Der Himmel ist strahlend blau, die Sonne
scheint. Frithlingsstimmung — und in mei-
nem Bauch kribbelt es, als ich Richtung
Manhattan Nord fahre. Aber das liegt
nicht an dem herrlichen Tag und damit
einhergehenden Iriihlingsgefiihlen, son-
dern eher am heutigen Programm: Ich
habe mich zum ,,Stress- und Belastungs-
test™ angemeldet.

Noch kann ich mir wenig darunter vor-
stellen — aber wenn ich chrlich bin: ge-
stresst bin ich im Alltag schon sehr ...
Was wird mir mein Korper beim Stress-
und Belastungstest also sagen? Meine
heimliche Hoffnung: Vielleicht zeigt mir
der Test Moglichkeiten auf, wie ich meine
Verspannungen loswerde?

Entwicklung von Selbstkontrolle

Als mich Mag. Angelika Krauss-Rirsch,
MAS, empfangt, ist meine Nervositit so-
fort verflogen. Freundlich und verstand-
lich erklart mir die zertifizierte Bio- und
Neurofeedback-Trainerin und Therapeu-
tin der Sigmund Freud Universitit sowie
der Europidischen Biofeedbackakademie
worauf es beim Test und dem dahin-
ter stchenden Bio- und Neurofeedback
ankommt. ,,Beides sind Methoden, die
auf der Entwicklung von Selbstkontrolle
tiber Vorgidnge im eigenen Korper beru-
hen®, erklart Krauss-Rirsch, dass diese
nicht durch Medikamente wirken, vollig
schmerzfrei und wissenschaftlich fundiert
sind. Letzteres ist durch zahlreiche Studi-
en erwiesen.

Angewandt werden die Techniken bei
den verschiedensten Problemstellungen.
Zunichst einmal dienen sie in Zeiten
zunchmender Stress-Belastung und Leis-
tungsorientierung der Vorsorge. Durch
das Training des Gehirns wird es mog-
lich, Funktionen des Korpers so zu steu-
ern, dass wir fitter fir den Alltag und
seine  Herausforderungen werden und
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zugleich negativen Auswirkungen unseres
Lebensstils gegensteuern.

LArbeits-, Familien- und Beziehungs-
stress, Ireizeit- und Urlaubsstress kénnen
oft unbemerkt die korperliche und geisti-
ge Regeneration blockieren®, so die Ex-
pertin. ,,Die Folge konnen Beschwerden
und Erkrankungen sein, deren Ursachen
oft nicht zu klaren sind. Durch gangige
Entspannungstechniken ist der Stress-
kreislauf dann oft nicht mehr zu durch-
brechen.*

Riickmeldung korperlicher Signale

Genau da setzen Bio- und Neurofeedback
an. Was man darunter versteht, erklart
schon der Name: Riickmeldung (,.Feed-
back®) durch kérperliche Signale (,,Bio®).
Korperfunktionen ~ wie  Herzschlag,
Durchblutung, Blutdruck, Muskelspan-
nung, Atmung laufen tiblicherweise unbe-
wusst ab, werden aber durch Biofeedback
wahrgenommen. Und somit veranderbar.
Neurofeedback wiederum gibt Feedback
zur Gehirnaktivitit bzw. zum zentralen
Nervensystem.

Durch Bewusstmachung der Kérperfunk-
tionen kann man diese aktiv trainieren.
»Wir sind es gewohnt unseren Kérper in
Form zu bringen,* erklart Krauss-Rirsch.
»Aber®, so die Expertin weiter, ,,nicht nur
der Koérper kann durch entsprechendes
Training bessere Leistungen erbringen,
sondern auch unser Gehirn. Durch BNF
(Bio- und Neurofeedback) werden wir
leistungsfahiger und schiitzen uns zu-
gleich vor den negativen Auswirkungen
von Stress.

Methode zur Stress-Reduktion

Dabei ist Stress nicht grundsatzlich
schlecht. Als der Mensch noch auf Nah-
rungssuche durch das Unterholz schlich,
konnte er lebensrettend sein. Kommt es
aber zum Dauerstress mit einer anhal-
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tenden Ausschiittung von Hormonen wie
Adrenalin und Cortisol wirkt dieser be-
lastend, so Krauss-Rirsch: ,,Dauerhafter
Stress vergiftet unseren Korper, weil wir
es nicht schaffen, wieder in die Regenera-
tion zu kommen. Kérperliche Symptome
wie Verspannungen, Tinnitus, Verdau-
ungsprobleme, etc. sind die Folge. Gehen
wir zum Arzt, bekommen wir meist Me-
dikamente. Der berufliche oder / und pri-
vate Stress setzt sich aber fort. Die Folge
sind chronische Schmerzen, Depression,
Burnout.*

Sichtbare Ruhe- und Belastungswerte

Mittels BNFs wird ein anderer Umgang
mit dem Stress moglich. ,.Der Klient
lernt, den Stress zu regulieren®, macht
mich die Bio- und Neurofeedback-Trai-
nerin vollends neugierig auf den Stress-
Test. Und ladt mich nach dem ausfiihr-
lichen Kennenlern-Gespriach ein, an den
medizintechnischen Geridten Platz zu
nehmen.

Zunichst wird ein EEG gemacht, werden
Dioden an meinen Fingern, Schultern
und an meinem Riicken befestigt, um die
biologischen Prozesse zu messen und so
via Computer visualisierbar zu machen.
Dann startet der eigentliche Test. Kopf-
rechnen unter Zeitdruck, iiber belastende
Situationen erzahlen, Schreckmomente
erleben — die Palette ist breit. Ich finde,
ich schlage mich tapfer. Versuche ruhig
zu bleiben. Mich nicht hetzen oder stres-
sen zu lassen. Ist ja nur ein Computer-
Programm, sage ich mir.

Umso erstaunter bin ich tber die Resul-
tate, die Angelika Krauss-Rirsch nach
Beendigung des Tests mit mir bespricht.
Gerade Momente, in denen ich dachte
meinen Herzschlag zu kontrollieren, wei-
sen besondere Aktivitit auf. Und andere
Augenblicke wieder zeigen eine Ruhe, die
ich nicht erwartet hatte. Kann man sich

so tauschen? Offenbar ja, und genau da-
rin liegt die Chance. Denn wenn wir Be-
scheid wissen durch das dazu notige Feed-
back via Computer, konnen wir bewusst
Ablaufe in unserem Korper verandern.
Wesentlich dabei: ,,Man muss selbst aktiv
werden®, so die Expertin. Weiters aus-
schlaggebend fiir den Erfolg: die oftmali-
ge Wiederholung, die fir ein Umdenken
des Gehirns entscheidend ist, sowie die
Belohnung,

Traimingsmethode mit Computerunterstiitzung
Davon tiberzeuge ich mich selbst nach
absolviertem Stresstest. Nun lauft auf
dem Bildschirm ein  Computerpro-
gramm, das meinem Gehirn genau die
Belohnung gibt, die es zum (Um-)Lernen
braucht: Vor mir habe ich einen Regen-
bogen, tber den ich gehen kann — ob ich
einen Schritt vorwiarts oder einen Schritt
zuriick mache, entscheidet mein Korper.
Denn iiber Dioden bin ich mit dem Gerit
verbunden und es reagiert sofort auf Ver-
anderungen.

In meinem Fall lautet die Aufgabenstel-
lung, mehr Warme und damit Entspan-
nung der Muskeln zu erzielen. ,,Stellen
Sie sich vor, Sie liegen am Strand, der
Sand ist heif3 ...* Nach einigen Schritten
retour klappt es, ich ,,spaziere® Schritt fur
Schritt durch das Tor des Regenbogens
und freue mich wie ein Kind. Vor allem
aber spiire ich, dass mich Warme durch-
flutet, mein verspannter Nacken kribbelt
und leichter wird ...

Um die Technik eigenstindig im All-
tag anwenden und damit mein Leben
schmerzfreier gestalten zu koénnen, wird
es noch einige Wiederholungen brau-
chen. Aber der erste Schritt ist gemacht
und vor allem: Ich habe eine Méglichkeit
kennen gelernt, mit der ich mir ganz al-
lein und effizient helfen kann. Und schon
dieses Gefiihl gibt mir Kraft — und Ruhe.
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