messen. Dieses Nervensystem reguliert Atmung, Herzschlag und Stoffwechsel. Das 

vegetative Nervensystem besteht aus zwei Hauptteilen, dem Sympathikus und dem 

Parasympathikus. Der Sympathikus ist das Nervensystem, das für Kampf oder 

Fluchtinstinkte, also für Stress verantwortlich ist. Wird der Sympathikus durch einen Stressor 

aktiviert, steigen Herzfrequenz und Blutdruck. Die Verdauung wird vernachlässigt, damit 

mehr Energie für die Muskulatur zur Verfügung steht. Der Parasympathikus wird im 

Gegensatz dazu mit Entspannung, Ruhe und Verdauung in Verbindung gebracht. (vgl. 

Harbs, 2021, S. 85 f.) 

Der menschliche Organismus strebt nach einer Balance zwischen Anspannung und 

Entspannung (vgl. D’Amelio, 2009 S. 1 ff.). Entspannung ist beim Menschen ein Zustand der 

körperlichen und mentalen Ruhe. In diesem Zustand sind Stress, Ängste und Sorgen 

reduziert. Entspannung ist ebenfalls messbar über die Herzfrequenz, Atemfrequenz und 

über den Blutdruck, die im Vergleich zu einer stressigen Situation in der Regel niedriger 

sind. (vgl. Gebhardt, 2016, S. 11 f.) Außerdem lässt die Muskelanspannung nach und die 

elektrische Aktivität im Gehirn wird reduziert. Bei einer Entspannungsreaktion sinkt die 

Hautleitfähigkeit und die Hauttemperatur steigt. Aufgrund der entspannten Muskulatur im 

Körper kommt es auch zu einer Blutgefäßerweiterung und einer besseren Durchblutung. 

Damit steigt die Temperatur in der Körperperipherie, also in den Bereichen, die weiter weg 

von der Körpermitte sind, wie zum Beispiel Hände und Füße. Dieser Vorgang erklärt das 
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Steigen der Hauttemperatur bei einem entspannten Menschen. Die Temperatur im 

Körperinneren kann dabei abfallen. (vgl. Falk, 2002, S. 64 f.) 

Wenn ein Mensch in einem entspannten Zustand ist, fühlt er sich wohl, innerlich ruhig, 

gelassen und gelöst. In der Medizin ist aber auch die subjektive Beschreibung von 

Entspannung ein Maß für Entspannung. Das heißt, man kann den Entspannungszustand 

von Menschen durch physiologische Messungen, aber auch durch Einsatz von Fragebögen 

ermitteln. (vgl. D’Amelio, 2009 S. 1 ff.)  Menschen können darin über Skalen Auskunft zu 

ihrem subjektiven Entspannungszustand geben. Außerdem kann man den Entspannungs-

zustand eines Menschen auch direkt beobachten, zum Beispiel über die Weichheit bzw. 

Entspannung der Muskulatur, ein herabfallender Kiefer, ein entspannter Gesichtsausdruck 

und über die Körperhaltung. (vgl. Falk, 2002. S.  64)  

 

In einer Entspannungsphase verändert sich ebenfalls die elektrische Aktivität im Gehirn. 

Über eine Elektroenzephalographie (EEG) sind dann vermehrt Theta- und Alpha-

Gehirnwellen messbar (vgl. Falk, 2002, S. 66).  

Die elektrische Aktivität kann in verschiedenen Teilen des Gehirns durch eine 

Elektroenzephalographie (EEG) gemessen und mittels eines Elektroenzephalogramms 

aufgezeichnet werden. Das Gerät, das für das Elektroenzephalogramm verwendet wird, sitzt 

auf der Kopfhaut und ist mit einem Kinnriemen sowie mehreren Referenzelektroden 

befestigt, die hinter jedem Ohr angebracht sind (Abbildung 2). (vgl. Howorka, 2022, S. 12) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Abbildung 2: EEG-Messgerät auf dem Kopf eines Menschen (Howorka  2022  S. 12) 
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Jedes Neuron im Gehirn produziert eine elektrische Ladung und die Milliarden von 

Neuronen, aus denen das Gehirn besteht, erzeugen Gehirnwellen mit unterschiedlichen 

Frequenzen. Diese Frequenzen werden in Hertz (Hz) angegeben und sind in bestimmte 

Gruppen aufgeteilt: Delta, Theta, Alpha und Beta. Jede Gruppe entspricht einem bestimmten 

Frequenzbereich, der wiederum mit einem bestimmten Bewusstseinszustand des Menschen 

korreliert (siehe Tabelle 1). (vgl. Doherty, 2014, S. 8) 

Tabelle 1 
Zusammenhang zwischen Frequenzbereich der Gehirnwellen und dem 

Bewusstseinszustand (vgl. Doherty, 2014, S. 9) 

Name des 

Frequenzbereichs 

Frequenz der gemessenen 

Gehirnwellen 

Bewusstseinszustand 

Delta 0.2 Hz - 3 Hz tiefer, traumloser Schlaf 

Theta 3 Hz - 8 Hz 
leichter Schlaf oder tiefe 

Entspannung 

Alpha 8 Hz - 12 Hz wach, aber entspannt 

Beta 12 Hz - 38 Hz Wachzustand 

Anmerkung: Die Frequenzbereiche sind von Quelle zu Quelle unterschiedlich. 

 

Zhuang et al. geben noch zusätzlich den Gamma-Bewusstseinszustand an. Dieser liegt 

frequenzmäßig noch über den Beta-Bereich. Laut ihnen geht der Gamma- Bereich von 25 

Hz bis 100 Hz (vgl. Zhuang et al., 2009, S. 81). Dieser Frequenzbereich steht in Verbindung 

mit Belastung von bestimmten kognitiven oder motorischen Funktionen (vgl. Zhuang et al., 

2009, S. 84). Von Quelle zu Quelle variieren diese Frequenzbereiche. Also unterschiedliche 

Autoren benutzen leicht unterschiedliche Frequenzbereiche. Nach Aparecido-Kanzler et al. 

sehen die gut etablierten Frequenzbereiche wie folgt aus:  
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Tabelle 2 

Frequenzbereiche der Gehirnwellen (vgl. Aparecido-Kanzler et al., 2021, S. 239) 

Name des 

Frequenzbereichs 

Frequenz der Gehirnwellen 

Delta 1 Hz - 4 Hz 

Theta 4 Hz - 8 Hz 

Alpha 8 Hz - 13 Hz 

Beta 13 Hz - 30 Hz 

Gamma 30 Hz - 70 Hz 

 

Man kann erkennen, dass die Frequenzbereiche bei Tabelle 2 von Aparecido-Kanzler et al. 

im Vergleich zu Tabelle 1 von Doherty abweichen. Im Vergleich zu Doherty ist besonders 

der Beta-Frequenzbereich unterschiedlich. Zusätzlich sieht man in Tabelle 2 noch den 

Gamma-Bereich, welcher auch zu Zhuang et al. abweicht. Nichtsdestotrotz stimmen die 

Frequenzbereiche ungefähr überein.  

2.4 Brainwave Entrainment 

Der Begriff “Brainwave Entrainment (BWE)“ kommt aus dem Englischen und bedeutet so 

viel wie Gehirnwellen-Synchronisation. Brainwave Entrainment bezieht sich auf den Effekt, 

dass sich die Gehirnwellen auf natürliche Weise mit dem Rhythmus periodischer externer 

Reize synchronisieren (vgl. Doherty, 2014, S. 8). 

Entrainment ist ein Prozess, bei dem zwei interagierende Schwingungssysteme, die 

unabhängig voneinander unterschiedliche Perioden haben, nach einer bestimmten Zeit die 

gleiche Periode annehmen. Die beiden Schwingungssysteme können in Synchronität fallen. 

Ein Beispiel für Entrainment ist folgendes: Schlägt man eine Stimmgabel an, die auf die 

Frequenz eines G-Tons gestimmt ist und in die Nähe einer Gitarre hält, wird man feststellen, 

dass die G-Saite der Gitarre auch zu schwingen beginnt. Dieses Phänomen zeigt an, dass 

die Gitarre auf die Frequenz der Stimmgabel eingestimmt ist. (vgl. Zhuang et al., 2009, S. 

81) 

In der Psychoakustik bedeutet Entrainment die Veränderung der Geschwindigkeit von 

Gehirnströmen, Atemzügen oder Herzschlägen von einer Geschwindigkeit zur anderen. Ein 
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häufiges Beispiel für Entrainment ist, wenn man den Fuß oder Kopf zum Rhythmus der 

Musik bewegt. (vgl. Leeds, 2010, S. 40)  

Rhythmisches Entrainment ist ansteckend: Wenn das Gehirn nicht mit dem Rhythmus 

resoniert, werden Atmung und Herzrate auch nicht resonieren. Aber rhythmisches 

Entrainment ist laut Leeds ein mächtiges Schallwerkzeug, sei es für motorische Funktionen 

oder autonome Prozesse wie Gehirnwellen, Herzschlag oder Atemfrequenz. Die 

Herzschlagfrequenz ist gekoppelt mit der Atemfrequenz. Das heißt, wenn die 

Herzschlagfrequenz steigt, dann steigt auch die Atemfrequenz. Wenn man also eine 

Frequenz (so wie die Gehirnwellen) durch Musik ändert, dann werden die anderen 

Hauptfrequenzen (Herz- und Atemfrequenz) sich zwangsmäßig mit ändern. Musik 

beeinflusst laut Leeds das Nervensystem des Menschen hauptsächlich durch Entrainment.  

Es gibt nach Leeds drei Regeln von Entrainment (vgl. Leeds, 2010, S. 43): 

1. Die Resonanzregel: Damit ein System mit einem anderen mitschwingen kann, muss 

das zweite System in der Lage sein, die gleiche Schwingungsfrequenz zu erreichen. 

Mit anderen Worten: Ein Mensch kann sich nicht in einen Stein einschwingen, aber 

er kann sich in einen anderen Menschen einschwingen. 

2. Die Machtregel: Damit ein System ein anderes mitreißen kann, muss das erste die 

Kraft haben, das zweite zu überwinden. Daher ist die Nähe ein wichtiger Faktor. 

Wenn die Systeme weit voneinander entfernt sind, nimmt die Kraft mit der 

Entfernung ab. 

3. Die Konsistenzregel: Damit ein System in der Lage ist, ein anderes mitzureißen, 

muss das erste eine konstante Frequenz oder Amplitude haben. Hier kommt die 

Periodizität ins Spiel: Die Rhythmen müssen konstant und regelmäßig sein.  

Wenn man das Gehirn mit Brainwave Entrainment in einer bestimmten Frequenz stimuliert, 

synchronisiert sich das Gehirn nach einer gewissen Zeit. Das heißt, mittels Brainwave 

Entrainment ist es möglich, bestimmte Gehirnwellen zu fördern bzw. ganz bestimmte 

Bewusstseinszustände im Menschen hervorzurufen. Zum Beispiel könnte man mit einem 

Brainwave Entrainment von 3 Hz den Schlaf eines Menschen fördern.  

2.5 Yerkes-Dodson-Gesetz 

Das Yerkes-Dodson-Gesetz ist aus dem Jahr 1908 und besagt, dass die Leistungsfähigkeit 

bei einer Aufgabe am höchsten ist, wenn das Erregungsniveau mittelmäßig ist (siehe 

Abbildung 3). Wenn das Erregungsniveau zu niedrig ist, dann ist die Leistungsfähigkeit auch 
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„Im weitesten Sinn kann Musik als nach Regeln gestaltetes, in der Zeit strukturiertes 

akustisches Muster verstanden werden. […] Musik ist die bewusst gestaltete, zeitlich 

strukturierte Ordnung von akustischen Ereignissen in sozialen Kontexten“  

(Altenmüller, 2015, S. 139) 

Nach Altenmüllers Definition kann man Naturgeräusche (z. B. ein Rauschen eines 

Wasserfalls) nicht als Musik definieren, weil sie kein in der Zeit strukturiertes akustisches 

Muster sind. Sie sind meistens zufällig und haben einen hohen Rauschanteil. Das heißt also, 

funktionaler Sound ist ein Überbegriff für funktionale Musik, der alle funktionalen Geräusche 

miteinschließt. Daher wird in dieser Arbeit für alle Geräusche, die einen bestimmten Zweck 

erfüllen, das Wort „funktionaler Sound“ benutzt und dabei schließt Sound auch Musik mit 

ein.  

3.1 Einsatzbereiche von funktionalem Sound  

Geschichtlich gesehen spielt funktionaler Sound seit Jahrhunderten eine Rolle im 

menschlichen Leben. Menschen benutzen ihn seit jeher im Alltag und bei der Arbeit, zum 

Beispiel in Form von Wiegenliedern zur Beruhigung des Kindes, als Anfeuerung in den 

damaligen Kampfarenen von Rom bis heute in den Fußballstadien, als Marschmusik beim 

Militär, zum Taktgeben beim Drachenbootrennen usw. Sklaven auf Baumwollfeldern sangen, 

um die Monotonie der Arbeit besser zu ertragen. 

In der Zeit des Nationalsozialismus wurde in Konzentrationslagern Musik aber auch zur 

Ablenkung, Täuschung und zur Kaschierung verwendet. Damit sollten einerseits die 

Inhaftierten, aber auch die auswärtigen Besucher getäuscht werden. Die Musik in 

Konzentrationslagern konnte nicht die Haftbedingungen verbessern, jedoch konnte sie die 

Inhaftierten von den grausamen Arbeitsbedingungen ablenken. Die Schutzstaffel (SS) 

ordnete diese Musik an und nutze sie als Mittel zur Unterdrückung. Die Musik diente dabei 

als Mittel zur Verspottung, Demütigung und Disziplinierung der Inhaftierten. Musik wurde 

nach dem Motto „Zuckerbrot und Peitsche“ eingesetzt und abends für die Inhaftierten 

gespielt. Sie sollte also auch als Trost dienen. Jedoch wurde Musik im Gegensatz dazu von 

den Häftlingen als Form des Widerstandes genutzt. Durch das gemeinsame Singen wurde 

die Psyche der Häftlinge gestützt, sich Mut gemacht und eine Einigkeit der Häftlinge 

symbolisiert. Ein bekanntes Liedbeispiel ist „Die Moorsoldaten“. Es regte 1933 im KZ 

Bürgermoor zum Widerstand an und wurde schließlich auch im KZ verboten. (vgl. Fasching, 

2014, S. 38 ff.; Fackler, 2007, S. 3 f.) 
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Musik und Sound kann aber nicht nur auf den Menschen wirken, sondern auch auf Tiere und 

Pflanzen. Schallwellen können positive und negative Auswirkungen auf das Wachstum von 

Pflanzen haben. Außerdem kann Schall die Immunabwehr gegen Krankheitserreger von 

Pflanzen stärken. (vgl. Bachmann & Wampfler, 2022) Das bedeutet, funktionaler Sound 

kann auch auf andere Bereiche und Lebewesen angewendet werden. 

Im aktuellen menschlichen Alltag findet funktionaler Sound zum Beispiel Anwendung in 

Fitnessstudios, Saunen und Kaufhäuser. Sein Einsatz dient immer einem Zweck oder 

verfolgt ein bestimmtes Ziel.  

In Fitnessstudios wird meistens Musik mit etwas mehr „Beats-per-Minute“ (BPM) abgespielt. 

Umgangssprachlich ist es dann schnellere Musik mit einer höheren Taktfrequenz. Der Sinn 

und Zweck dahinter ist, dass Sportler dadurch motiviert werden, mehr Leistung im Training 

zu erbringen. (vgl. Rötter, 2017, S. 19) Langsamere Musik, also Musik mit einer geringeren 

Taktfrequenz, wird in Fitnessstudios meist vermieden, weil diese Musik eher eine 

entspannende Wirkung hat. Diese wird sich aber in Saunen und Wellnessbereichen zunutze 

gemacht. Dort hört man häufig langsame Ambient-Musik, weil sie beruhigend wirkt. Damit 

möchte man die Entspannung der Kunden fördern und eine Wohlfühlatmosphäre erzeugen. 

(vgl. Bartl, 2023) Manchmal werden in Saunen auch Naturgeräusche, wie das Plätschern 

eines Baches oder Vogelgezwitscher über Lautsprecher wiedergegeben. Das ist auch eine 

funktionale Anwendung von Sound. Beim Einsatz in Kaufhäusern geht es darum, den 

Umsatz durch Musik zu steigern. Man setzt dort häufig langsame Musik ein, weil der Kunde 

dadurch länger im Geschäft verweilt und mehr Einkäufe tätigt als mit schneller Musik. (vgl. 

Rötter, 2017, S. 175)  

Weitere Anwendungsbeispiele für funktionalen Sound sind Musik in der Gastronomie sowie 

in der Werbung und Filmproduktion. (vgl. Rötter & Reinhardt, 2021, S. 254)  

In Restaurants oder Cafés setzt man lieber langsame Musik ein, weil der Gast dann länger 

bleibt und mehr Geld ausgibt als bei schneller Musik. Das Tempo der Musik beeinflusst auch 

das Ess- und Trinkverhalten. Bei schnellerer Musik wird auch schneller gegessen und 

getrunken als bei langsamer Musik. Klassische Musik lässt das Restaurant gehobener und 

teuer erscheinen und kann die Ausgaben des Gastes und damit den Umsatz den 

Restaurants erhöhen.  

Die Ziele von funktionaler Musik in der Gastronomie sind vor allem, eine angenehme 

Atmosphäre zu schaffen, den Konsum und damit den Umsatz bzw. Gewinn zu steigern. Der 

Gast soll sich wohlfühlen, sodass er im Optimalfall wiederkommt und die Gastronomie 

weiterempfiehlt. Wichtig ist, dass das Restaurant nicht wahllose Musik spielt, sondern auf 
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seine Kundschaft eingeht. So wird zum Beispiel in Musikkneipen Rockmusik oder in Bars 

entspannende Soulmusik gespielt, damit die Gäste sich den Erwartungen entsprechend gut 

unterhalten bzw. entspannt fühlen. Denn je mehr dem Gast die Musik im Restaurant oder in 

der Location gefallen hat, umso eher wiederholt er dort seinen Besuch. 

Werbemusik oder Jingles haben oft den Zweck, bei dem Zuschauer eine bestimmte Emotion 

zu wecken oder auch einen Wiedererkennungswert zu bieten, wie zum Beispiel der Jingle 

der Deutschen Telekom. Das eigentliche Ziel ist somit das Bewerben der eigenen Produkte.  

(vgl. Rötter, 2017, S. 254) 

Auch in der Klang- und Musiktherapie wird häufig Entspannungsmusik eingesetzt.  Ebenso 

finden hier Klangschalen oder verschiedene Soundinstallationen Anwendung, um 

Entspannung zu fördern, Meditationen zu vertiefen oder auch andere therapeutische 

Zwecke zu erfüllen, wie zum Beispiel die Unterstützung bei der Therapie von psychischen 

Erkrankungen oder bei Geburten. Auch hier wird funktionaler Sound als Mittel zum Zweck 

eingesetzt und soll den Zuhörer in einer bestimmten Art und Weise beeinflussen.  

Auf der Video-Plattform YouTube findet man beispielsweise Musik zum Lernen, Entspannen, 

Arbeiten und Schlafen. Dies ist theoretisch alles funktionale Musik, jedoch ist die Wirkung 

meistens nicht wissenschaftlich geprüft worden und damit nicht garantiert. 

Für funktionale Musik am Arbeitsplatz ist diese Art von Musik auch sehr interessant, weil 

Stress am Arbeitsplatz ein großes Problem darstellt. Darauf wird im folgenden Kapitel 

speziell eingegangen.  

3.2 Eignung von funktionalem Sound am Arbeitsplatz 

Funktionale Musik am Arbeitsplatz kann zum einen darauf abzielen, den Mitarbeiter zu 

entspannen. Zum anderen kann sie aber auch eingesetzt werden, damit Mitarbeiter 

produktiver und leistungsfähiger werden. Sie kann aber auch dazu dienen, die Arbeiterschaft 

zu uniformieren oder dazu missbraucht werden, die Kommunikation zwischen Mitarbeitern 

zu erschweren und ihren Austausch über schlechte Arbeitsverhältnisse zu verhindern. (vgl. 

Rötter & Reinhardt, 2021, S. 254) 

Genauso kann Musik am Arbeitsplatz aber auch genutzt werden, um den Arbeitsplatz 

angenehmer zu gestalten. Monotone Arbeit kann leichter von der Hand gehen. Musik kann 

einerseits zur Aktivierung genutzt werden, um die körperliche und kognitive 

Leistungsfähigkeit zu erhöhen, oder andererseits zur Deaktivierung, um körperlich und 

geistig zu entspannen. (vgl. Rötter & Reinhardt, 2021, S. 256) 
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1915 hat Thomas Edison das erste Mal Experimente zu funktionalem Sound am Arbeitsplatz 

durch den Einsatz von Musik gemacht. Die Erforschung der Wirkung von funktionalem 

Sound begann jedoch erst durch Wyatt et al. in den 1930er Jahren. Sie fanden erstmals 

produktivitätsfördernde Effekte durch den Einsatz von Musik. (vgl. Rötter, 2017, S. 231 f.) 

Auch heute ist dies ein aktuelles Thema, mit dem sich auch viele Wissenschaftler 

beschäftigen. Es ist schwer, pauschal eine Aussage darüber zu treffen, ob Sound am 

Arbeitsplatz geeignet ist oder nicht, weil es viele Komponenten gibt, die zu beachten sind. 

Zum Beispiel kann für einen Kassierer Musik sehr störend sein, weil es im dann schwer fällt, 

sich auf die Kommunikation mit dem Kunden zu konzentrieren. Genauso kann es aber auch 

umgekehrt sein, dass für jemanden, der im Homeoffice arbeitet, Entspannungsmusik mit 

Naturgeräuschen eventuell sogar förderlich ist, um die Arbeit als weniger stressig 

wahrzunehmen. Vielleicht arbeitet es sich auf der Terrasse sogar besser, weil man von 

Naturgeräuschen wie Vogelgezwitscher umgeben ist?  

Gerade weil es so schwer ist, eine klare Aussage über die Eignung von Musik am 

Arbeitsplatz zu treffen, wird im folgenden Teil der Stand der Forschung dargestellt. In den 

nächsten Kapiteln geht es darum herauszufinden, welche Soundkomponenten für die 

funktionale Musik am Arbeitsplatz geeignet sind. Diese Arbeit bezieht sich nur auf einen 

ausgewählten Teil von möglichen Soundkomponenten, welche gut erforscht und 

vielversprechend in Bezug auf den gewinnbringenden Einsatz von funktionalen Sounds am 

Arbeitsplatz sind. Dabei fließen Erfahrungswerte aus dem Praktikum bei sonamedic mit ein. 

Außerdem wird in diesem Zusammenhang auch auf Lärm als unerwünschten Sound und auf 

Soundmasking als Beispiel für indirekten Einsatz von funktionalem Sound eingegangen.  

3.2.1 Binaurale Beats 

Binaurale Beats wurden im Jahr 1839 von dem deutschen Physiker Heinrich Wilhelm Dove 

entdeckt (vgl. Schamber et al., 2015, S. 241). Binaurale Beats erzeugen einen Ton im 

Gehirn. Dieser Ton ist eine psychoakustische Erscheinung und entsteht nur im Gehirn des 

Zuhörers. Um diesen Ton zu erzeugen, ist es erforderlich, dass der Hörer mit 

Stereokopfhörern ausgestattet wird. Auf dem linken und rechten Stereokanal werden zwei 

leicht versetzte Frequenzen abgespielt, zum Beispiel 215 Hz links und 225 Hz rechts 

(Abbildung 4). Die Differenz der Frequenzen ergibt den binauralen Ton im Gehirn.  
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In Abbildung 5 ist die Produktion eines Binauralen Beats in Ableton Live 11 mit dem 

Operator Synthesizer veranschaulicht. Im Prinzip wird ein Sinuston auf dem rechten Kanal in 

einer Frequenz von 146 Hz erzeugt und auf dem linken eine Frequenz von 156 Hz. Das ist 

eine Frequenzdifferenz von 10 Hz und würde somit einen binauralen Beat von 10 Hz 

erzeugen. 

Binaurale Beats werden normalerweise im Hörbereich des Menschen produziert, also 

innerhalb des Frequenzbereiches von 16 bis 20.000 Hz. Die Frequenzdifferenz zwischen 

den zwei verschiedenen Tönen liegt dabei meist im Bereich der Gehirnwellen des 

Menschen, also von 0,1 bis 30 Hz. (vgl. Schamber et al., 2015, S.240) 

Binaurale Beats werden am besten wahrgenommen, wenn die Trägerfrequenzen, also die 

Töne auf dem linken und rechten Ohr, ungefähr 440 Hz betragen. In einem darüber 

liegenden Frequenzbereich werden die binauralen Beats undeutlich bzw. schwerer 

wahrnehmbar. Unter ca. 90 Hz könnte der Zuhörer die binauralen Beats mit den Tönen 

verwechseln, welche den binauralen Beat erzeugen sollen. Über 1.000 Hz sind nicht mehr 

wahrnehmbar. Laut Osters Testungen war keine Person in der Lage, einen binauralen Beat 

mit einer Trägerfrequenz höher als 900 Hz wahrzunehmen. Die Intensität der Töne und die 

Art der Kopfhörer beeinflussen die Wahrnehmung. Oster verweist aber auch darauf, dass 

andere Forscher berichteten, dass binaurale Beats wahrnehmbar waren, die mit Tönen bis 

zu 1.500 Hz produziert wurden. Oster verweist in diesem Zusammenhang auf den Forscher 

J. C. R. Licklider. (vgl. Oster, 1973, S. 95; Licklider et al., 1950) 

Binaurale Beats können genutzt werden, um im Gehirn vermehrt Gehirnwellen im beliebigen 

Bereich zu erzeugen. Wenn man einen binauralen Beat mit einer Frequenzdifferenz von 10 

Hz über Stereo-Kopfhörer anhört, sind nach 7 Minuten vermehrt Alpha-Wellen von 10 Hz im 

Gehirn zu messen. Das ist der Entspannungszustand des Gehirns und der Mensch nimmt 

dann Entspannung wahr. Jedoch weichen Theorie und Praxis oftmals voneinander ab und 

daher wird auch hier der Stand der Forschung im folgenden Teil abgebildet: 

In einer Untersuchung der Universität Chemnitz wurde die Unwirksamkeit von binauralen 

Beats diskutiert. Dabei wurden 102 Probanden zufällig drei Gruppen zugewiesen. Die erste 

Gruppe wurde mit binauralen Beats beschallt, die zweite mit einfacher Musik ohne binaurale 

Beats. Die dritte Gruppe wurde nicht beschallt. Die Untersuchungen ergaben, dass die 

binauralen Beats zu keiner besseren Entspannung führten. (vgl. Schamber et al., 2015) 

Auf der anderen Seite findet man in der Forschung auch wissenschaftliche Artikel, die eine 

positive Wirkung von binauralen Beats beschreiben. Laut einer Studie von Kraus haben sie 
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nachweislich einen positiven Effekt auf das Arbeits-Gedächtnis (vgl. Kraus & Porubanova, 

2015, S. 135). 

In einer weiteren Studie von Abeln et al. mit 15 jungen Fußballspielern wurde der Einfluss 

von binauralen Beats acht Wochen lang auf den Schlaf untersucht. Zudem gab es auch eine 

Kontrollgruppe mit 21 Testpersonen, welche keine binauralen Beats hörte. Dabei konnte 

beobachtet werden, dass durch binaurale Beats zwischen 2 bis 8 Hz die empfundene 

Schlafqualität der Probanden stieg. Außerdem hat sich dadurch der Wach-Zustand nach 

dem Schlafen verbessert. Die Probanden, welche binaurale Beats hörten waren motivierter 

und weniger müde, als die Probanden der Kontrollgruppe. (vgl. Abeln et al., 2014, S. 396 ff.) 

In einer Studie von McConnel et al. wurde bei 21 Probanden der Einfluss von binauralen 

Beats auf die Herzfrequenzvariabilität untersucht. Weiterhin befragten sie auch die 

Teilnehmer nach ihrem subjektiven Entspannungszustand. Es gab zwei Sitzungen, in denen 

die Teilnehmer zuerst ein Fitness-Training absolvieren mussten. Anschließend haben sie 20 

Minuten lang binaurale Beats angehört und sollten sich entspannen. Bei der zweiten Sitzung 

wurde ein ähnliches Vorgehen verwendet, nur dass die Teilnehmer statt binauralen Beats 

nun einem Placebo-Sound ausgesetzt wurden. In dem Placebo-Sound wurden mehrere 

Töne in pinkes Rauschen eingebettet. Dabei kam heraus, dass binaurale Beats im Theta-

Frequenzbereich eine erhöhte Aktivierung des Parasympathikus (Entspannungsreaktion) 

verursachen können. Die Teilnehmer ordneten den binauralen Beats eine entspannende 

Wirkung zu. (vgl. McConnell et al., 2014) 

Gupta et al. haben in einer Studie 10 Teilnehmer untersucht und einen binauralen Beat von 

10 Hz im Alpha-Frequenzbereich verwendet. Als Trägerfrequenzen wurden 370 Hz und 380 

Hz verwendet. Die Gehirnwellen der Teilnehmer wurden mit einem EEG-Messgerät 

gemessen. Die Daten wurden auf den Aufmerksamkeitszustand und Meditationszustand 

untersucht. Die Studie liefert Beweise dafür, dass binaurale Beats dabei helfen können, 

einen entspannten oder meditativen Zustand besser zu erreichen. (vgl. Gupta et al., 2016) 

In einer Studie von Lee et al. mussten 80 Teilnehmer über drei Wochen die Wirkung von 

binauralen Beats und Sounds testen, die eine autonome sensorische Meridianreaktion 

(ASMR) hervorrufen. Die ASMR wird als wohliges Gefühl wahrgenommen und wird ebenfalls 

mit Entspannung in Verbindung gebracht. Die Probanden mussten sich die Sounds tagsüber 

15 Minuten lang anhören und vor dem Einschlafen 30 Minuten lang. Die Frequenzdifferenz 

des binauralen Beats war tagsüber 8 Hz und vor dem Einschlafen 5 Hz. Dabei kam heraus, 
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dass binaurale Beats und ASMR-Sounds gleich effektiv zur Stressreduzierung beitrugen. Bei 

den binauralen Beats konnte jedoch kein Brainwave-Entrainment-Effekt beobachtet werden. 

ASMR-Sounds konnten einen erhöhten Betawellenzustand hervorrufen. (vgl. Lee et al., 

2022)  

3.2.2 Monaurale Beats 

Monaurale Beats sind in der Produktion ähnlich wie binaurale Beats. Der wesentliche 

Unterschied besteht darin, dass sie in Mono abgespielt werden. Das heißt auf dem linken 

und rechten Stereokanal wird das gleiche Signal wiedergegeben. Der Vorteil von 

monauralen Beats ist dabei, dass keine Kopfhörer benötigt werden. Der Zuhörer kann also 

monaurale Beats auch einfach über Lautsprecher wahrnehmen.  

 

 

 

 

 

Abbildung 6: Erzeugung eines monauralen Beats in Ableton Live 11 mit Operator und Mono Plugin 
(eigene Abbildung) 

 

In Abbildung 6 ist die Erzeugung eines monauralen Beat mit dem Operator Synthesizer in 

Ableton Live 11 dargestellt. Man erzeugt dort einen Sinuston auf dem linken Kanal mit 156 

Hz und einen Sinuston auf dem rechten Kanal mit 146 Hz. Direkt nach dem Operator ist ein 

Mono-Plugin geschaltet, welches beide Kanäle miteinander vermischt bzw. die beiden 

Stereokanäle zu einem Monokanal vermischt. Anschließend kommt dann ein monauraler 

Beat aus dem eingestellten Audioausgang. Der physikalische Mechanismus von monauralen 

Beats ist ein Fall von Welleninterferenz. Zu jedem Zeitpunkt ist die Amplitude des 
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In einer Studie von Chaieb et al. hat man die Wirkung von monauralen Beats auf Angst, 

Stimmung und Gedächtnisleistung untersucht.  Die Trägerfrequenzen waren dabei zwischen 

110 Hz und 220 Hz. Es wurden monaurale Beats mit 6 Hz (107 bis 113 Hz), 10 Hz und 40 

Hz Frequenzunterschied erzeugt. Um die monauralen Beats spannender zu gestalten, hat 

man beide Trägerfrequenzen über eine Minute linear von 110 Hz auf maximal 220 Hz 

erhöht. Das heißt, man hat die Tonhöhe (Pitch) der Frequenzen erhöht. Die Differenz 

zwischen den Trägerfrequenzen blieb dabei gleich, sodass der monaurale Beat die gleiche 

Frequenz hatte. Danach hat man sie wieder von 220 Hz auf 110 Hz fallen lassen. Dieser 

Vorgang des Erhöhens und Reduzieren der Tonhöhe wurde über die Dauer von fünf 

Minuten wiederholt. Zum Schluss der Studie wurden die 25 gesunden Teilnehmer (davon 13 

Frauen) der Studie mit einem Kontroll-Signal beschallt, dieses war ein einfacher Sinuston, 

den die Teilnehmer auch von 110 Hz bis 220 Hz selbst regulieren konnten. Die Teilnehmer 

hörten sich auch diesen für fünf Minuten an und mussten, nachdem sie monaurale Beats 

oder das Kontrollsignal hörten, Aufgaben lösen und Fragen beantworten. Alle drei 

monauralen Beats konnten im Vergleich zum Kontroll-Signal die Angstgefühle der 

Teilnehmer verringern. Die Ergebnisse bestätigen, dass monaurale Beats Angstgefühle 

verringern können. Es wurden keine signifikanten Effekte auf das Langzeitgedächtnis, 

Arbeitsgedächtnis oder auf das Wachsamkeitslevel gefunden. (vgl. Chaieb et al., 2017) 

In einer Studie von Cheng et al. wurde die Entspannungswirkung von monauralen Beats an 

20 Teilnehmer (davon 8 Frauen) getestet. Besonders an dieser Studie ist, dass die 

Trägerfrequenzen der monauralen Beats bei 18 kHz waren, also fast außerhalb des 

menschlichen Hörbereiches. Tatsächlich sollen die monauralen Beats nicht hörbar gewesen 

sein. Es wurden monaurale Beats mit 9 Hz (Alpha), 5,5 Hz (Theta) und 2 Hz (Delta) über 

einen Signalgenerator erzeugt und angewendet. Die Autoren berichten, dass die 

monauralen Beats effektiv zum Entspannen anregen können. Dabei sollen die 2 Hz (Delta) 

monauralen Beats die signifikantesten Effekte erzielt haben. (vgl. Cheng et al., 2022) 

In einer Studie von Lin & Chen wurde ebenfalls die Wirkung von monauralen Beats an 12 

Teilnehmern (davon 7 Frauen) in Bezug auf Entspannung getestet. Diesmal lagen die 

Trägerfrequenzen aber im Infraschallbereich unterhalb der menschlichen Hörschwelle von 

20 Hz. Dabei wurden monaurale Beats in 9 Hz erzeugt, die zu einem gewissen 

Entspannungseffekt beigetragen haben. Die Entspannung kann mit dieser Methode 

gefördert werden. (vgl. Lin & Chen, 2023) 
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Shepherd et al. haben in einer Studie 57 Studenten (davon 43 Frauen) untersucht. Es 

wurden 5 Bedingungen untersucht: Monaurale Beats mit 6 Hz (Theta), monaurale Beats mit 

16 Hz (Beta), der Song „Weightless“ von Marconi Union, Flugzeuggeräusche und Stille. Die 

Teilnehmer wurden jeweils 2 Minuten einer Stressaufgabe ausgesetzt und anschließend 

hörten sie 4 Minuten lang eines der Audiofiles. Dieser Prozess wurde 5-mal wiederholt. Es 

wurden Hautleitwiederstand, Herzfrequenz und Atemfrequenz gemessen. Dabei kam 

heraus, dass der Song „Weightless“ sehr entspannend wirkt und den Hautleitwert um ca. 36 

% senkt. Die Hautleitfähigkeit, die Herzrate und Atemfrequenz waren jedoch bei den 

monauralen Beats mit 6 Hz am stärksten verringert. Das schließt darauf, dass der 

monaurale Beat mit 6 Hz effektiver war, um Entspannung hervorzurufen. Der 16 Hz 

monaurale Beat erzielte auch eine stärkere Verringerung als die Stille-Bedingung, jedoch 

waren „Weightless“ und der monaurale Beat von 6 Hz effektiver. (vgl. Shepherd et al., 2023) 

3.2.3 Isochrone Töne 

Ein isochroner Ton ist ein einzelner Trägerton, der sich in gleichmäßigen Intervallen ein- und 

ausschaltet und dabei einen Takt erzeugt. Die Frequenz des Taktes hängt von der Länge 

der Intervalle ab. (vgl. Engelbregt et al., 2019, S. 200; Fry et al., 2021, S. 2) Will man also 

einen isochronen Ton mit 5 Hz erzeugen, muss der Ton 5-mal pro Sekunde mit fünf 

entsprechend langen Pausen abgespielt werden. Das Wort „isochron“ kommt aus dem 

Griechischen und bedeutet so viel wie gleich lang dauernd. (vgl. Peters, 2017) 

 

Abbildung 8: Wellenform eines isochronen Beats in iZotope RX (eigene Abbildung) 
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In Abbildung 8 ist die Wellenform eines isochronen Beats dargestellt. Oben im Bild ist der 

linke (L) Stereokanal und unten der rechte (R) Stereokanal zu sehen. Auf der unteren Achse 

ist die Zeit abgebildet und die rechte Achse zeigt den Schalldruckpegel in dB an. Zu sehen 

ist, dass das Signal (die Trägerfrequenz) in rhythmischen Abständen an- und ausgeschaltet 

wird. Die Wirkung der isochronen Töne kann sich sowohl über Lautsprecher, als auch über 

Kopfhörer entfalten. Das ist ein Vorteil gegenüber den binauralen Beats, welche für die 

Entfaltung ihrer Wirkung Stereo-Kopfhörer benötigen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abbildung 9: Erzeugung eines isochronen Tons in Ableton Live 11 mit Operator und einem LFO    
(eigene Abbildung) 

 

In Abbildung 9 ist die Produktion eines isochronen Tons in Ableton Live 11 zu sehen. Mit 

dem Operator Synthesizer wurde hier ein Sinuston von 396 Hz (Trägerfrequenz) erzeugt. 

Anschließend wurde die Lautstärke dieses Tons mit einem Low Frequency Oscilator (LFO) 

mit einer Frequenz von 5 Hz an- und ausgeschaltet. Das heißt, der Ton geht 5-mal in einer 

Sekunde an und aus. 

Aufgrund ihrer vorhersehbaren Muster sollen isochrone Töne ein Kennzeichen des 

Rhythmus sein und sie zu einer wirksamen Art von Brainwave Entrainment machen. (vgl. 

Engelbregt et al., 2019, S. 200) Isochrone Töne und binaurale Beats werden oft in Musik 

eingebettet. Auch dazu gibt es bereits viele Forschungen. (vgl. Fry et al., 2021, S. 2) 
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In einer Studie von Merrill & Amin wurde belegt, dass isochrone Töne, welche in Musik 

eingebettet waren, Schmerzempfinden lindern konnten. Außerdem sank die 

Medikamentendosis um über 60 %. Dazu mussten die 13 erwachsenen Teilnehmer zuerst 

über einen Zeitraum von 4 Wochen zweimal täglich eine halbe Stunde isochrone Töne mit 

Musik hören. Anschließend durften sie 4 Wochen lang gar keine Musik hören. (vgl. Merrill & 

Amin, 2021, S. 2) 

Eine weitere Studie belegt, dass isochrone Töne, welche in Musik eingebettet wurden, den 

gleichen Effekt hatten wie isochrone Töne alleinstehend. Die Teilnehmer der Studie 

berichten, dass die isochronen Töne mit Musik zu höherem Komfort beigetragen haben. 

Außerdem bringt Musik Abwechslung in den monotonen isochronen Ton hinein. (vgl. 

Doherty, 2014, S. 5) 

In einer Studie von Moniz-Lewis & Frederick wurden 60 Studenten auf die Wirkung von 

isochronen Tönen auf die Gehirnwellen getestet. Dabei wurde ein isochroner Ton von 8 Hz 

(Alpha) erzeugt und in einen Song eingebettet. Als Kontrolle wurde der gleiche Song auch 

ohne isochrone Töne einigen Studenten per Zufallsprinzip vorgespielt. Also haben einige 

Studenten einen Song mit isochronen Tönen und einige Studenten den gleichen Song ohne 

isochrone Töne gehört. Die Gehirnwellen wurden mittels eines EEGs vor und nach dem 

Anhören gemessen. Die Hypothese der Studie war, dass bei Teilnehmern, welche den Song 

mit isochronen Tönen hörten, eine erhöhte Alpha-Gehirnwellen-Aktivität mit dem EEG zu 

messen sei. Jedoch war das Gegenteil der Fall: Im EEG waren nach dem Hören des Songs 

mit und ohne isochrone Töne weniger Alpha-Gehirnwellen zu messen. Die Autoren weisen 

kritisch daraufhin, dass bei der Verwendung von kommerziellen isochronen Tönen Vorsicht 

geboten ist, bis diese weiter und besser erforscht sind. (vgl. Moniz-Lewis & Frederick, 2020) 

Das Problem ist, dass durch die Musik die Aussagen über den isochronen Ton unklar 

werden, weil die Studienergebnisse auch durch den Einfluss der Musik zustande kommen 

können. Es ist daher schwer, in solchen Studien eine klare Aussage über die Wirkung von 

isochronen Tönen zu treffen.  

Diese Studie von Moniz-Lewis & Frederick kommt im Prinzip zu einem anderen Ergebnis als 

die Aussagen der Unternehmen bzw. Internetplattformen Kyo.app und Neowake: 

„Isochrone Beats (isochron: griech. gleich lang dauernd) gelten als eine der 

effektivsten Methoden der Gehirnwellen-Stimulation. Sie bestehen aus extrem schnell 

hintereinander abgespielten Tönen gleicher Stärke. Will man zum Beispiel 
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Gehirnwellen im Theta-Frequenzbereich von 5 Hz erzeugen, wird der Ton fünf Mal in 

der Sekunde mit fünf entsprechend langen Pausen abgespielt. Das menschliche 

Gehirn geht in Resonanz und bildet die entsprechend gewünschte (hier 5 Hz-) 

Gehirnwelle.“ (Peters, 2017) 

„Damit eine Frequenz von 10 Hz im menschlichen Stammhirn generiert wird, kommen 

isochrone Töne mit ebenfalls 10 Schwingungen pro Sekunde zum Einsatz. Es ist 

möglich isochrone Töne in Reinform zu konsumieren. Angenehmer ist aber – wie bei 

binauralen Beats – die maskierte Version in Form einer der vielfältigen, thematischen 

Neowake-Sessions mit Musik. Die Wirksamkeit ist unseren Erfahrungen nach in 

beiden Fällen sehr ähnlich.“ (Alberg, 2021) 

3.2.4 Naturgeräusche 

Naturgeräusche sind eine weitere Soundkomponente, die für funktionalen Sound am 

Arbeitsplatz in Frage kommt. Eine Studie von Buxton et al. belegt, dass Naturgeräusche auf 

den Menschen stressmindernd wirken. Sie verbessern die Gesundheit und reduzieren Ärger. 

(vgl. Buxton et al., 2021, S.1) 

Stressminderung kann im Arbeitsalltag eine wichtige Rolle spielen, um Entspannung und 

Gesundheit zu fördern. Darum liegt die Vermutung nahe, dass mit dem Mikrofon 

aufgenommene Naturgeräusche auch eine entspannende Wirkung auf den Menschen 

haben können. Man könnte also Naturgeräusche in eine Musiksession einbinden, um so die 

positiven Effekte dieser auf den Zuhörer zu übertragen. 

Außerdem hat man in Experimenten herausgefunden, dass sich Menschen, die 

Straßenverkehrslärm ausgesetzt sind, durch die zusätzliche Beschallung mit 

Wassergeräuschen wohler fühlen. Die Untersuchung hat ergeben, dass 

Straßenverkehrslärm mit Wassergeräuschen als angenehmer empfunden wurde als 

Straßenverkehslärm alleinstehend. (vgl. Steffens et al., 2014, S. 514) 

In einer Studie von Van Hedger et al. hat man untersucht, ob sich Naturgeräusche positiv 

auf die Wiederherstellung der Aufmerksamkeit auswirken. Dabei hat man herausgefunden, 

dass die Naturgeräusche die gerichtete Aufmerksamkeit positiv beeinflussen können. 

Teilnehmer, die Naturgeräuschen hörten, hatten eine signifikant bessere kognitive Leistung 

als Teilnehmer, die Stadtgeräusche hörten. (vgl. Van Hedger et al., 2019) 
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In einer Studie von Frings et al. wurden 75 Teilnehmern (davon 52 weiblich) Naturgeräusche 

mit Bürolärm oder Ruhe verglichen. Es wurden für die Naturgeräusche Vogelgezwitscher 

und Wassergeräuschen verwendet. Dabei konnte bestätigt werden, dass nach Mikropausen 

mit Naturgeräuschen die Aufmerksamkeitserholung im Vergleich zu Bürolärm oder Ruhe 

nicht verbessert war. Die Autoren geben aber trotzdem an, dass die Teilnehmer subjektiv 

mehr Erholung in den Pausen mit Naturgeräuschen wahrgenommen haben als mit Bürolärm 

oder Ruhe. (vgl. Frings et al., 2023) 

Musik und eine Kombination aus Musik und Naturgeräuschen hatten mittlere bis große 

Effekte auf Schmerz und Angst. Naturgeräusche hatten eine kleine bis große Wirkung auf 

Schmerzen und eine kleine bis mittlere Wirkung auf Ängste. Die Teilnehmer wählten am 

häufigsten taiwanesische Volksmusik und Waldgeräusche und nutzten die Interventionen 

unabhängig voneinander durchschnittlich vier Stunden lang. (vgl. Chiang, 2012) 

In einer Studie in Japan hat man 12 junge Erwachsene Naturgeräusche, Musik und eine 

Kombination aus beidem hören lassen. Als Naturgeräusche wurden fließendes Wasser und 

Wellenrauschen ausgewählt. Für die Entspannungsmusik wurde unter anderem Musik mit 

Solfeggio-Frequenzen, verwendet. Das sind Frequenzen, welchen eine heilende Wirkung 

zugesprochen wird. Eine Solfeggio-Frequenz ist zum Beispiel 528 Hertz und sie soll 

Stressreduzieren und den Schlaf verbessern. In der Studie wurden auch 

Entspannungsmusik mit Naturgeräuschen gemischt, wobei die Entspannungsmusik lauter 

war als die Naturgeräusche. Die Studie zeigte, dass die Mischung aus Entspannungsmusik 

und Naturgeräuschen den höchsten Entspannungseffekt hatte. Den zweitbesten 

Entspannungseffekt hatten die Naturgeräusche und danach kam die Entspannungsmusik. 

Der Entspannungseffekt nach dem Hören dieser Sounds war immer höher als davor. Das 

deutet darauf hin, dass alle in der Studie verwendeten Sounds sehr gut zur Entspannung 

beitragen. Die Studie deutet außerdem darauf hin, dass die Mischung von 

Entspannungsmusik, die das autonome Nervensystem beeinflusst, und Naturgeräuschen, 

die das Zentralnervensystem beeinflussen, einen synergistischen Effekt haben könnte. (vgl. 

Hikaru et al., 2022) Es ist kritisch zu betrachten, dass an dieser Studie lediglich 12 

Probanden teilnahmen. Das stellt die Aussagekraft der Ergebnisse in Frage.  

In einer weiteren Studie wurden 133 Studenten einem beunruhigenden Video ausgesetzt. 

Sie berichteten anschließend über eine Verschlechterung des Geisteszustandes. 

Nachfolgend mussten sich die Teilnehmer per Zufallsprinzip entweder eine Geräuschkulisse 

mit natürlichen Geräuschen oder eine Vergleichssituation mit einer Mischung aus 
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verschiedenen Geräuschen (Naturgeräusche, menschliche Stimmen, motorisierte 

Fahrzeuggeräusche) hören. Teilnehmer, die den Naturgeräuschen ausgesetzt waren, 

zeigten eine bessere Stimmungserholung als diejenigen, die den verschiedenen 

Geräuschen ausgesetzt waren. Die Studie sagt aus, dass natürliche Klanglandschaften 

erholsame Vorteile bieten können. (vgl. Benfield et al., 2014) 

In einem Online-Experiment haben sich 295 Teilnehmer zwei verschiede Sounds angehört. 

Die Teilnehmer hörten Straßenverkehrslärm oder Vogelgesänge. Sie hörten sich diese für 6 

Minuten an und mussten anschließend einen Fragebogen zur geistigen Verfassung 

ausfüllen und Aufgaben lösen. Dabei kam heraus, dass Vogelgesänge Angst und Paranoia 

verringern. Weiterhin wurden beide Geräusche auf die Wirkung bei depressiven Zuständen 

untersucht. Die Vogelgesänge hatten keinen Effekt auf depressive Zustände, jedoch 

verstärkte Verkehrslärm depressive Zustände. (vgl. Facharztmagazine, 2022, S. 9) 

3.2.5 Musik 

Musik muss in Instrumentalmusik und Vokalmusik unterschieden werden, weil der Zusatz 

von Vokalen oder Sprache einen Einfluss auf die Aufmerksamkeit hat.  

Instrumentalmusik beinhaltet ausschließlich Instrumente, also keinen Gesang oder Texte. 

Genau wegen dieser Eigenschaft ist sie interessant für den Arbeitsplatz, weil Texte oder 

Gesang sehr leicht ablenken können. Ein Genre der Instrumentalmusik ist zum Beispiel 

Ambient-Musik, sie zeichnet sich durch sanfte und atmosphärische Klänge aus. Sie wird 

häufig zum Meditieren oder Entspannen benutzt und ist meist sehr langsam in der 

Geschwindigkeit. 

Ein wichtiger Faktor für die für die Wirksamkeit der Musik ist also die Geschwindigkeit, 

angegeben in Beats-Per-Minute (kurz BPM). (vgl. Rötter, 2017, S.12) Sie hat Einfluss auf 

das Verhalten des Zuhörers. (vgl. Kämpfe et al., 2011, S. 17) 

Die Ergebnisse einer Studie von Shih et al. mit 102 Teilnehmern (davon 46 Frauen) deuten 

darauf hin, dass Musik am Arbeitsplatz am besten ohne Gesang und Lyrics geeignet ist. Die 

Teilnehmer wurden mit Hintergrundmusik mit und ohne Sprache beschallt. Dabei wurde die 

Konzentration in einem Aufmerksamkeitstest gemessen. Hintergrundmusik mit Vocals hat 

die Aufmerksamkeit und Leistung der Mitarbeiter verringert. (vgl. Shih et al., 2012) 

In einer Studie von Nawamba wurde der Einfluss von klassischer Instrumentalmusik auf 30 

Studenten (davon 7 Frauen) in einer Matheprüfung getestet. Es wurden die Testergebnisse 
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der Prüfung und die Testangst untersucht mit dem Resultat, dass je leiser die 

Instrumentalmusik war, desto niedriger war die Punktzahl im Test. Die Punktzahl stieg mit 

zunehmender Lautstärke an. Die Studie zeigt auch, dass Musik benutzt werden kann, um 

Angst vor Matheprüfungen zu senken. Die Studie zeigte auch einen umgekehrten 

Zusammenhang zwischen Prüfungsangst und erreichter Punktzahl. Das heißt, je geringer 

die Prüfungsangst war, umso besser waren die Ergebnisse in der Prüfung. (vgl. Namwamba, 

2012) 

Außerdem kann Musik speziell vor Leistungsaufgaben eine positive Wirkung haben und das 

Stresslevel und die Angst vor einem Test senken. Dies hat man in Untersuchungen von 

Stephane E. Haynes herausgefunden. (vgl. Haynes, 2003) Die Musik von Mozart führte 

auch zu einer kurzzeitigen Verbesserung der Testleistungen. (vgl. Rötter, 2017, S. 13; 

Rauscher et al., 1993) 

In einer Studie von Goldenberg et al. hat man auch die Wirkung von klassischer Musik auf 

Prüfungsangst und Prüfungsleistung untersucht. Dabei wurde auch die Musik von Mozart 

verwendet. Man konnte dort aber keine Effekte in Bezug auf Prüfungsangst oder 

Prüfungsleistung finden. (vgl. Goldenberg et al., 2013) 

In einer Studie von Jacoby (1968) wurden ca. 800 Arbeiter zu Musik am Arbeitsplatz befragt. 

Mitarbeiter und Vorgesetzte waren der Meinung, dass Musik das Arbeitsklima verbessert, 

jedoch keinen Effekt auf die Arbeitsleistung hat. (vgl. Rötter, 2017, S. 233) 

In einer anderen Studie von Khalfa et al. hat man eine Testgruppe aus 24 Studenten einem 

Stressor ausgesetzt und sie anschließend Entspannungsmusik oder keine Musik (Stille) 

hören lassen. Man hat während des gesamten Experiments bei beiden Gruppen den 

Cortisolwert im Speichel gemessen. Cortisol ist das Stresshormon im Körper. Je mehr 

Cortisol im Körper vorhanden ist, umso gestresster ist die Person in der Regel. Die Studie 

hat ergeben, dass die Studenten durch den Einsatz von Entspannungsmusik keinen Anstieg 

des Cortisols verzeichneten. Als die Gruppe jedoch in Stille ausgesetzt war, stieg der 

Cortisolwert über 30 Minuten kontinuierlich an. Das heißt, dass Entspannungsmusik 

wahrscheinlich stressmindernd wirkt im Vergleich zur Stille. (vgl. KHALFA et al., 2003) 

Im Jahr 1937 haben Wyatt et al. Arbeitern in der Mitte des Arbeitstages 75 Minuten lang 

Musik eingespielt. Die Arbeiter erledigten vor allem monotone, repetetive Arbeit. Man hat 

dabei eine leichte Steigerung der Produktivität von ungefähr 6 % feststellen können. (vgl. 

Rötter, 2017, S. 232) 
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In einer Studie von Lesiuk wurde die Wirkung des Musikhörens gemessen. Es wurden 

positive Effekte, die Arbeitsqualität und die Arbeitszeit bei Entwicklern von Computer-

informationssystemen untersucht. Die Auswirkungen von Musik auf die Arbeitsleistung, in 

diesem Fall das Softwaredesign, können durch eine Zunahme des positiven Zustandseffekts 

erklärt werden. Daten von 56 Entwicklern (davon 15 Frauen) wurden von vier verschiedenen 

kanadischen Softwareunternehmen gesammelt. Die Datenerhebung erfolgte über fünf 

Wochen in der realen Arbeitsumgebung der Teilnehmer. In den ersten drei Wochen durften 

die Softwareentwickler ihre Lieblingsmusik oder Musik aus einer Musikbibliothek hören. In 

der vierten Woche hingegen durften sie keine Musik hören. In der fünften und letzten Woche 

war das Musikhören wieder erlaubt. Dabei wurde festgestellt, dass in der vierten Woche, in 

der keine Musik gehört werden durfte, die Arbeitsqualität am schlechtesten war und die 

Entwickler mehr Zeit für ihre Aufgaben benötigten. In den Wochen mit Musik war die 

Arbeitsqualität höher als in der Woche ohne Musik und die Stimmung der Mitarbeiter war 

besser. Außerdem wird von einer verbesserten Wahrnehmung von Design während der 

Arbeit gesprochen. Es wurde auch festgestellt, dass Teilnehmer, welche die Benutzung von 

Musik nicht gewohnt waren, mehr Zeit brauchten, um einen positiven Effekt durch die Musik 

zu haben. (vgl. Lesiuk, 2005; Rötter, 2017, S. 233) 

Fünf Jahre später in einer weiteren Studie von Lesiuk, bei der 24 Mitarbeiter von einem IT-

Unternehmen teilnahmen, wurde in einem Drei-Wochen-Experiment der Effekt von 

Lieblingsmusik erforscht. Die Teilnehmer durften die Musik hören, wann sie wollten. In der 

ersten Woche durften die Teilnehmer Musik hören. In der zweiten Woche durfte gar keine 

Musik gehört werden. In der dritten Woche wiederum durfte die Lieblingsmusik gehört 

werden. Selbstberichte über positive Effekte, negative Effekte und kognitive Leistung wurden 

ausgewertet. Die Ergebnisse weisen auf eine deutliche Verbesserung des Gemütszustands 

und der kognitiven Leistungsfähigkeit hin. (vgl. Lesiuk, 2010) 

In einer Studie von Speer wurde die Wirkung von Hintergrundmusik, Sprache und Stille auf 

die selektive Aufmerksamkeit von 26 Büroangestellten untersucht. Die Ergebnisse zeigten, 

dass die Teilnehmer unter Musikeinfluss die meisten Testaufgaben meisterten und die 

höchsten Konzentrationsergebnisse hatten. Unter dem Einfluss von Stille machten die 

Büroangestellten die meisten Fehler. Außerdem wurde folgendes festgestellt: Unter den 

Teilnehmern, die glaubten, dass Musik sie produktiver machte und nicht ablenkte, schlossen 

die Teilnehmer mehr Aufgaben unter Musikeinfluss ab als unter dem Einfluss von Sprache 

oder Stille. Die Teilnehmer, die glaubten, dass Musik eine Ablenkung darstellt, erledigten die 

wenigsten Aufgaben unter dem Einfluss von Musik. Das deutet darauf hin, dass die 
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Teilnehmer realistische Annahmen über die Wirkung von Musik auf ihre Fähigkeit hatten, 

sich einer Aufgabe zu widmen. (vgl. Speer, 2011, S. VII) 

In einer Untersuchung von Haake wurden qualitative und quantitative Daten von 295 

Büroangestellten erhoben. Die Studie untersuchte den Einfluss von Musik auf: Inspiration, 

Konzentration, positive Ablenkung, Stressabbau und Verwaltung des persönlichen 

Freiraums. Die Angestellten hörten ein Drittel ihrer Arbeitswoche Musik. Den Angestellten 

half die Musik, um sich besser auf die Arbeit einzulassen, aber auch um dem Arbeitsalltag 

zu entfliehen. Außerdem nutzten sie die Musik, um sich von der Büroumgebung 

abzuschotten. Für die Befragten war die Inspiration durch Musik ein wichtiger Aspekt. Sie 

hörten Musik, um die Kreativität zu steigern und um stimuliert zu werden. Außerdem lenkte 

Musik die Mitarbeiter von ihren eigenen Gedanken ab und brachte ihnen ein Gefühl von 

Entspannung. Des Weiteren gaben Befragte in einer Umfrage von Haake an, dass sie in der 

Musik Inspiration fanden. Die Befragten hörten bei der Arbeit Musik, um kreativer und 

stimulierter zu sein. Jedoch tritt dieser Effekt nicht immer beim Hören von Musik auf. 

Die Umfrage von Haake legt nahe, dass Musik auch ablenken und die Konzentration stören 

kann. Jedoch beschreibt Haake auch, dass Ablenkung und Störung nicht immer einen 

negativen Effekt haben müssen. Musik kann die Mitarbeiter von ihren eigenen Gedanken 

ablenken und ein Gefühl von Freizeit in ihr Arbeitsumfeld bringen. Haake berichtet, dass 

einige kommerzielle Musikanbieter darauf abzielen, Mitarbeitern klassische Musik im Büro 

anzubieten. Die Daten von Haake weisen jedoch darauf hin, dass die Mitarbeiter in Büros 

zwar klassische Musik hören, jedoch auch eine Vielzahl andere Musikrichtungen und 

Künstler hören. Außerdem hat Haake herausgefunden, dass das Hören von klassischer 

Musik nicht zwangsläufig mit einem höheren Maß an Entspannung zusammenhängt. 

Stattdessen stellte sich heraus, dass Erfahrungen von Kontrolle für die Befragten ein 

stärkerer und wichtigerer Aspekt vom Musikhören ist als die Entspannung, weil selbst 

ausgewählte Musik den Mitarbeitern ein Gefühl von Kontrolle über ihre Umgebung und über 

ihre Emotionen gibt. Die Daten von Haake geben auch Auskunft darüber, warum Menschen 

keine Musik am Arbeitsplatz hören wollen. Mitarbeiter waren unter anderem besorgt, dass 

ihr eigenes Musik-Hörverhalten sich auf andere auswirkt. Die Mitarbeiter achteten darauf, 

dass ihre Kollegen nicht gestört werden und waren besorgt darüber, wie ihr visuelles 

Erscheinungsbild beim Hören von Musik das Unternehmensimage beeinflusst. Es scheint 

außerdem ein Spannungsverhältnis zwischen individuellen Wünschen und äußeren 

Anforderungen zu bestehen, das Mitarbeiter bewältigen müssen, wenn sie Musik am 

Arbeitsplatz hören möchten. (vgl. Haake, 2011, S. 121) 
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Das Verstehen eines Textes wird vor allem durch Vokalmusik getrübt. Das Textverständnis 

ist besser bei Instrumentalmusik und am besten bei Stille. Das bedeutet, dass Musik beim 

Recherchieren und Lesen von Texten ungeeignet ist. Listen sollten am besten in Stille 

abgerufen werden, weil die richtige Reihenfolge dann besser eingehalten werden kann als 

mit Musik. (vgl. Rötter, 2017, S. 14 f.) 

„Die Wirkung und Wirkungslosigkeit von Musik beruht auf komplexen Beziehungen. 

Ein klar bestimmbares Verhältnis von „Input und Output“ ist unmöglich. Determinanten 

spielen eine Rolle: nicht nur die Musik, sondern auch die Person mit ihrer gesamten 

Lerngeschichte und gegenwärtig situativen Befindlichkeit. Solche intervenierenden 

Variablen erschweren eine sichere Voraussage.“ (Rötter, 2017, S. 13) 

3.3 Lärm - unerwünschter Sound im Büro 

Lärm beziehungsweise unerwünschter Schall ist häufig der größte Störfaktor an 

Büroarbeitsplätzen. Mitarbeiter in Mehrpersonenbüros beschweren sich häufig über 

Ablenkungen und Störungen aufgrund schlechter akustischer Bedingungen. Insbesondere 

die verständliche Sprache aus der Umgebung wie Gespräche, Lachen oder 

Telefongespräche ist die Hauptursache von Störungen, zusammen mit anderen Geräuschen 

im Büro. (vgl. VDI 2569, 2019, S. 12) 

Um auf die Störung durch Lärm im Büro einzuwirken, gibt es die Technischen Regeln 

zur Lärm- und Vibrations-Arbeitsschutzverordnung (TRLV Lärm). Hier wird angegeben, 

dass Lärmpräventionsmaßnahmen für kognitive Anspruchsvolle Aufgaben schon unterhalb 

eines Tages-Lärmexpositionspegel von 80 dB(A) wichtig sind (vgl. TRLV Lärm, 2017, S. 30). 

Der Tages-Lärmexpositionspegel ist der gemittelte Lärmpegel, dem eine Person während 

eines Arbeitstages ausgesetzt ist, normalerweise während einer Arbeitszeit von 8 Stunden. 

Tageslärmexpositionspegeln unterhalb von 80 dB(A) können negative körperliche und 

psychische Effekte auf die Gesundheit des Mitarbeiters haben (vgl. TRLV Lärm, 2017, S. 

29).  

Lärm kann die (Stress-)Hormonausschüttung beeinflussen, körperliche Verspannungen 

hervorrufen, Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems und Schlafstörungen verursachen. 

Man hat in einer Studie gemessen, dass Probanden, welche einem 55 dB(A)-bewerteten 

Schalldruckpegel ausgesetzt waren, einen deutlich höheren Adrenalinspiegel aufwiesen als 

die Probanden, welche einem leiseren Schalldruckpegel ausgesetzt waren. Man hat auch 

festgestellt, dass Menschen, die einer Lärmsituation ausgesetzt sind, weniger körperliche 
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Haltungsänderungen am Arbeitsplatz vornehmen als Menschen an einem ruhigen 

Arbeitsplatz. Man geht davon aus, dass der Lärm eine Anspannung im Muskelgewebe 

hervorruft und sich der Mensch in der Lärmsituation daher weniger bewegt. Lärm ist also 

eine körperliche und psychische Belastung und führt zu einem erhöhten Stresslevel. Lärm 

hat somit negative Auswirkungen auf die Gesundheit und damit auch auf die Leistung der 

Mitarbeiter im Büro. (vgl. VDI 2569, 2019, S. 13) 

In Mehrpersonenbüros arbeiten viele Menschen in unmittelbarer Nähe zusammen. Dabei 

kommt es oft zu kommunikativem Austausch zwischen den Mitarbeitern. Dieser ist für den 

Arbeitsprozess manchmal zwingend erforderlich, kann jedoch die Konzentration der anderen 

Mitarbeiter stören oder sie sogar belästigen. Einige Mitarbeiter fühlen sich dann unwohl, sind 

reizbar, nervös oder erschöpft. Außerdem können die gestörten Mitarbeiter ein verändertes 

Kommunikationsverhalten aufzeigen, indem sie sich zurückziehen und weniger Interaktion 

zeigen. 

Die empfundene Lärmbelästigung steigt fast linear mit der Anzahl der Mitarbeiter im Büro 

an. Das heißt, je mehr Menschen gleichzeitig in einem Büro arbeiten, umso höher ist die 

empfundene Belästigung. (Klink & Meis, 2016) Auf diesen Punkt wird im nächsten Kapitel 

näher eingegangen. 

3.3.1 Irrelevant Sound Effect 

Untersuchungen haben gezeigt, dass Sprachgeräusche oder sprachähnliche Geräusche im 

Vergleich zu einer ruhigen Arbeitsumgebung die Leistung des Arbeitsgedächtnisses 

verringern. Diesen negativen Effekt nennt man „Irrelevant Speech Effect“ oder auch 

„Irrelevant Sound Effect“. Man hat herausgefunden, dass Sprachgeräusche das Merken von 

Text-, Zahlen- oder Buchstabenreihen verschlechtern.  

Dieser Effekt bezieht sich nicht nur auf die verständliche Sprache, sondern auch auf dem 

Zuhörer unbekannte Fremdsprachen oder auch Musik. Dieser Effekt kann auch schon bei 

niedrigen Schalldruckpegeln auftreten. Die VDI 2569 besagt, dass der Effekt schon bei 35 

dB(A)-bewerteten Sprachpegeln entsteht. Dabei müssen die Sprachgeräusche jedoch sehr 

deutlich sein. Der Zuhörer nimmt diese Geräusche nicht unbedingt als Lärm war, dennoch 

verringern sie die Leistung des Arbeitsgedächtnisses. (vgl. VDI 2569, 2019, S. 12) 

Schlittmeier et al. haben Experimente zur Sprachverständlichkeit gemacht. Die Experimente 

zeigen, dass die kognitive Leistung durch hoch verständliche Hintergrundsprache bei 55 

dB(A) erheblich beeinträchtigt wird. Wenn man aber den Sprachschallpegel und die 
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Sprachverständlichkeit vermindert, dann wirkt es weniger störend. Ein daraus resultierendes 

leises Sprachsignal mit schlechter Verständlichkeit beeinträchtigt die Leistung im Vergleich 

zu Stille nicht signifikant. (vgl. Schlittmeier et al., 2008, S. 17) 

Sprachgeräusche oder Vokalmusik haben also oft einen Einfluss auf den Mitarbeiter. 

Um dem negativen Effekt des Lärms entgegenzuwirken, kann man zum Beispiel Noise-

Cancelling-Kopfhörer verwenden oder auch akustische Maßnahmen ergreifen, um den 

Lärm-Schalldruck-Pegel zu verringern, z.B. durch den Einsatz von Schallabsorbern. Aber 

auch durch den Einsatz von funktionalem Sound kann man die Lärmwahrnehmung 

vermindern. 

3.3.2 Akustische Maßnahme: Soundmasking 

In den letzten Jahren sind Coworking-Spaces und Großraumbüros immer relevanter 

geworden, und die Anzahl solcher Arbeitsbereiche ist in den letzten Jahren gestiegen (vgl. 

Gauger et al., 2020, S. 5). Ein Coworking-Space ist ein Büro oder Arbeitsbereich, der von 

mehreren Mitarbeitern und Unternehmen gleichzeitig genutzt wird. Großraumbüros bieten im 

Vergleich zum Privat-Büro den Vorteil, dass die Mitarbeiter direkt miteinander 

kommunizieren können und so der Austausch schnell vonstatten geht. Der Nachteil ist, dass 

Mitarbeiter durch den Sprachschall anderer gestört werden können.  

Soundmasking ist ein Prinzip, bei dem Lautsprecher im Büro eingebaut werden, die dann ein 

Geräusch bzw. meistens ein Rauschsignal abgeben. Dieses Geräusch soll dann den 

störenden Sprachschall der Mitarbeiter überdecken und so das akustische Wohlbefinden im 

Büro verbessern. (vgl. Renz et al., 2019) Dabei geht es aber auch darum, die 

Sprachverständlichkeit zu verschlechtern, so dass das Zuhören erschwert wird. 

Die Sprachverständlichkeit hängt von dem Verhältnis zwischen Sprachpegel und 

Geräuschpegel ab. Also je höher der Geräuschpegel, desto niedriger die Sprach-

verständlichkeit. (vgl. Lazarus et al., 2007, S. 154 f.) 

Besonders stark wird die Sprachverständlichkeit durch tieffrequente Geräusche 

verschlechtert. Ein (Sprach-)Signal kann auch durch ein Geräusch maskiert bzw. verdeckt 

werden, welches weit außerhalb des Frequenzspektrums des Signals liegt. Das nennt man 

dann Weitabverdeckung. (vgl. Lazarus et al., 2007, S. 24) 

Vokale werden ab einem geringeren mittleren Pegel besser verstanden als Konsonanten. 

Die Konsonanten enthalten jedoch mehr Informationen und sind daher wesentlich wichtiger 

für eine gute Sprachverständlichkeit. (vgl. Lazarus et al., 2007, S. 26 f.) Will man also die 
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Sprachverständlichkeit senken, so müssen die Konsonanten eher verdeckt werden als die 

Vokale. 

Articulation loss of consonants (ALcons) ist ein Bewertungsverfahren für die 

Sprachverständlichkeit. Ein weiteres Bewertungsverfahren ist der Speech Transmission 

Index (STI), auf deutsch Sprachübertragungsindex. Beide beinhalten den Einfluss der 

Nachhallzeit und des Geräuschpegels. (vgl. Lazarus et al., 2007, S. 256) 

In einer Studie mit 13 Teilnehmern testete man die Wirkung von Soundmasking in einem 

offenen Großraumbüro. Die Studie liefert Beweise dafür, dass Soundmasking in 

Großraumbüros angewendet werden kann, wenn Mitarbeiter mit ihrer akustischen 

Umgebung unzufrieden sind. Die Teilnehmer der Studie gaben weiterhin an, dass sie 

weniger Zeit durch die negativen Auswirkungen von ablenkenden Geräuschen 

verschwenden. Die Studie ist aufgrund der geringen Teilnehmerzahl jedoch eher weniger 

aussagekräftig. (vgl. Hongisto, 2008, S. 7 f.) 

In einer Sitzung von DeLoach et al. wurde auch besprochen, dass man Naturgeräusche als 

Maskierungsgeräusch verwenden kann. Naturgeräusche wie Meeresrauschen, Blätter im 

Wald oder das Rauschen eines Flusses haben in der Regel einen hohen Rauschanteil. 

Daher sind sie theoretisch für die Anwendung als Maskierungsgeräusch geeignet. Zusätzlich 

zum Maskierungseffekt von unerwünschtem Sprachschall haben Naturgeräusche, wie im 

Kapitel dazu zuvor beschrieben, viele positive Effekte in Bezug auf Konzentration und 

Aufmerksamkeit. Das heißt, Naturgeräusche sind sehr vielversprechend, jedoch ist hier noch 

weitere Forschung nötig. DeLoach et al. stellen auch die Hypothese auf, dass 

Naturgeräusche als Maskierungsgeräusch genauso gut funktionieren, wie herkömmliche 

Maskierungs-geräusche (Rauschen) und dabei noch die Zufriedenheit der Arbeiter und ihre 

Konzentrationsfähigkeit erhöht. (vgl. DeLoach et al., 2015) 

3.4 Soundanbieter für den Arbeitsplatz – eine Marktanalyse 

Nach eingehender Internetrecherche wird in diesem Teil eine relevante Auswahl an 

aktuellen Unternehmen vorgestellt, welche funktionalen Sound bzw. Anwendungen für den 

Arbeitsplatz anbieten.  

Die Online Plattform YouTube wurde 2005 gegründet und hat seinen Sitz in San Bruno in 

den USA. YouTube hat monatlich 2,5 Milliarden aktive Nutzer weltweit (Stand Januar 2023). 

(vgl. We Are Social et al., 2023) Aufgrund der hohen Nutzerzahl und der Bekanntheit ist 
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YouTube sehr relevant für die Nutzung von funktionalem Sound am Arbeitsplatz.  YouTube 

bietet neben einer Vielzahl von anderen Medieninhalten auch kostenlose Musik für den 

Einsatz am Arbeitsplatz an, unter anderem Videos mit Naturgeräuschen, binauralen Beats, 

monauralen Beats, isochronen Tönen, Instrumental- und Vokalmusik, spezielle Musik für 

den Arbeitsplatz und Meditationen. Es gibt auch mehrstündige Musiksessions, die vor allem 

für längeres Arbeiten geeignet sind. Youtube bietet eine App und Webanwendung an. 

Problematisch bei YouTube ist jedoch, dass jeder Nutzer berechtigt ist, mit einem eigenen 

YouTube-Kanal Videos und Audiotracks hochzuladen. Daher sollte man die Qualität der 

funktionalen Sounds immer prüfen und nicht auf die versprochenen Effekte vertrauen. Des 

Weiteren kann es bei der kostenfreien Version von YouTube zu Werbeunterbrechungen 

kommen, die beim Arbeiten ablenken. Weiterhin findet man auf Youtube auch allerlei andere 

Videos, welche den Mitarbeiter ebenfalls schnell von seiner Arbeit ablenken können. Daher 

ist für den Einsatz von YouTube die Medienkompetenz des Mitarbeiters gefragt. (vgl. 

YouTube, 2023) 

Der digitale Streamingdienst Spotify wurde 2006 gegründet und kommt aus Stockholm in 

Schweden. Auf Spotify findet man Naturgeräusche, binaurale Beats, isochronische Töne, 

Entspannungsmusik, Musik zum Arbeiten und Lernen, Musik zum Konzentrieren und vieles 

mehr. Man kann Spotify per App und Webanwendung nutzen. Spotify kann man auch offline 

benutzen, indem man die Audiofiles runterlädt.  

Spotify ist jedoch nicht auf funktionalen Sound spezialisiert, sondern auf Musik. Jeder 

Mensch kann über einen Musikvertrieb auf Spotify hochladen. Das heißt, dass die Qualität 

der funktionalen Sounds nicht geprüft wird. (vgl. Spotify, 2023) 

Auracle Sound wurde im Jahr 2007 gegründet und hat seinen Sitz in Berlin. Das 

Unternehmen bietet Hintergrundmusik für Büros an. Auracle Sound verspricht eine 

Verbesserung der Produktivität, Konzentration, Arbeitsleistung, Arbeitsqualität.  Auracle 

Sound bietet Musik-streaming an. Man kann per App, Webplayer oder auch durch einen 

speziellen Hardware-Player Musik streamen. Es gibt Playlists, welche sich für den Büro-

Arbeitsplatz eignen, wie zum Beispiel Ambient Chill, Classic Light, Mellow Pop. (vgl. Auracle 

Sounds, 2021) 

Tunify wurde 2012 gegründet und hat seinen Sitz in Belgien. Tunify ist ein Musik-Streaming-

Service und bietet spezielle Musik für den Büro-Arbeitsplatz an, zudem auch weitere 

funktionale Musik für Cafes, Hotels, Fitnessstudios oder Museen. Tunify kann über 

Webanwendung oder per App benutzt werden. (vgl. Tunify, 2023)   
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Soundtrack Your Brand wurde 2013 gegründet und kommt auch aus Stockholm in 

Schweden. Soundtrack Your Brand ist ein Anbieter, der sich auf die Bereitstellung von 

Musiklösungen für Unternehmen konzentriert. Sie bieten maßgeschneiderte Musik-

Streaming-Dienste für den Arbeitsplatz mit bestimmten Funktionen an wie die Möglichkeit, 

Musik nach Stimmung oder Genre auszuwählen. Man kann die Songs oder Playlists selbst 

auswählen. Es wird eine positive Stimmung unter den Mitarbeitern versprochen und soll 

damit zur Entspannung beitragen. Soundtrack Your Brand bietet eine App an und einen 

Hardware-Player. Man ist mit der Anwendung auch in der Lage, verschiedene Musik in 

verschiedenen Räumen zu spielen. (vgl. Soundtrack Your Brand, 2022) 

Das Unternehmen Headspace wurde 2010 gegründet und hat seinen Sitz in Kalifornien 

(USA). Headspace bietet geführte Meditationen für die Arbeit an, unter anderem auch 

Kurzmeditationen für volle Terminkalender. Headspace stellt eine eigene App zur 

Verfügung, welche viele Meditationen zu verschiedenen Themen wie Beziehungen, 

Selbstvertrauen, Trauer, Mitgefühl und Stress beinhaltet. Für diese App gibt es eine 

Sprachauswahl, unter anderem auch Deutsch. Headspace verspricht mehr Entspannung, 

Gelassenheit und Ruhe für den Alltag. In der App findet man Videos, Übungen und Musik, 

darunter Playlisten von John Legend, Hans Zimmer und Monika Kruse. (vgl. Headspace, 

2023) 

Headspace wirbt mit Studien, dass Mitarbeiter, die Headspace nutzen, besser und 

glücklicher in ihrem Job sind. Eine Studie belegt, dass die Nutzung der Headspace-App über 

10 Sessions Stress reduziert. (vgl. Economides et al., 2018)  

Eine weitere 3-wöchige Studie mit der Headspace-App belegt, dass deren Anwendung 

agressive Reaktionen auf Provokationen hemmt. (vgl. DeSteno et al., 2018) 

Eine weitere Studie weist auch darauf hin, dass die Headspace-App sich als 

vielversprechend erweist, da sie wichtige Fähigkeiten zur Stressbewältigung vermittelt. (vgl. 

Wylde et al., 2017) 

 

Calm wurde 2012 gegründet und hat seinen Sitz ebenfalls in Kalifornien (USA). Calm hat 

auch eine App für Meditation herausgebracht. Die App stellt Mediationen, Atemübungen, 

Einschlafgeschichten, Naturgeräusche und Entspannungsmusik zur Verfügung. Die App 

wurde bereits 30 Millionen Mal heruntergeladen und hat täglich 65.000 neue Nutzer. Calm 

hilft Nutzern bei Themen wie Stressreduzierung, Angstbewältigung, Schlafverbesserung, 

Selbstwertgefühl, Konzentration und Beziehungen. Die App ist kostenlos, jedoch können 
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Premiuminhalte nur mit einem kostenpflichtigen Abonnement freigeschaltet werden. (vgl. 

Smith, 2023) 

Auch zu der Calm App wurden Studien gemacht. Calm wurde an 88 College-Schülern 

getestet. Die Studie belegt, dass die Durchführung von Calm-Meditationen effektiv ist, um 

Stress abzubauen und um Achtsamkeit und Selbstmitgefühl zu fördern. Die Mehrheit der 

Studienteilnehmer berichtete, dass Calm hilfreich ist, um Stress zu reduzieren. (vgl. Huberty 

et al., 2019)  

7Mind wurde 2014 gegründet und hat seinen Sitz in Berlin. 7Mind ist eine Meditations-App 

und Plattform, die mit einer Vielzahl von geführten Achtsamkeits- und Meditations-

programme wirbt. Dabei werden verschiedene Themen abgedeckt. Die Kurse sind auf 

verschiedene Bedürfnisse zugeschnitten, z. B. Stressabbau, ruhiger Schlaf, bessere 

Konzentration, gute zwischenmenschliche Beziehungen und persönliches Wachstum. Die 

App ist in verschiedenen Sprachen verfügbar. 7Mind zielt darauf ab, Menschen dabei zu 

helfen, eine regelmäßige Meditationsgewohnheit zu entwickeln und Achtsamkeit in ihr 

tägliches Leben zu integrieren. (vgl. 7Mind, 2023) 

Eine Studie zur 7Mind App belegt, dass die Anwendung der App unter anderem 

Arbeitsengagement, Arbeitszufriedenheit, emotionale Intelligenz und Kreativität fördert. 

(Möltner et al., 2018) 

Neowake (Vibrant Ventures GmbH) hat seinen Sitz in Köln und wurde 2018 von einem 

jungen Youtuber gegründet. Neowake (ehemals Neobeats) ist eine Internetplattform und 

bietet über 400 Soundsessions für die Bereiche Schlaf, Meditation, Entspannung, 

Selbstfindung und Energie an. Diese Soundtracks wurden auch in Zusammenarbeit mit 

Neurowissenschaftlern produziert und beinhalten binaurale Beats, monaurale Beats, 

isochrone Töne, Instrumentalmusik und Naturgeräusche. Man kann auf die Audioinhalte per 

Webanwendung zugreifen und diese auch herunterladen. Die versprochenen Effekte sind 

zum Beispiel Entspannung, Stressreduktion, Kreativität, Regeneration, Immunstärkung, 

sportliche Leistungssteigerung, verbesserter Schlaf, Fokus und Produktivität. (vgl. neowake, 

2023) 

Das junge Startup-Unternehmen sonamedic GmbH wurde 2018 gegründet, kommt aus 

Deutschland und hat seinen Sitz in Ettlingen bei Karlsruhe. Sonamedic wirbt ebenfalls mit 

einer eigenen App, die in fünf verschiedene Kategorien unterteilt ist: Stressreduzierung, 

Gesundheit, Produktivität, Schlafverbesserung und Entspannung. In jeder Kategorie findet 

man verschiede Playlists mit Audiosessions. Insgesamt enthält die App 120 Audiosessions. 
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Eine Session ist ca. zehn Minuten lang. Die Audiosessions beinhalten binaurale Beats, 

Instrumentalmusik, Sprecher und Naturgeräusche. Die Sprecher leiten häufig den Zuhörer 

zu einer Meditation oder einer Gedankenreise an. Man kann die Sessions aber auch ohne 

Sprecher hören. Es gibt Sessions zu vielen verschiedenen Themen, wie zum Beispiel Angst, 

Krisenbewältigung, Ernährung, Motivation, Selbstwert, Schlaf, Entschleunigung, Erholung 

und Achtsamkeit. Weiterhin bietet sonamedic einen Kurs zur Stressprävention an, der von 

den gesetzlichen Krankenkassen unterstützt wird. Dieser beinhaltet 12 Module zu 

verschiedenen Themen wie zum Beispiel Stress, Emotionen, Selbstwert und Schlaf. In den 

Modulen wird auch funktionaler Sound in Form von Entspannungsmusik mit Sprechern und 

Naturgeräuschen verwendet. Jedes Modul enthält auch eine Meditation. Außerdem bietet 

sonamedic Audio-Raumkonzepte für Unternehmen mit Natursounds an, um so die 

Entspannung der Mitarbeiter in einem Unternehmen zu fördern. (vgl. sonamedic, 2023) 

Woodtec wurde 1989 gegründet und ist in Gau-Algesheim in der Nähe von Mainz ansässig. 

Woodtec bietet verschiedene Lösungen zur Optimierung der Akustik im Büro an. Es kommt 

Soundmasking mit Nutzung von Naturgeräuschen zum Einsatz, zum Beispiel Wind-, 

Wasser-, Wald- und Feuer-Sounds. Außerdem kann man hier Schallwandler beziehen, die 

zum Beispiel unter dem Tisch des Arbeitsplatzes montiert werden können. Der 

Schalldruckpegel und die Frequenz des Schallwandlers werden anschließend an den Raum 

angepasst. Woodtec wirbt mit einer höheren Konzentrationsfähigkeit, mehr Effizienz und 

Zufriedenheit der Mitarbeiter am Arbeitsplatz. (vgl. woodtec, 2023) 

4 Diskussion der Ergebnisse 
Funktionaler Sound am Arbeitsplatz bietet in der modernen Arbeitswelt vielseitige 

Möglichkeiten, wie zum Beispiel den Einsatz von Naturgeräuschen oder Entspannungs-

musik. In dieser Arbeit wurden mittels umfassender Literatur- und Studienrecherche 

Forschungen zu ausgewählten Sounds wie binaurale Beats, monaurale und isochrone Töne 

sowie Naturgeräusche und Musik auf ihre Wirkung für den Einsatz am Arbeitsplatz 

untersucht.  

Der Einfluss und die Wirkung von binauralen Beats sind differenziert zu betrachten. Die in 

dieser Arbeit ausgewerteten sechs Studien kommen zu verschiedenen Ergebnissen. 

Eine Studie aus dem Jahr 2015 mit 102 Teilnehmern wurde in Chemnitz durchgeführt und 

belegt, dass binaurale Beats keinen Effekt auf die Entspannung des Menschen haben (vgl. 

Schamber et al., 2015). Hingegen fand man in drei anderen Studien Entspannungs- oder 
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Stressreduktioneffekte (vgl. McConnell et al., 2014; Gupta et al., 2016; Lee et al., 2022). 

Daher ist weitere Forschung notwendig, um zu untersuchen, ob binaurale Beats tatsächlich 

einen positiven Einfluss auf Entspannung haben.  

Ein weitere Studie zeigte, dass binaurale Beats positive Effekte auf das Arbeitsgedächtnis 

haben (vgl. Kraus & Porubanova, 2015). Das heißt binaurale Beats können bei kognitiven 

Aufgaben förderlich sein. Weiterhin kam man in einer Studie zu dem Ergebnis, dass 

binaurale Beats einen positiven Einfluss auf den Schlaf von Menschen haben und auch den 

Wach-Zustand nach dem Schlafen verbessern. Die Müdigkeit war verringert und die 

Motivation im Alltag höher (vgl. Abeln et al., 2014). Das bedeutet, binaurale Beats können 

außerhalb des Arbeitsplatzes genutzt werden, um Entspannung bzw. Schlaf zu fördern. Eine 

bessere Schlafqualität kann sich schließlich auch positiv auf die Produktivität am 

Arbeitsplatz auswirken. 

Kritisch zu betrachten ist, dass die Teilnehmerzahl der Studien oft sehr gering war. Vier der 

Studien wurden mit weniger als 100 Teilnehmer durchgeführt (vgl. Abeln et al., 2014; Gupta 

et al., 2016; Lee et al., 2022; McConnell et al., 2014). Das schwächt die Aussagekraft der 

Ergebnisse. Weiterhin sollte zusätzliche Forschung mit der Fragestellung betrieben werden, 

in welchem Frequenzspektrum konkret binaurale Beats wirken können, da die Forschungen 

von Oster zu diesem Thema schon 50 Jahre alt sind. (vgl. Oster, 1973) Des Weiteren muss 

auch näher untersucht werden, inwiefern binaurale Beats wirklich in der Lage sind, die 

Gehirnwellen zu beeinflussen, da eine Studie zu dem Ergebnis kam, dass binaurale Beats 

keinen Einfluss auf die Gehirnwellen hatten (vgl. Lee et al., 2022).  

 

Zu monauralen Beats wurden vier Studien ausgewertet, die fast ausschließlich positive 

Effekte belegen (vgl. Chaieb et al., 2017; Cheng et al., 2022; Lin & Chen, 2023; Shepherd et 

al., 2023). Eine Studie berichtet über eine Reduzierung der Angstgefühle (vgl. Chaieb et al., 

2017) und drei Studien berichten über verbesserte Entspannung (vgl. Cheng et al., 2022; Lin 

& Chen, 2023; Shepherd et al., 2023). Dabei ist kritisch zu betrachten, dass zwei der 

Studien monaurale Beats verwendet haben, welche sich außerhalb des Hörbereiches des 

Menschen befanden und somit nicht über das menschliche Gehör wahrnehmbar waren (vgl. 

Cheng et al., 2022; Lin & Chen, 2023). Dennoch belegen sie positive Effekte in Bezug auf 

die Entspannung. Weiterhin ist kritisch zu betrachten, dass die Teilnehmerzahl von drei 

Studien mit 12 bis 25 Teilnehmern gering war  (vgl. Chaieb et al., 2017; Cheng et al., 2022; 

Lin & Chen, 2023). Lediglich eine Studie wurde mit 57 Teilnehmern durchgeführt (vgl. 

Shepherd et al., 2023). 



  
Diskussion der Ergebnisse 41 

  
Die Studienlage zu isochronen Tönen ist weniger ergiebig. In dieser Arbeit wurden drei 

Studien ausgewertet. Eine Studie belegte, dass mit Hinzunahme von isochronen Tönen das 

Schmerzempfinden reduziert und damit auch die Medikamentenzufuhr verringert werden 

können (vgl. Merrill & Amin, 2021). Das heißt, sie hatten einen positiven Effekt in Bezug auf 

Entspannung. In der Studie von Doherty wurde belegt dass isochrone Töne in Musik 

eingebettet werden können, um so die Monotonie des isochronen Tons mit der 

abwechslungsreichen Musik zu überdecken (vgl. Doherty, 2014). Allerdings ist die dritte 

Studie sehr kritisch gegenüber dem Einsatz von isochronen Tönen (vgl. Moniz-Lewis & 

Frederick, 2020). Man konnte nach der Anwendung von isochronen Tönen und Musik 

weniger Alpha-Wellen messen als zuvor, obwohl die isochronen Töne im Alpha-Bereich 

produziert wurden. Der Effekt ist möglicherweise auf die Musik zurückzuführen. Hier ist noch 

mehr Forschung nötig, um Klarheit über die Wirkung von isochronen Tönen auf das Gehirn 

zu schaffen. 

In den acht Studien, welche zu Naturgeräuschen ausgewertet wurden, ist man sich in der 

Aussage einig, dass Naturgeräusche einen positiven Effekt auf den Menschen haben. Sie 

können Stress, Schmerzen und Ängste reduzieren, kognitive Leistung verbessern, 

Entspannung fördern und die Stimmung heben. Allerdings hatten Naturgeräusche Keine 

Effekte in Bezug auf die Steigerung der Aufmerksamkeit oder das Abschwächen von 

depressiven Zuständen. Des Weiteren lassen sich Naturgeräusche gut in Pausen einsetzen, 

um die Entspannung zu fördern. Man kann sie auch mit Entspannungsmusik kombinieren, 

um so noch bessere Entspannungseffekte zu erzielen. Weiterhin konnte in einer Studie 

belegt werden, dass Wassergeräusche Straßenverkehrslärm angenehmer erscheinen 

lassen  (vgl. Steffens et al., 2014). Diese Erkenntnis deutet darauf hin, dass Naturgeräusche 

als Maskierungsgeräusch beim Soundmasking eingesetzt werden können.  

Die Studien zu Naturgeräuschen weisen durchschnittlich hohe Teilnehmerzahlen auf. Drei 

Studien wurden mit 75 bis 295 Teilnehmern durchgeführt, was für die Aussagekraft der 

Ergebnisse spricht. (vgl. Benfield et al., 2014; Facharztmagazine, 2022; Frings et al., 2023) 

Zusammenfassend sind Naturgeräusche vielversprechend für den Einsatz am Arbeitsplatz. 

Jedoch muss hier zwischen den verschiedenen Arten von Naturgeräuschen differenziert 

werden. Der Sound eines friedlich singenden Vogels wirkt anders als ein lautes, donnerndes 

Gewitter. 

Diese Arbeit untersuchte außerdem elf Studien und Literatur zur Wirkung von Musik. Beim 

Einsatz von Musik ist die Geschwindigkeit (Beats per Minute) der Musik zu beachten. Sie ist 
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einer der wichtigsten Merkmale für die Wirkung der Musik. Langsamere Musik hat eher 

entspannende Effekte als schnelle Musik.  

Einige Studien und Untersuchungen konnten positive Effekte von Musik belegen, wie 

Senkung von Prüfungsangst, Steigerung der Produktivität, Verbesserung der Arbeitsqualität 

und Stimmung, Steigerung der kognitiven Leistungsfähigkeit und bessere Konzentration.   

Zwei Studien ergaben, dass klassische Musik die Prüfungsangst senken kann (vgl. Haynes, 

2003; Namwamba, 2012). Je geringer die Angst ist, desto bessere Prüfungsergebnisse 

können erzielt werden (vgl. Namwamba, 2012). Diese Effekte sind auch auf den 

Arbeitsalltag übertragbar. Leidet ein Mitarbeiter angesichts einer Aufgabe unter 

Versagensangst, so ist Musik ein wirksames Mittel, um die Angst zu mindern. Andere 

Studien kamen aber zu anderen Ergebnissen und haben zum Beispiel den Effekt der 

Leistungssteigerung nicht belegen können (vgl. Goldenberg et al., 2013; Rötter, 2017, S. 

233). Ob die Musik von Mozart die Leistung in einem Test verbessern kann, bleibt unklar. 

Eine Studie belegt diese Aussage (vgl. Rauscher et al., 1993; Rötter, 2017, S. 13), eine 

andere widerspricht ihr (vgl. Goldenberg et al., 2013). 

Es muss nicht zwangsläufig klassische Musik eingesetzt werden. Viel wichtiger ist es, dem 

Mitarbeiter die Wahl über die Musik zu lassen. Das gibt den Mitarbeitern auch ein Gefühl 

von Kontrolle über ihre Umgebung. Musik wirkt auf jeden Menschen unterschiedlich (vgl. 

Blood & Zatorre, 2001). Für Musik am Arbeitsplatz ist das Verständnis dieser Tatsache 

grundlegend. Denn was bei dem einen Mitarbeiter entspannend wirkt, könnte bei einem 

anderen eine Stressreaktion auslösen oder diesen wütend machen. Deshalb sollte man 

unbedingt auf den Musikgeschmack des Mitarbeiters eingehen, wenn man eine positive 

Wirkung erreichen möchte. Berücksichtigt man diesen Aspekt, entstehen beim Mitarbeiter 

gute Laune und Wohlbefinden, was sich im Arbeitsalltag in Form von zunehmender 

Hilfsbereitschaft und Entspannung sowie Steigerung der Motivation und Arbeitsproduktivität 

zeigen kann.  

Musik spricht das Belohnungssystem im Gehirn des Menschen an. Sie kann am Arbeitsplatz 

als Belohnung eingesetzt werden, zum Beispiel nach erfolgreicher Erledigung einer Aufgabe 

oder um das Wohlbefinden zu verbessern. Entspannungsmusik kann Stress reduzieren und 

das Cortisol-Level beeinflussen. Fühlt sich ein Mitarbeiter gestresst, ist es möglich, dem 

Anstieg des Stresslevels mit Hilfe von Entspannungsmusik gezielt entgegenzuwirken. 

Eine weitere Studie belegte, dass Teilnehmer realistische Annahmen über die Wirkung von 

Musik auf ihre Fähigkeiten hatten (vgl. Speer, 2011). Das heißt sie konnten schon im Voraus 

sagen, ob Musik sie ablenken würde oder produktiver macht. Weiterhin hat man 

herausgefunden, dass Musik genutzt werden kann, um die Kreativität zu steigern, um 
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Inspiration zu finden, um sich von der Büroumgebung abzuschotten oder dem Arbeitsalltag 

zu entfliehen.  

Eine Studie kam zu dem Schluss, dass Vokalmusik negative Wirkung auf die 

Aufmerksamkeit und Arbeitsleistung hat (vgl. Shih et al., 2012). Schwierige Aufgaben, zum 

Beispiel die Bearbeitung von langen Listen oder Tabellen, sollten in Ruhesituationen 

erfolgen, weil man sich dann besser konzentrieren kann. Aufgaben, welche das Gedächtnis 

oder Erinnerungsvermögen benötigen, sollten daher ohne Musik ausgeführt werden.  

Vokalmusik hat negative Auswirkungen auf das Textverständnis und ist deshalb beim Lesen 

und Verstehen von Texten generell nicht geeignet (vgl. Rötter, 2017, S. 14). Während des 

Arbeitens sollte also vor allem auf Vokalmusik verzichtet werden. In Pausen kann man 

jegliche Musik gut einsetzen, um die Stimmung zu heben und einen Entspannungseffekt zu 

erzielen. Die Teilnehmerzahlen der aufgeführten Studien und Umfragen zu Musik am 

Arbeitsplatz waren unterschiedlich hoch, variierend zwischen 24 und 800 Teilnehmern. 

Innerhalb dieser Arbeit wurde außerdem Lärm am Arbeitsplatz untersucht. Lärm verringert 

die Aufmerksamkeit und Konzentration, erhöht damit die Fehlerquote, verringert die 

Reaktionsleistung und kann zudem die Gesundheit der Mitarbeiter gefährden. Aufgrund 

daraus resultierender Krankheitsausfälle, Unfälle oder Fehlentscheidungen der Mitarbeiter 

entstehen dem Unternehmen zusätzliche Kosten. Lärm fördert mitunter Missverständnisse 

zwischen Mitarbeitern, wodurch es ebenfalls zu Fehlentscheidungen und Konflikten kommen 

kann. 

Unerwünschter Sprachschall, auch irrelevante Sprache oder irrelevanter Sound genannt, 

stört Mitarbeiter in Mehrpersonenbüros besonders. Dadurch werden Gedächtnisleistung und 

die kognitive Leistungsfähigkeit beeinträchtigt. Ähnliche Effekte wurden in den 

Untersuchungen zur Vokalmusik aufgezeigt. Sprache zieht die Aufmerksamkeit der 

Mitarbeiter auf sich und kann zu starker Ablenkung führen. Bei unerwünschtem Sprachschall 

ist es für ein Unternehmen von Vorteil, akustische Gegenmaßnahmen einzuleiten.  

Zur Verbesserung der Raumakustik in Büros kann man unter anderem ein Soundmasking-

System installieren. Diese Arbeit hat sich mit Soundmasking-Systemen beschäftigt, weil 

diese auch eine Art von funktionalem Sound verwenden. Eine Studie belegt, dass 

Soundmasking die negativen Auswirkungen von ablenkenden Geräuschen verringert (vgl. 

Hongisto, 2008). Kritisch an dieser Studie ist die mit dreizehn Probanden sehr geringe 

Teilnehmerzahl. Soundmasking muss also in weiteren Studien noch eingehender untersucht 

werden. Beim Soundmasking sollten vor allem Konsonanten verdeckt werden, weil diese 
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hauptsächlich für eine gute Sprachverständlichkeit verantwortlich sind. Soundmasking mit 

Naturgeräuschen bietet vielerlei Einsatzmöglichkeiten, da Naturgeräusche wie zum Beispiel 

ein Wasserfall oft einen hohen Rauschanteil haben. Zudem haben Naturgeräusche - wie 

oben bereits genannt - positive Effekte auf den Menschen und sind damit für Soundmasking 

am Arbeitsplatz relevant. Man könnte so einen Entspannungseffekt in ein Mehrpersonen-

büro bringen. Voraussetzung dafür ist, dass alle Mitarbeiter mit dem Soundmasking 

einverstanden sind und sich damit wohlfühlen. Das ist auch der Kritikpunkt am 

Soundmasking mit Lautsprecherinstallationen. Man beschallt mehrere Mitarbeiter 

gleichzeitig und kann damit nicht auf individuelle Wünsche des Mitarbeiters eingehen. 

Zusätzlich steigt zwangsläufig der Lautstärkepegel, was störend auf Mitarbeiter wirken kann. 

Zusammengefasst sollte Soundmasking also vorrangig eingesetzt werden, um störende 

Sprache zu verdecken. Es eignet sich also in Mehrpersonenbüros, in denen Mitarbeiter viel 

kommunizieren und andere Mitarbeiter sich dadurch gestört fühlen. 

Soundmasking wird häufig als ein System verkauft, bei dem Lautsprecher im Raum verbaut 

werden. Jedoch kann Soundmasking auch über Kopfhörer funktionieren.  

Kopfhörer sind eine weitere Lösung gegen das Lärm-Problem. Häufig haben vor allem Over-

Ear-Kopfhörer einen starken Schallabsorptionseffekt und schirmen den Träger von Schall 

ab. Eine erweiterte Form sind Noise-Cancelling-Kopfhörer, welche den Schall von außen 

fast komplett auslöschen. Zusätzlich besteht die Möglichkeit, funktionalen Sound, wie zum 

Beispiel Naturgeräusche, über die Kopfhörer abzuspielen, um deren positive Effekte zu 

nutzen und um eine noch bessere äußerliche Verdeckung von Schall zu erzielen. 

Hinsichtlich des Yerkes-Dodson-Gesetzes muss darauf geachtet werden, dass funktionaler 

Sound am Arbeitsplatz eher bei monotonen, leichten Aufgaben geeignet ist als bei 

schweren, kognitiv anspruchsvollen Aufgaben. Die Leistungsfähigkeit kann bei leichten 

Aufgaben durch funktionalen Sound verbessert werden. Bei schwierigen Aufgaben wirkt 

funktionaler Sound eher störend und hat negative Auswirkungen in Bezug auf 

Leistungsfähigkeit und Konzentration der Mitarbeiter. 

Bezüglich des Habituationseffektes muss beachtet werden, den funktionalen Sound am 

Arbeitsplatz regelmäßig zu wechseln, um einen Gewöhnungseffekt zu vermeiden. Falls eine 

Gewöhnung eintritt, könnte das die Effekte der funktionalen Sounds schwächen. Man sollte 

daher gelegentlich Abwechslung in die funktionalen Sounds am Arbeitsplatz bringen. 

Die Erfolgstheorie des Brainwave Entrainments muss weiter Untersucht werden, da 

mehrere, innerhalb dieser Arbeit ausgewertete Studien belegt haben, dass binaurale Beats 
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und isochrone Töne keine Effekte auf die Gehirnwellen hatten, also kein Brainwave-

Entrainment-Effekt zustande gekommen ist.  

Zusammenfassend sei gesagt:  

Die vorliegende Arbeit konnte bei der Literaturrecherche nur einen Bruchteil der Vielzahl von 

Studien und Literatur abdecken. Es gibt noch viele andere relevante Studien und Literatur zu 

diesem Thema. Ein Großteil der Studien musste aus der englischen Sprache ins Deutsche 

übersetzt werden. Zudem waren Studien und Literatur nicht immer transparent und klar 

nachvollziehbar. Oft wurden keine spezifischen Angaben dazu gemacht, welche 

Naturgeräusche verwendet wurden oder welche Musikgenres oder Titel gehört wurden. 

Zu binauralen Beats, isochronen Tönen und monauralen Beats wurden vergleichsweise 

wenig Studien ausgewertet, weil sich diese Arbeit auch auf die Erklärung der Produktion der 

Sounds fokussiert hat. Zu Naturgeräuschen und Musik wurden doppelt so viele Studien 

ausgewertet, aber selten die Anwendung und Wirkung von funktionalen Sounds über einen 

längeren Zeitraum untersucht, auch im Hinblick auf den Habituations- bzw. 

Gewöhnungseffekt.  

In der Marktanalyse wurde eine Auswahl von elf Unternehmen bzw. Internetplattformen 

vorgestellt, die Applikationen mit funktionalem Sound anbieten. Am häufigsten werden Apps 

angeboten welchen funktionalen Sound beinhalten. Die Unternehmen Headspace, Calm und 

7Mind haben mit Studien zu ihren Produkten die Wirksamkeit belegt. Dabei ist anzumerken, 

dass in dem Themenbereich der funktionalen Sounds Auftragsforschung von Unternehmen 

und Firmen durchgeführt wird. Daher kann es sein, dass Studien, welche keine oder 

negative Ergebnisse liefern, nicht veröffentlicht werden. Außerdem liegt es im Interesse der 

Unternehmen, positive Effekte zu vermarkten. Daher könnten Studien so konstruiert werden, 

dass sie positive Effekte begünstigen, jedoch in der Realität dann aber keine signifikanten 

Effekte auftreten.  

Wenn Menschen bei ihrer Arbeit beobachtet werden, bringt das eine Verbesserung der 

Leistung mit sich. Das reine Beobachten der Mitarbeiter hat also Auswirkungen auf ihr 

Arbeitsverhalten. Das nennt man den Hawthorne-Effekt und dieser wird in Studien häufig 

nicht berücksichtigt. Mitarbeiter, welche die Aussicht auf eine Verbesserung der 

Arbeitsverhältnisse mit Musik haben, können in Studien positivere Antworten geben, weil sie 

die neuen Arbeitsverhältnisse beibehalten wollen. Darüber hinaus können Studien ein 

verfälschtes Ergebnis zeigen, weil Mitarbeiter unter monotonen Arbeitsbedingungen eher 
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Musik befürworten als Mitarbeiter, welche hohe Konzentration für ihren Job benötigen. 

Daher sind die Studienergebnisse mit Vorsicht zu betrachten. (vgl. Fasching, 2014, S.17) 

5 Fazit und Ausblick  
Ziel der Arbeit war es, den Einfluss von funktionalem Sound am Arbeitsplatz zu untersuchen 

und speziell die Forschungsfrage zu beantworten, ob funktionaler Sound am Arbeitsplatz 

das Stresslevel senken bzw. die Entspannung fördern kann. Als spezieller Arbeitsplatz 

wurde hier der Büroarbeitsplatz bzw. das Homeoffice definiert. 

Zum Beginn der Arbeit wurden die theoretischen Grundlagen zur Schallwahrnehmung und 

emotionalen Wirkung von Sound näher erläutert. Auf wichtige Themen der Psychoakustik 

wie Stress, Entspannung, Brainwave Entrainment, das Yerkes-Dodson-Gesetz und den 

Habituationseffekt wurde dabei ebenfalls eingegangen. Im Hauptteil der Arbeit wurden 

mittels einer umfangreichen Literatur- und Studienrecherche binaurale Beats, monaurale 

Beats, isochrone Töne, Naturgeräusche, Instrumentalmusik und Vokalmusik als 

ausgewählte funktionale Sounds vorgestellt und ihre Anwendung am Arbeitsplatz in Bezug 

auf Erhöhung der Produktivität, Entspannung, Stressreduzierung und das Wohlbefinden von 

Mitarbeitern untersucht. Weiterhin wurde sich auch mit den Themen Lärm am Arbeitsplatz 

und Soundmasking als Möglichkeit zur Lärmreduzierung beschäftigt.   

Nach umfassender Literaturrecherche und eingehender Diskussion der Ergebnisse kann 

abschließend festgestellt werden, dass bestimmte funktionale Sounds am Arbeitsplatz in 

Bezug auf Entspannungsförderung und Stressreduzierung genutzt werden können. Die 

Ergebnisse der Literaturrecherche zeigen sowohl positive als auch negative Effekte auf den 

Mitarbeiter. Funktionale Sounds mit positiven Effekten wären beispielsweise Naturgeräusche 

oder monaurale Beats, die entspannend wirken. Der Einsatz von funktionalen Sounds oder 

speziell Musik am Arbeitsplatz kann zum einen Einfluss auf das Wohlbefinden der 

Mitarbeiter nehmen, indem Stress reduziert und damit die Entspannung unterstützt wird. 

Insbesondere in Pausen kann funktionaler Sound effektiv zur Entspannung genutzt werden. 

Zum anderen wird durch die Anwendung von funktionalen Sounds Abwechslung in den 

Arbeitsalltag gebracht, die Zufriedenheit am Arbeitsplatz gestärkt und damit das Arbeitsklima 

durch gute Stimmung positiv beeinflusst.  

Besonders wichtig ist es, auf die persönlichen Präferenzen der Mitarbeiter einzugehen, um 

eine Verstärkung der positiven Effekte zu erzielen. Zu vermeiden ist funktionaler Sound, 
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welche dem Mitarbeiter nicht gefällt. Außerdem ist je nach Aufgabe abzuwägen, ob 

funktionaler Sound angewendet werden soll. Bei leichten, monotonen und repetitiven 

Aufgaben kann funktionaler Sound angewendet werden und positive Effekte hervorrufen, 

während bei kognitiv-anspruchsvollen Aufgaben auf Vokalmusik und Sprache verzichtet 

werden sollte, weil diese zu stark ablenken kann. Hier sollte man wenn, dann nur subtilen 

funktionalen Sound anwenden. 

Es hat sich außerdem erwiesen, dass auch durch Sprache hervorgerufener Lärm im Büro 

besonders stressfördernd ist. Deshalb sollten in Großraumbüros bei störendem Sprachschall 

neben bauakustischen Lösungen auch unbedingt präventive Maßnahmen in Form von 

Soundmasking getroffen werden. Mit Soundmasking sinkt die Sprachverständlichkeit des 

Sprachlärms und Mitarbeiter können sich besser konzentrieren. Besonders hier sollte man 

eher in Richtung Naturgeräusche für den Einsatz beim Soundmasking forschen, weil diese 

meist einen hohen Rauschanteil haben und somit relevant für Soundmasking sind. 

Bei gemeinsamer Arbeit an einem Arbeitsplatz mit häufigen Unterhaltungen der Mitarbeiter 

ist die Verwendung von gut abschirmenden Kopfhörern oder Noise-Cancelling-Kopfhörer für 

die Anwendung von funktionalem Sound am besten, da dadurch der Störschallpegel der 

Büroumgebung gesenkt wird. Zusätzlich kann man über die Kopfhörer funktionalen Sound 

wie Naturgeräusche hören, um die Entspannung zu fördern und so einen besseren 

Maskierungseffekt zu erzielen. 

Die Marktanalyse hat gezeigt, dass funktionaler Sound bereits in verschiedenen Varianten 

angeboten wird, zum Beispiel in Form von Apps, Webanwendungen und Soundmasking-

Systemen. Es wurden auch Forschungen zu den Produkten durchgeführt, welche positive 

Effekte wie die Reduzierung von Stress belegen. 

Die bisherige Forschung zu funktionalen Sounds bzw. funktionaler Musik am Arbeitsplatz ist 

noch jung und die Wirkungsmechanismen der funktionalen Sounds sind noch nicht 

vollständig erforscht. Es ist noch viel weitere Forschung erforderlich. Speziell ist 

insbesondere in Richtung Naturgeräusche als Soundmasking zu forschen, da das bisherige 

Soundmasking normalerweise mit einem Rauschen durchgeführt wird.  Für den Einsatz am 

Arbeitsplatz ist weiterhin die Wirkung von Soundmasking mit Meeresrauschen, 

Blätterrauschen oder Vogelgezwitscher zu untersuchen.  
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Aufbauend auf dieser Literaturrecherche wäre es  denkbar, eine Studie durchzuführen, 

welche die innerhalb dieser Arbeit beschriebenen, funktionalen Sounds in der Anwendung 

vergleicht. Eine spezielle Forschungsfrage könnte beispielsweise lauten: Welcher 

funktionale Sound wirkt am entspanntesten? Dabei wäre es vorstellbar, die hier vorgestellten 

Arten von funktionalem Sound an Probanden zu testen und in der Auswertung direkt 

gegenüberzustellen.  

Generell ist es erforderlich, mehr das Gebiet der Akustik des Menschen zu erforschen. Im 

Grunde genommen basiert das menschliche Leben auch auf Schwingungen (Herzfrequenz, 

Atemfrequenz). Das Gehirn des Menschen schwingt in verschiedenen Frequenzen und es 

lassen sich Gehirnwellen messen. Diese stehen im Zusammenhang mit den 

Bewusstseinszuständen des Menschen wie Schlaf, Entspannung und Fokus. Wie kann man 

es erreichen, diese Bewusstseinszustände akustisch zu beeinflussen? Das klassische 

Brainwave Entrainment beschäftigt sich häufig lediglich damit, wie man mit Luftschall über 

das Gehör das Gehirn beeinflussen kann. Kann man das Gehirn auch über Körperschall 

beeinflussen? Durch weitere Forschung in diesen Bereichen könnte man ein noch besseres 

Verständnis dafür bekommen, wie Schall bzw. Schwingungen den Menschen beeinflussen 

können. 
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