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BNF-Training
Jeder kann lernen
pgrh’che bzw, Mmentale
Funkionen 2U requlieren

kér,

Stress lass
nach

Mit Bio- und Neurofeedback
Belastungen besser bewiiltigen

Zu Schulbeginn wird es fur Eltern und Kinder wieder stressig. Darauf heil3t es reagieren —
und sich rechtzeitig fur kiinftige belastende Situationen risten. Bio- und Neurofeedback ist
eine Methode, mit der Erwachsene und Kids (nicht nur) Stress ein Schnippchen schlagen
konnen, erklart Bio- und Neurofeedback-Trainerin und Therapeutin Mag. Angelika Krauss-
Riersch MAS im Gesprach mit Marion Breiter-O’‘Donovan.
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EIZEXLY Wie entsteht Stress - und
inwiefern hat er seine Berechtigung?
Mag. Angelika Krauss-Riersch MAS:
Unter Stress funktionieren wir Men-
schen biologisch immer noch wie zu
Urzeiten. Den Uberlebensinstinkt
unserer Vorfahren aktivierten der
Sibelzahntiger oder das Mamut — heute
versetzen Zeit- und Erfolgsdruck,
belastende Gedanken uvm. unseren
Kérper in Alarmbereitschaft. Nimmt
das Gehirn tiber die Sinnesorgane etwas
wabhr, [6st es Uiber gelernte — entweder
gute oder schlechte — Erfahrungen eine
Emotion und in der Folge eine Korper-
reaktion aus. So kommt es zu Entspan-
nungs- oder Anspannungsreaktionen,
also Stress.

Diese Stressreaktion bereitet unseren
Kérper heute wie in Urzeiten auf
Angriff, Flucht oder Verteidigung vor.
Dabei werden Adrenalin, Noradrenalin
und Kortisol ausgeschiittet. Letzteres
lasst den Korper auf Hochtouren laufen
und sorgt u. a. fiir die Unterdriickung
des Schlathormons Melatonin. Mog-
liche Folgen sind Schlafstérungen und
Nervositdt, Depressionen und Burnout
werden begiinstigt.

EIETXLY Was passiert bei Stress in
unserem Koérper?

Angelika Krauss-Riersch: Insgesamt
entstehen 22 schidliche korperliche
Stressreaktionen, die den Stoffwechsel
erhéhen und die Zellen schneller altern
lassen. Es kann sogar zur Zelldegenera-
tion kommen. Das Immunsystem wird
zunchmend geschwicht und die
Allergieschwelle sinkt. Zucker und Fett
werden zur Energieversorgung der Mus-
kulatur ausgeschiittet. Blutzucker- und
Fettspiegel steigen, weil wir nicht
korperlich fliichten, kimpfen oder uns
verteidigen und den Zucker und das
Fett beim Sitzen oder Stehen in der
Arbeit, Schule oder Freizeit nicht wie

unsere Vorfahren verbrauchen.
Dadurch entstehen Verkalkungen und
Ablagerungen in unseren Gefiflen.
Herz- und Pulsfrequenz sowie Blut-
druck steigen um das Blut schneller
flieflen zu lassen und die Muskulatur
rascher mit Sauerstoff, Fett und Zucker
versorgen zu konnen. Damit steigt z. B.
das Risiko fiir Diabetes II, Arterioskle-
rose, Schlaganfall und Herzinfarke. Die
Muskeln werden angespannt. Dies
duflerst sich z. B. in Verspannungen bis
hin zum Bandscheibenvorfall, Anspan-
nungs-Kopfschmerzen und chronischen
Schmerzzustinden. Die Denkleistungs-
fahigkeit im Grof$hirn wird herunterge-
fahren. Konzentration und mentale
Leistungsfihigkeit sinken.

IEXEIXTE Warum ist Stress gerade fiir
Kinder schlecht?

Angelika Krauss-Riersch: Laut
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
ist Stress die grofSte Bedrohung des 21.
Jahrhunderts. Kinder, deren korperliche
Entwicklung noch nicht abgeschlossen
ist, verkraften Stress noch schlechter als
Erwachsene. Schulstress und Familien-
probleme werden immer noch unter-
schitzt, sind aber meist Ursachen fiir
Aufmerksamkeits- und Leistungssto-
rungen, Verhaltensauffilligkeiten und
chronische Erkrankungen.

IEXZIXTE Wie kann man mit Bio- und
Neurofeedback Stress entgegenwirken?
Angelika Krauss-Riersch: Bio- und
Neurofeedback sind verhaltensmedizi-
nische, nicht medikamentdse, schmerz-
freie Methoden. Mit ihnen kann
festgestellt werden, welche Stressoren
wie z. B. Leistungs- und Erfolgsdruck,
Angste oder andere belastende Gefiihle,
kérperliche und geistige beeintrichti-
gende Stressreaktionen hervorrufen.
Herz- und Pulsfrequenz, Atmung,
(periphere) Korpertemperatur und
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Durchblutung, Schweifidriisen-,
Muskel- und Gehirnaktivitit geben
Auskunft dariiber. Dazu werden diese
Stressparamater mittels medizintech-
nischen Geriten gemessen und auf
einem Bildschirm grafisch sichtbar
gemacht.

Darauf basierend wird anschlieflend
unter professioneller Anleitung trai-
niert, Stressreaktionen selbst zu
kontrollieren und zu steuern — und
zwar genau jene, die korperliche und
geistige Fehlfunktionen verursachen
und Regeneration behindern bzw.
verhindern. Es wird also mit Hilfe von
BNF die Selbstbecinflussung der
Regenerationsfihigkeit erlernt. Weiters
wird negativer Stress abgebaut und
positiver Stress genutzt, um (Dauer-)
Belastungen zu bewiltigen.

IEERXTE Worauf beruht die Wirkung
von BNF?

Angelika Krauss-Riersch: Die Wir-
kung des BNF basiert auf der Methode
der operanten Konditionierung bzw.
dem ,Lernen am Erfolg®. Dabei wird
gelernt jene Korperfunktionen, die
beeinflusst durch Uberlastung Fehl-
funktionen ausldsen, selbst zu beein-
flussen. Die erlernte Selbstregulation, z.
B. die Aktivierung von bestimmten
Gehirnaktivitdten zur Steigerung der
Aufmerksamkeit und Leistungsfihig-
keit, wird durch Bilder, Musik oder
Spiele ,belohnt®.

Das Unterbewusstsein wird sozusagen
bewusst trainiert. Da unser Gehirn
Erfahrungen, die belohnt werden
abspeichert und auf diese zuriickzugrei-
fen, wiederholt es statt der Stressreakti-
onen, die nicht belohnt werden, die
bewusst erlernten Reaktionen. Beim
operanten Lernen entscheiden also die
Konsequenzen, ob sie kiinftig auftreten.
Dazu ist regelmiflige Wiederholung,
sprich Ubung, notwendig. Nur >
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dann wird richtiges Verhalten hiufiger
und falsches seltener. Ganz nach dem
Motto ,,Ubung macht den Meister!“

IEEEXLY: Fiir wen ist die Methode
interessant? Ist sie auch fir Kinder
geeignet?

Angelika Krauss-Riersch: Bio- und
Neurofeedback ist z. B. die einzige
nicht medikamentdse Therapie bei
AD(H)S und Epilepsie. Man kann es so
ausdriicken: Von Medikamenten lernt
man nichts — darum ist gerade bei
Kindern mit Aufmerksamkeitssto-
rungen diese verhaltensmedizinische
Lern- und Verhaltenstherapie, auch
Studien zufolge, empfehlenswerter als
medikamentose Therapien.

BNF cignet sich aber auch zur
Vorbeugung, Diagnose, Behandlung,
Rehabilitation, sowie zur
Leistungsiiberpriifung und
Trainingsgestaltung im
Breiten- und Leistungssport
und ist daher nicht altersab-
hingig. Ganz im Gegenteil,
je frither Aufklirung tiber
die Zusammenhinge

zwischen Stressauslosern,

Stressreaktionen, psycho-
und neurophysiologischen
Fehlfunktionen Gegenmaf3-
nahmen ermoglichen, desto
weniger kann Stress seine

heimtiickische Wirkung entfalten.

IEEEXLY Inwiefern kann man mit BNF
an Lebensqualitdt gewinnen?
Angelika Krauss-Riersch: Lebensquali-
tit bedeutet fiir jeden etwas anderes:
Meist gewinnt die Gesundheit aber erst
dann an Bedeutung, wenn sich beein-
trichtigende korperliche Symptome
duflern. Wird BNF vorbeugend
eingesetzt stirkt man die Regenerati-
onsfihigkeit, die Aktivierung der
Selbstheilungskrifte und schiitzt sich
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vor belastungsbedingtem Leistungsab-
fall, vor Beschwerden und Erkran-
kungen. Als Diagnoseinstrument
kénnen damit Stressreaktionen — friih-
zeitig — diagnostiziert und ohne
medikamentose Therapien schmerzfrei
behandelt werden.

Wie kann man sich eine Sit-
zung bei lhnen vorstellen?

Angelika Krauss-Riersch: In der ersten

Sitzung geht es vor allem darum
einander kennenzulernen, die Metho-
den vorzustellen, Fragen zu beantwor-
ten und die Beschwerden oder Erkran-
kungen zu beschreiben. Da es sich bei
BNF um keine alternative Behand-
lungsform, sondern um eine komple-

mentire Therapie handelt, wird sie auf

eventuelle drztlich

Weitere Infos

* Bio- und Neurofeedback-
Trainerin und Therapeutin

Mag. Angelika Krauss-Riersch MAS,
Meditia, ist auf AD(H)S, Lern-, Konzen-
trations- und Leistungsstérungen
sowie auf stressbedingte chronische
Schmerzen und Erkrankungen
(Migréane, Bruxismus-Zahneknirschen,
Tinnitus und Herz-Kreislauferkran-
kungen) spezialisiert.

Unter www.meditia.at finden Sie eine
Meta-Studie zur Wirkung von Bio- und
Neurofeedbacktherapien.
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verordnete medikamentdse Therapien
abgestimmt.

In der zweiten und dritten Sitzung
finden dann Ruhe- und Belastungstests
statt, die analysiert und besprochen
werden. Basierend darauf wird ein
Therapie- bzw. Trainingsplan erstellt,
der auch Anleitungen zu selbststin-
digem Training beinhaltet. In den
darauffolgenden Sitzungen werden
Erfahrungen besprochen, Fragen
beantwortet und es wird trainiert.

Wihrend des Trainings werden die
Kérperfunktionen, die reguliert werden
sollen, gemessen und auf einem
Bildschirm grafisch oder spielerisch
dargestellt. Dadurch wird ihre willent-
liche Beeinflussung erméglicht.
Abschieflend wird das Training ausge-
wertet und besprochen.

GEIERTLE: Wie oft sollite man BNF trainie-
ren, bevor die Methode hilft?
Angelika Krauss-Riersch: Die
Wirkung von BNF kann nach jedem
Training festgestellt werden. Trainings-
auswertungen geben Aufschluss tiber
den Trainingsfortschritt, z. B. ob es
gelungen ist, die zur Aufmerksamkeit
und Leistung erforderlichen Gehirn-
strome zu aktivieren ohne Stress
aufzubauen. Die langfristige Wirkung
ist vom personlichen Einsatz abhin-
gig. BNF sind Kurzzeitherapien, die
regelmiflig unter professioneller
Anleitung und auch selbstindig
durchgefiihrt werden sollten bis sich die
Fehlfunktionen reguliert haben. Erste
Erfolge stellen sich meist nach drei bis
vier Trainingseinheiten ein. Fir die
anhaltende Regulation von Fehlfunkti-
onen sind z. B. bei AD(H)S mindestens
15 bis 20 wochentliche oder zweimal
wochentliche Sitzungen notwendig,
eine Starkung der Stressresistenz ist
erfahrungsgemif$ nach fiinf Trainings-
einheiten zu bemerken. [ |
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Schnell und
effizient:

www.meineSV.at

Unter www.meineSV.at bietet die Osterreichische
Sozialversicherung ihren Versicherten komfortable
und sichere Online Services an.

Vom Versicherungsdatenauszug bis zur Wahlarzt-
rechnung: Mit MeineSV konnen Sie das alles online
von zu Hause erledigen.

Ein Service lhrer

Wiener k
Gebietskrankenkasse WG K




