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ber das irn ZU fiteh
Wohlbefinden: \

und Neurefeedbacks.
kann man Belastungen
besser bewaltigen — wie
das funktioniert, erklart
Bio- und Neurofeedback-
Trainerin und Therapeutin
Mag. Angelika Krauss-
Riersch MAS im Gesprach

: mit VALID,

: VALID: Wie entsteht Stress?

: Was kann er bewirken?

: Mag. Angelika Krauss-Riersch
¢ MAS: Wenn es um Stress geht,

¢+ unterscheiden wir uns nicht von un-
¢ seren Vorfahren in der Urzeit. Da-

¢ mals aktivierten Sébelzahntiger und
¢ Mamuts den Uberlebensinstinkt

¢ der Menschen — heute versetzen

¢ Zeit- und Erfolgsdruck, belastende

: Gedanken uvm. unseren Korper

¢ in Alarmbereitschaft. Nimmt das

¢ Gehirn tber die Sinnesorgane etwas
: wabhr, l6st es Emotionen aus. Diese

: beruhen auf bis dahin gemachten

: Erfahrungen. Die Folge: eine Ent-

. spannungs- oder Anspannungsreak-
: tion des Korpers, also Stress.

¢ Diese Stressreaktion bereitet unse-

: ren Korper auch heute noch auf

+ Angriff, Flucht oder Verteidigung

¢ vor. Dabei werden Adrenalin,

¢ Noradrenalin und Kortisol ausge-

: schiittet. Letzteres lasst den Korper
: auf Hochtouren laufen und sorgt

: unter anderem auch fiir die Un-

¢ terdriickung des Schlathormons

¢ Melatonin. Mégliche Folgen kénnen
¢ Schlafstérungen und Nervositit,

¢ Depressionen und Burnout sein.

: Wasrichtet Stress in unserem

: Korperan?

¢ Es gibt 22 schidliche korperliche

¢ Stressreaktionen, die den Stoffwech-
¢ sel erhéhen und die Zellen schneller
: altern lassen. Das Immunsystem

¢ wird geschwicht und die Aller-

: gieschwelle sinkt. Zucker und Fett

: werden zur Energieversorgung der
¢ Muskulatur ausgeschiittet. Blutzu-

: cker- und Fettspiegel steigen.

: Die Folge: Es entstehen Verkalkun-
: gen und Ablagerungen in unseren

¢ GefiBen. Herz- und Pulsfrequenz,

+ sowie Blutdruck steigen, um das

¢ Blut schneller flieBen zu lassen und
¢ die Muskulatur rascher mit Sau-

¢ erstoff, Fett und Zucker zu versor-

¢ gen. Damit steigt z. B. das Risiko

¢ fur Diabetes II, Arteriosklerose,

¢ Schlaganfall und Herzinfarkt.

¢ Der Muskeltonus wird erhoht, die

¢ Muskeln werden angespannt. Dies

¢ duBerst sich z. B. in Verspannungen
¢ bis hin zum Bandscheibenvorfall,

,Mit Hilfe von Bio- und

Neurofeedback lernen

wir unsere Regenera-
tionsfahigkeit selbst
zu beeinflussen.”

Anspannungs-Kopfschmerzen und

: chronischen Schmerzzustinden. Die
! Denkleistungsfihigkeit im GrofBhirn
¢ wird heruntergefahren. Konzentra-
¢ tion und mentale Leistungsfahigkeit
sinken.

In welchem MaB sind Kinder

: gefihrdet?

¢ Laut Weltgesundheitsorganisa-

¢ tion (WHO) ist Stress die groBte

¢ Bedrohung des 21. Jahrhunderts.

¢ Kinder, deren korperliche Entwick-
¢ lung noch nicht abgeschlossen ist,

¢ verkraften Stress noch schlechter

: als Erwachsene. Schulstress und

¢ Familienprobleme werden immer

¢ noch unterschitzt, sind aber meist
¢ Ursachen fiir Aufmerksamkeits- und
: Leistungsstorungen, Verhaltensauf-
: falligkeiten und chronische Erkran-
: kungen.

Mit Bio- und Neurofeedback

kann man erlernen anders mit

: Stress umgehen. Wie funktio-

: niertdas?

¢ Zunachst ist es wichtig zu wissen,

¢ dass Bio- und Neurofeedback ver-

¢ haltensmedizinische Methoden sind,
: die ohne Medikamente und ohne

¢ Schmerzen angewandt werden. Mit
¢ ihnen kann man feststellen, welche
: Stressoren kérperliche und geistige
¢ beeintrichtigende Stressreaktionen
¢ hervorrufen. Stressoren kénnen

¢ z. B. Leistungs- und Erfolgsdruck,

¢ Angste oder andere belastende
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Gefuhle sein.

Diese Parameter werden mit medi-
zintechnischen Geréten gemessen
und auf einem Bildschirm grafisch
sichtbar gemacht. Somit kénnen die
korperlichen Reaktionen auf Be-
lastungen — wie z. B. Erh6éhung der
Puls- und Herzfrequenz, Atemfunk-
tionsstorungen, Temperaturabfall,
Durchblutungsstérungen, Erh6hung
der Schweilldriisenaktivitat, Mus-
kelhyperaktivititen, sowie Ein-
schrankungen der Gehirnaktivitat
— aufgezeigt werden.

Darauf basierend wird anschlie-

Bend unter professioneller Anleitung :
¢ lation — z. B. die Aktivierung von

¢ bestimmten Gehirnaktivitaten zur

: Steigerung der Aufmerksamkeit und
¢ Leistungsfahigkeit — wird durch an-
: sprechende Bilder, Musik oder Spie-
: le belohnt®. Das Unterbewusstsein
¢ wird also bewusst trainiert.

Unser Gehirn speichert Erfahrun-

¢ gen, die belohnt werden. Und lernt
¢ auf diese zuriickzugreifen und sie

: statt der Stressreaktionen, die nicht
¢ belohnt werden, zu wiederholen.

: Beim operanten Lernen entscheiden :
¢ also die Konsequenzen die dem Ver- :
: halten folgen, ob sie kiinftig aufire-
¢ ten. Dazu ist regelmiBige Wieder-

¢ holung, sprich Ubung, notwendig.

¢ Nur dann wird richtiges Verhalten

¢ héufiger und falsches seltener. Ganz
¢ nach dem Motto ,,Ubung macht

: den Meister!“

trainiert, die Stressreaktionen selbst
zu kontrollieren und zu steuern
—und zwar genau jene, die korper-
liche und geistige Fehlfunktionen
verursachen und Regeneration
behindern bzw. verhindern. Das

ANWENDUNGS-
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- LBI\_IF wirkt nach jedem Training.
Nachhaltige Erfolge werden durch
regelmaliges Uben erzielt.

¢ heiBt wir lernen mit Hilfe von BNF
¢ unsere Regenerationsfihigkeit

¢ selbst zu beeinflussen. AuBerdem

: wird negativer Stress abgebaut und
¢ positiver Stress genutzt, um (Dauer-)
: Belastungen zu bewiltigen.

: Worauf beruht die Wirkung

: dieser Methoden?

: Dem BNF liegt die Methode der

: operanten Konditionierung oder

: das sogenannte ,,Lernen am Erfolg*
¢ zugrunde. Dabei lernen wir Korper-
: funktionen, die infolge von Uberlas-
: tung Fehlfunktionen auslosen, selbst

zu beeinflussen. Diese Selbstregu-

: Wer kann von BNF profitieren?

: Abwelchem Alterist es eigent-

: lich geeignet?

¢ Bio- und Neurofeedback ist auch

: die einzige nicht medikamentose

: Therapie bei AD(H)S und Epilepsie.
¢ Man kann es so ausdriicken: Von
Medikamenten lernt man nichts —

darum ist gerade bei Kindern mit

¢ Aufmerksamkeitsstorungen diese
:+ verhaltensmedizinische Lern- und
+ Verhaltenstherapie, auch Studien

zufolge, empfehlenswerter als medi-

: kamentose Therapien.
¢ BNF eignet sich aber auch zur Vor-
: beugung, Diagnose, Behandlung,

Rehabilitation, sowie zur Leistungs-
tberprifung und Trainingsgestal-
tung im Breiten- und Leistungssport
und ist daher nicht altersabhéangig.
Ganz im Gegentell, je frither Auf-

klarung dber die Zusammenhinge

zwischen Stressauslosern, Stressre-
aktionen, psycho- und neurophysio-

logischen Fehlfunktionen bewusste

Gegenmalinahmen erméglicht,
desto weniger kann Stress seine
heimtiickische Wirkung entfalten —
und das unbemerkt.

Kann die Lebensqualitdt durch
BNF positiv beeinflusst werden?

Wird BNF vorbeugend eingesetzt

starkt man die Regenerationsfihig-

keit, die Aktivierung der Selbsthei-
¢ lungskrifte und schiitzt sich vor

belastungsbedingtem Leistungsab-
fall, vor Beschwerden und Erkran-

kungen. Als Diagnoseinstrument
+ konnen damit Stressreaktionen
: — frithzeitig — diagnostiziert und

ohne medikamentdse Therapien
schmerzfrei behandelt werden.

Wie kann man die Methoden

erlernen? Wie lauft eine
BNF-Sitzung bei lhnen ab?

¢ Beim ersten Termin geht es vor

allem darum einander kennenzu-

: lernen, die Methoden vorzustellen,

Fragen zu beantworten und die

Beschwerden oder Erkrankungen zu
. beschreiben. Da es sich bei BNF um
. keine alternative Behandlungsform,

T CISKLUIdIITLesuge
* Zondersteusrungen

sondern um eine komplementére Therapie handelt, wird sie auf eventuelle
arztlich verordnete medikamenttse Therapien abgestimmt. In der zweiten
und dritten Sitzung finden dann Ruhe- und Belastungstests statt, die analy-
siert und ausfithrlich besprochen werden. Basierend darauf wird ein The-
rapie- bzw. Trainingsplan erstellt, der auch Anleitungen zu selbststindigem
Training beinhaltet. In den darauffolgenden Sitzungen werden persoénliche
Erfahrungen besprochen, Fragen beantwortet und trainiert. Wahrend des
Trainings werden die Korperfunktionen, die reguliert werden sollen, gemes-
sen und auf einem Bildschirm dargestellt. Dadurch wird ihre willentliche Be-
einflussung moglich. Zusitzlich werden falls erforderlich Trainingsanleitun-
gen gegeben. AbschieBend wird das Training ausgewertet und besprochen.

Wie lange dauert es bis BNF wirkt?

Wie oft sollte man trainieren damit sich Erfolge einstellen?

BNF wirkt nach jedem Training. Konkrete Auswertungen geben Aufschluss
tiber den Trainingsfortschritt, z. B. ob es gelungen ist, die zur Aufmerksam-
keit und Leistung erforderlichen Gehirnstrome zu aktivieren ohne dabei
Stress aufzubauen. Die langfristige Wirkung ist allerdings vom personlichen
Einsatz abhangig. Die Methode sollte regelméfBig unter professioneller Anlei-
tung sowie selbstindig durchgefithrt werden, bis sich Fehlfunktionen reguliert
haben. Die ersten Erfolge, also die Fahigkeit zur Selbststeuerung, stellen sich
meist schon nach drei bis vier Trainingseinheiten ein. Fiir die anhaltende
Regulation von Fehlfunktionen sind z. B. bei AD(H)S mindestens 15 bis 20
regelmafige wochentliche oder zweimalwochentliche Sitzungen notwendig,
eine Stirkung der Stressresistenz ist erfahrungsgemaf bereits nach finf Trai-
ningseinheiten zu bemerken.
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* Rollstuhlrampen
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* Orthesen, Prothesenbau  + Bewegungstherapiegerate
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