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Biofeedback

Der Weg zu den inneren Ressourcen

Biofeedback — die Riickmeldung phy-
siologischer Korpersignale — ist eine
einfache Technik, aber sie hat eine un-
geheure Dynamik fiir Patienten und
Klienten, denn sie erlaubt uns Einblick
in biologische Prozesse zu nehmen.
Dieser Einblick schult die Wahrneh-
mung und das Verstdndnis fiir die ei-
gene Gesundheit, fiir die eigenen
Moglichkeiten darauf Einfluss neh-
men zu konnen. Biofeedback ldsst
sich immer dann erfolgreich einset-
zen, wenn es in eine individuell an die
Bediirfnisse des Patienten/Klienten
angepasste Therapie oder Training
eingebettet ist.

Das Erkennen, wie schnell der Kor-
per auf Reize reagiert und die Moglich-
keit der Einflussnahme auf die eigene
Befindlichkeit, fiihrt in weiterer Folge
zu einer Schulung der Eigenverant-
wortlichkeit. Durch ein gezieltes Trai-
ning lernt der Patient/Klient Kontrolle
tiber den  Hautleitwert  (misst
hauptséchlich die mentale Aktivierung
bzw. die innere Balance, bei einer beid-
seitigen Ableitung — rechte und linke
Hand), Pulsfrequenz und Pulsampli-
tude, Atemtiefe und Atemfrequenz (fiir
die Regenerationsmechanismen ist die
Riickkehr zur tiefen Bauchatmung ein
Muss), Fingertemperatur, Muskelspan-
nung und Gehirnwellen beim EEG-
Feed-back. Biofeedback unterstiitzt da-
mit die neue Body-Mind-Medicine.

Biofeedback bewihrt sich {iiberall
dort als adjunkte Trainings- oder The-
rapiemdglichkeit, wo Stress die Sym-
ptome verstdrkt, wie z.B. Hautkrank-
heiten, Reizdarmsyndrom, Asthma,
chronische = Schmerzen, Migréine,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen u.v.m..
Biofeedback wird eingesetzt, wenn
spezielle Techniken fiir Regeneration
und Entspannungen gelernt werden
sollen: in der Rehabilitation, in der
Psychosomatik, bei (chronischen)
Schmerzen, in der Psychotherapie, in
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der Priavention und in der Arbeitsme-
dizin, um so genannte Computer Be-
dingte Storungen (CBS) zu vermeiden.

Biofeedback bewdhrt sich auch
uberall dort, wo es um hohe Lei-
stungsfahigkeit geht. Dementspre-
chend ist das Gebiet von ,Human Per-
formance und Enhancement®, die Er-
haltung und/oder Steigerung der Lei-
stungsfahigkeit, im Bereich von Beru-
fen, die hohe kognitive und/oder kor-
perliche Leistungen verlangen, von
grofer Bedeutung (Fithrungskrifte,
Personen in stdndiger Alarmbereit-
schaft, Personen im Kriseneinsatz, wie
z.B. Notrufzentralen, Einsatzfahrzeu-
gen, Piloten, Fluglotsen, Chirurgen,
Sportler und viele andere mehr. In
Lindau gibt es bereits eine Klinik fiir
medizinisches Stress-Management fiir
Fiihrungskrifte. In Wien bietet das 1.
Stress-Therapiezentrum Trainingspro-
gramme und Therapie an. Die Anwen-
dungsgebiete von Biofeedback sind,
wie sich erkennen ldsst, sehr vielseitig.
Einige Anwendungsbereiche sollen
hier ndher erldutert werden.

» Biofeedback und das kardio-
vaskuldre System

In den letzten beiden Dekaden hat
sich das Wissen um die Zusammen-
hinge zwischen dem autonomen Ner-
vensystem und kardiovaskuldren Er-
krankungen wesentlich erweitert. Eine
KenngroRe ist dabei die Herzratenva-
riabilitat (HRV) — die Variation (Oszil-
lation) der Herzrate bzw. der Zeitinter-
valle zwischen aufeinander folgenden
Herzschldgen. Die HRV entsteht zu-
folge der Modulation der sinuatrialen
Schrittmacherzellen des Herzens
durch den sympathischen und para-
sympathischen Zweig des autonomen
Nervensystems. Die Oszillationen re-
flektieren homdostatische Adaptation.
Dabei gibt es eine Reihe von Regel-
kreisen. Hervorzuheben sind die Os-

zillationen auf Grund der Atmung -
die respiratorische Sinusarrhythmie
(RSA) — und diejenigen zufolge der
Barorezeptoraktivitdten.

Das optimale Funktionieren des
Korpers und im Besonderen des Ner-
vensystems wird ganz wesentlich da-
durch bestimmt, wieweit die Herzra-
ten — Oszillationen ein kohdirentes
oder inkohédrentes Muster zeigen. In-
kohirenz ist verbunden mit Stress, Ar-
ger, Frustration und Angst, wéahrend
Kohdrenz mit ,Emotionen®, wie
Freude, Gelassenheit, Mitgefiihl,
Gleichmut verbunden ist. Ein
kohdrentes Signal bestimmt ganz we-
sentlich unsere Leistungsfahigkeit,
Qualitdt des Denkens, Kommunikati-
onsfiahigkeit und anderes mehr.

Biofeedback erlaubt es uns nun die
Herzratenvariabilitdt sichtbar zu ma-
chen und damit zu beeinflussen. Die-
ses Verfahren gewinnt daher im Ge-
sundheitsbereich, sowohl in der Vor-
beugung, in der Diagnose als auch in
der Behandlung zunehmend an Be-
deutung. Neben einem gezielten Ma-
nagement unserer Emotionen ist es
moglich mit Hilfe der Atmung die HRV
zu beeinflussen und damit auf das kar-
diovaskuldre System FEinfluss zu neh-
men. Bei entsprechender Ruheatmung
kommt es zu einer Resonanz zwischen
der durch Atmung verursachten Oszil-
lationen und denen der Barorezepto-
ren. Dieser Zustand ist gekennzeichnet
durch erhohte Oszillationen in Herz-
rate und Blutdruck und entspricht ei-
ner Aktivierung der Barorezeptoren.
Dies wiederum bringt Kohérenz in das
gesamte kardiovaskuldre System und
somit in das Nervensystem als Ganzes.

» Herzratenvariabilitat und seine
Anwendung

HRV wird durch das Alter, den Lebens-

stil und den Gesundheitszustand we-

sentlich beeinflusst. Einschrdnkung
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oder Abschwichung der Oszillationen
korreliert mit erhohtem Risiko fiir
Bluthochdruck, Erkrankungen der
Herzkranzgefille, Herzrhythmus-
storungen, Stoffwechselerkrankungen
und Herzinfarkt (z.B. liegt nach Nolan
(1998) die jdhrliche Todesrate mit ge-
ringster HRV bei 51,4% verglichen mit
5,5% bei hochster HRV fiir Patienten
mit kongestiver Herzerkrankung).
HRYV ist auch ein Indikator fiir Morta-
litdt innerhalb von 2 Jahren nach ei-
nem Herzinfarkt.

Dieses HRV-Biofeedbacktraining
fihrt zu einer besseren Balance des
sympathischen und parasympathi-
schen Einflusses auf das Herz. Im Be-
sonderen reduziert es die erhohte
sympathische Aktivierung, assoziiert
mit Stress, Angst und dysphorischen
Stimmungen. Es ist erfolgreich bei Er-
krankungen, wie essentiellem Blut-
hochdruck, Asthma, Irritable Bowel
Syndrom (IBS), Angst/Panik etc. Es
fordert kreatives Denken, mentale
Klarheit und fithrt zu einer Optimie-
rung der Energie. Eine weitere
Anwendungsmoglichkeit liegt in der
Raucherentwdhnung (eine Pilotstudie
wurde in Kanada durchgefiihrt).

HRV- Biofeedbacktraining fiihrt zu
keinen Nebenwirkungen, verlangt al-
lerdings eine aktive Mitarbeit des Pati-
enten. Praktisch wird sowohl die Atem-
kurve, als auch die Verdnderung der
Herzrate (RSA) stdndig gemessen und
tiber einen Computerschirm darge-
stellt (Zeitdoméne). Durch dieses Feed-
back ist es méglich die optimale Atem-
frequenz zu finden. Mit einer speziel-
len Software kann die Darstellung auch
in der Frequenzdoméne erfolgen, wo-
bei eine Spektralanalyse Aufschluss
tiber sympathische und parasympathi-
sche Einfliisse auf das Herz gibt. Ge-
messen wird dies mit einem Bauchgurt
(Atemsensor) und einem EKG-Sensor
bzw. Photoplethysmographen.

» Herzratenvariabilitidtstraining :
Auf dem Weg zur Regeneration
Entspannung, mit der Seele baumeln,
ist noch nicht Regeneration. Regene-
ration bedeutet einen Zustand des
Leerlaufes fiir den Korper, eine Aus-
zeit, in der sich Spannungen l6sen,
das Herz-Kreislaufsystem ausspan-
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| Abb. 1

nen, der Korper auf Erholung schaltet.
Herzratenvariabilitdtstraining ist so-
mit ein Basiselement eines aktiven
Stress- und Energiemanagements. Die
dabei entstehende Dynamik wird mit
der Technik des Biofeedback am Com-
puterbildschirm sichtbar gemacht
(Abb. 1). Trainiert wird das Synchron-
schalten von Atmung und Pulsfre-
quenz - die respiratorische Sinus-
arrythmie. Wéhrend der einzelnen
Trainingssequenzen entwickelt der
Patient Achtsamkeit und Bewusstsein
fir die Bediirfnisse seines Korpers,
starkt das Nervensystem, verbessert
die Immunlage, wird ruhiger und ge-
lassener — lernt mit Belastung anders
umzugehen. Ein Ansteigen der Herz-
ratenvariabilitdt entspricht einem An-
steigen der parasympathischen Akti-
vitdt, einem Ansteigen der sympa-
thisch/parasympathischen = Balance
und einer Verbesserung der Sensiti-
vitdt der Barorezeptoren.

» Herzratenvariabilititstraining
und multimodales Feed-back in
der Praxis

Im Gesundheitszentrum Dr. Urlicic

und im Institut BiCo Biofeedback &

Stresstherapie & Coaching gibt es ein

Spezialprogramm fiir Patienten/Klien-

ten mit Bluthochdruck. Es handelt
sich um ein biofeedbackunterstiitztes
Training, das neben einem Atem- und
Handerwdrmungstraining, auch ein
Herzratenvariabilitdtstraining und ak-
tives Stress- und Argermanagement
beinhaltet. Ein kognitives Training
schult die Betroffenen mit mehr Ge-
lassenheit durchs Leben zu gehen.
Hausaufgaben und tégliche Aufzeich-
nungen {iber Blutdruckverdnderun-
gen vor und nach dem Training run-
den das Programm ab. Das Ziel ist
eine Reduktion der Medikamenten-
einnahme, wie die folgende Fallge-
schichte deutlich machen soll:

Es handelt sich um eine 39 Jahrige
Patientin mit schwankendem Blut-
hochdruck. Die Patientin erlernte tiefe
Zwerchfellatmung, Handerwdrmungs-
training und kognitive Strategien. Zur
Einfithrung unterzog sie sich einem
Stress-Regenerationstest und absol-
vierte bis jetzt 7 biofeedbackunter-
stiitzte Trainingseinheiten. Der Stress-
und Regenerationstest dient als Basis
fiir das individuell abgestimmte Thera-
pieprogramm. Die Graphik zeigt die
Verdnderung des systolischen und dia-
stolischen Blutdruckes wahrend des
Programms (ungefiahr 200 Messungen,
die die Patientin wihrend der letzten
Wochen, wihrend des Tages durch-
fiihrte). Es ist deutlich ein Abfall der
Bluthochdruckspitzen zu erkennen, bei
gleich bleibender Medikation. Der
ndchste Schritt ist die Reduktion der
Medikation unter Kontrolle des Arztes
und der Therapeutin (Abb. 2 Aufzeich-
nungen der Blutdruckmessungen der
Patientin). Die Patientin: ,Ich wurde
von einem Tag auf den anderen mit
Bluthochdruck konfrontiert und der
Aussage der Arzte ,Haben sie Geduld!“.
Da Geduld jedoch nicht meine Stédrke

o y I RS
X i L

PROMED KOMPLEMENTAR 9/2004

15



PRAXIS THEMA

16

ist, habe ich gesucht etwas aktiv dage-
gen zu unternehmen, auller Tabletten
schlucken. Mein Internist sprach von
Biofeedback. Heute sind fiir mich diese
Zeiten, wo ich mich wirklich nur auf
mich konzentriere — richtiges Atmen,
Ruhe, nicht Denken - fast schon zum
Muss geworden. Ich konnte mir am Be-
ginn gar nicht vorstellen, was man nur
durch konzentriertes Atmen und Be-
fehle schicken eigentlich alles errei-
chen kann. Auf alle Félle genieRe ich
sowohl die sehr intensiven Stunden mit
meiner Trainerin, als auch meine
Ubungen alleine und bin iiberzeugt,
dass mir dies mehr bringt als die Ta-
bletten — was ich bis jetzt erreicht habe,
zeigen ja meine Messungen.

Der behandelnde Arzt, Herr Dr.
Miro Urlicic (Internist, Arbeitsmedi-
ziner), erkldrte im Gespréch, was ihn
veranlasst hat Biofeedback und spezi-
ell Herzratenvariabilititstraining in
seiner Ordination anzubieten: ,Wir
alle beobachten ein steigendes
Lebenstempo. Viele soziale Entwick-
lungen spielen dabei eine Rolle: Ver-
teilung der Arbeit auf weniger Mitar-
beiter im Rahmen von Personalreduk-
tionen, Erfolgsdruck, enge Zeitvorga-
ben, zeitkritische Freizeitaktivititen,
Mehrfachbelastung durch Beruf und
Familie. Dies geht einher mit zuneh-
mender Arbeitslast, aber insbeson-
dere auch mit Zeitdruck und psychi-
scher Belastung. Besonders betroffen
sind Menschen mit vorbestehenden
Erkrankungen, die unter Stress aggra-
viert werden, z. B. Wirbelsdulenfehl-
haltungen, Neurodermitis, Gastritis
oder Asthma bronchiale. Hinzu
kommt eine grof’e Gruppe von Perso-
nen, die auf Grund ihrer Charakterei-
genschaften oder psychischen Prédis-
position (sehr genaue bis penible Ar-
beitsauffassung; erhohte psychische
Empfindlichkeit - sehr ,sensible®
Menschen; schwierige Lebenssitua-
tion etc.) betroffen sind. Die Folge ist
eine Zunahme vegetativer Symptome,
wie Herzklopfen, erhohter Blutdruck,
Ein- und  Durchschlafprobleme,
Bauchbeschwerden, wie etwa bei Ga-
stritis oder Reizdarmsyndrom, Kopf-
schmerzen, Muskelverspannungen,
Hautausschldge, Atemnot, Regelbe-
schwerden; insbesondere in Zeiten
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Abb. 3: Der Stress-/ Regenerationstest ist in 4 Phasen geteilt:
Phase 1: Der Patient soll sich entspannen (E)
Phase 2: Es wird der Reiz angekiindigt (A)

Phase 4: Der Reiz ist vorbei, der Patient soll sich wieder entspannen bzw. regene-

Patient kann mental nicht abschalten
nach dem Reiz (gelbe Linie, Hautleit-
wert), schone, schwingende Puls-
frequenz (rosa Linie)

Patient mit hoher Erwartungshaltung,
starke Anspannung beim Erwartungs-
reiz in Phase 2 (eine gelbe Linie steigt,
eine fallt — Disbalance — und erholt
sich nicht mehr). Der Puls (rosa) zeigt
keine Schwingungen, ist starr (Bypass-
operationen, Medikation). GefaR8sy-
stem verengt (dunkelviolett).

Patient hat ,,normale” Reaktion bei
Ertonen des Reizes, kann danach sehr
gut wieder mental abschalten. Puls
(rosa) schwingt stabil, GefaBsystem ist
gut durchblutet (Pulsamplitude
dunkelviolett), Temperstur steigt (rot).

vermehrter Stressbelastung. Zusitz-
lich konnen psychische Auffdlligkei-
ten in einer groflen Bandbreite auftre-
ten: Emotionaler Riickzug , erhohtes
Aggressionspotential , Burn-Out sind
Beispiele. Diese Patienten suchen ab
einem bestimmten Leidensdruck, zu-
meist mit einer Reihe von unspezifi-
schen, oft aber auch spezifischen
Symptomkomplexen, &drztliche Hilfe
auf. Die schulmedizinische Abklarung
erbringt kein sicheres oder nicht aus-
reichendes organisches Substrat fiir
die Beschwerden, es werden so ge-
nannte ,funktionelle Stérungen® dia-
gnostiziert. Viele dieser Stdérungen
sind einer medikamentdsen Therapie
entweder nicht addquat zuginglich
oder mit vermehrten Nebenwirkun-
gen verbunden. Beispielsweise gibt es
kein Blutdruckmedikament dessen
Galenik genau die Dauer einer beruf-

lichen Stressphase, deren Dauer
womdéglich nicht im Voraus bekannt
ist, abdeckt. Und was, wenn doch ei-
nes genau im vorhergesehenen Zeit-
raum wirkt, aber der Patient aus ir-
gendeinem Grund an manchen Tagen
nicht so ,unter Druck® steht? Viele
beschreiben dann vermehrte Tages-
miidigkeit, Leistungsknick oder ein
Leben ,mit angezogener Hand-
bremse* als Nebenwirkungen der me-
dikamentdsen Therapie. Dies ist nicht
zuletzt auch aus &rztlicher Sicht ein
unbefriedigendes Ergebnis. Zwar mo-
gen Patienten im Falle der hier be-
schriebenen ,labilen arteriellen Hy-
pertonie“ weniger Blutdruckspitzen
aufweisen, sie haben aber Nebenwir-
kungen und damit einen Verlust an
Lebensqualitdt. Diese Aussage ldsst
sich fiir alle angefiihrten Beispiele
treffen. Andererseits konnen bekann-



BIOFEEDBACK

terweise alle Medikamente in unter-
schiedlichem Ausmal3, substanzspezi-
fische unerwiinschte Nebenwirkun-
gen auslésen. Wir konnen nicht
selbstverstidndlich von ,Nihil nocere®
ausgehen. Wie hoch ist dann der indi-
viduelle Benefit drztlichen Handelns?
Bei den genannten Zustandsbildern
arbeite ich in meiner Ordination seit
mehreren Jahren erfolgreich mit Bio-
feedback. Nach der schulmedizini-
schen Abklirung der Beschwerden
wird als ,Eingangsuntersuchung“ ein
Stresstest durchgefiihrt. Bei diesem
werden die relevanten Parameter
(Herzfrequenz, periphere Hauttempe-
ratur, Hautleitwiderstand, Atemfre-
quenz, ggf. auch weitere) zunédchst in
Ruhe und in der Folge wihrend und
nach Setzen eines Stressreizes doku-
mentiert (Abb. 3, Stress- und Regene-
rationstest). Ist im Kurvenverlauf er-
sichtlich, dass keine oder mangelnde
Riickbildung der Stressverdnderun-
gen nach dem Stressreiz stattfindet,
werden spezifische ,Trainingseinhei-
ten“ angeschlossen. In diesen erler-
nen die Patienten den Umgang mit
Stress, Arger und emotionaler Bela-
stung, insbesondere die bewusste
energetische Regeneration. Fiir viele
Patienten ist die Demonstration der
eigenen Korperreaktionen eine Erfah-
rung besonderer Qualitdt und sie sind
mit groRem Eifer Naturwissenschafter
in eigener Sache. Sie erlernen unter
Anleitung ,spielerisch den Umgang
mit ihrem Korper. Neben der Absenz
von Nebenwirkungen liegt ein ,Ge-
heimnis“ vor allem auch darin, dass
Biofeedback eine Methode ist, die Pa-
tienten autark in jeder Lebenssitua-
tion anwenden konnen. Sie werden
daher unabhéngig von Art, Zeitpunkt
und Ort des Stressauslosers. Zusétz-
lich kénnen sie aus der passiven Rolle
dessen, der auf Wirkung einer (drzt-
lich) fremdgesteuerten Therapie an-
gewiesen ist, in eine aktive mentale
Steuerung des Befindens eintreten.
Das fiihrt in einer weiteren Phase zu
bewussterem Umgang mit Energie-
reserven und praventiver Wirkung,
die Biofeedback aus dem Therapiean-
gebot hervorhebt. Ich denke dass Bio-
feedback auf Grund der hohen Akzep-
tanz, guter Wirkung ohne Nebenwir-

kungen und praventiven Eigenschaf-
ten eine hervorragende Therapieop-
tion darstellt. Dies betrifft Vorbeu-
gung, Diagnose und Behandlung, so-
wohl rein funktioneller Beschwerden,
wie auch etablierter Krankheitsbilder
mit funktioneller Komponente, bei
denen durch Biofeedback eine Reduk-
tion der Anzahl oder Dosis von Medi-
kamenten erreicht werden kann.“

» Biofeedbackunterstiitzes Stress-
management — Stress blockiert
die Immunantwort

Die Zusammenhinge zwischen Stress-

belastung und Psychoimmunologie

sind evident. Dr. Janice Kiecolt-Glaser

(Director of the Division of Health

Psychology, Ohio State University Col-

lege of Medicine) zeigt in ihren Stu-

dien die Auswirkung von Stress auf die

Immunantwort des Korpers. Sie fand

eine Wirkungsverzogerung von bis zu

30 Tagen bei einer Hepatitis B Imp-

fung. Einige Studien konzentrierten

sich auf das Phdnomen der Wundhei-
lung, wobei es unter Stress zu einer
dramatischen Verzogerung der Wund-
heilung (40-80 %) und SchlieBung der

Wunde kommen kann. Da chirurgi-

sche Interventionen immer mit einem

Stress- und Angstfaktor bei den betref-

fenden Personen verbunden sind,

wadre hier ein frithzeitig vor dem Ter-
min einsetzendes Stressmanagement,
zur Vorbereitung der Patienten, sinn-
voll. Multimodales Biofeedback, Herz-
ratenvariabilitdtstraining, kombiniert
mit Imagination, Visualisierung und
Achtsamkeit, o6ffnen hier sicherlich
Moglichkeiten fiir Arzt und Patienten.

» Biofeedback und Reizdarm-
Syndrom (IBS)

Herzratenvariabilitdtstraining, gekop-
pelt mit multimodalem Biofeedback
(Atemtraining, Reduktion des Hautleit-
wertes gegen mentale Anspannung,
Handerwdrmungstraining zur Ent-
spannung) eignet sich besonders gut
fiir Patienten mit Reizdarmsyndrom.
Das Reizdarm-Syndrom, eine funktio-
nelle Darmstorung, nimmt einen nicht
unerheblichen Anteil in der Bevolke-
rung ein. 20 % aller Magen-Darm-Be-
schwerden sind darauf zuriickzu-
fiihren, jeder Fiinfte in Deutschland

leidet an diesen Beschwerden. Nicht
unerheblich ist die Verkniipfung zum
autonomen Nervensystem. Es besteht
ein Zusammenhang zwischen einer
Dysfunktion des autonomen Nerven-
systems und kardiovaskuldrer Aktivitat
— eine Erhohung der sympathischen
Aktivitat in Ruhe, geht mit einer Unter-
driickung der parasympathischen Ak-
tivitdt unter Stress einher. Zorn, Angst,
Wut und Schmerzen erhéhen die mo-
torische Aktivitdt im Darm. Personen,
die unter dem Reizdarm - Syndrom
leiden, weisen eine hohere motorische
Aktivitat auf. Eine ergdnzende Trai-
ningsmoglichkeit zur Beruhigung des
autonomen Nervensystems ist funk-
tionelles Atem- und Herzratenvariabi-
litdtstraining.

» Frauenspezifischer Einsatz von

Biofeedback
Biofeedbackunterstiitztes aktives
Stressmanagement und Entspan-
nungsiibungen wirken sich nicht nur
positiv bei unerfiilltem Kinderwunsch
aus (in der Mind/Body Medical Clinic
von Herbert Benson in Boston konnte
man beobachten, dass 34 % der
Frauen mit organisch nicht erkldrba-
rer Unfruchtbarkeit innerhalb von 6
Monaten nach Abschluss der Entspan-
nungsprogramme schwanger wur-
den), sondern helfen auch mit unlieb-
samen Wechselbeschwerden besser
fertigzuwerden.

Eine neue Studie an der San Fran-
cisco State University (Erik Peper und
Katherine Gibney) zeigen den positi-
ven Effekt von Atemtraining (tiefe
Zwerchfellatmung) und der damit ver-
bundenen respiratorischen Sinus-
arrythmie, auf Hitzewallungen und
das pramenstruelle Syndrom. Hitze-
wallungen héngen eng mit dem sym-
pathischen Nervensystem zusammen.
Eine flache Thoraxatmung begiinstigt
das sympathische Nervensystem,
wéhrend eine ruhige tiefe Zwerchfell-
atmung die Erregung sinken ldsst. Wie
Peper und Gibney in ihrer Studie
nachweisen konnten, verringern tiefe
Zwerchfellatmung, verbunden mit
dem Ansteigen der respiratorischen
Sinusarrythmie und kognitiver Um-
strukturierung die Symptome mali-
geblich. Im Inkontinenztraining hat
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sich Biofeedback genauso gut be-
wihrt, wie wihrend der Schwanger-
schaft. Atemtraining und Muskelbio-
feedback unterstiitzen die Vorberei-
tung auf eine natiirliche Geburt.

» Biofeedback in der Arbeits-
medizin

Computer Bezogene Stérungen (CBS),
eine tiberlastungsbedingte Bewegungs-
einschrdnkung der oberen Extremité-
ten infolge jahrelanger Tétigkeit an
Computerarbeitspldtzen, der daraus
resultierenden starren Haltung und
Stressbelastung, ein immer verstéarkter
auftretendes Bild chronifizierender
Schmerzen, die im Unterarm, Handbe-
reich, und Hals, Nacken auftreten (Abb.
4). Damit eng verbunden sind Augen-
und Konzentrationsprobleme durch
auftretende Miidigkeit Es handelt sich
dabei nicht nur um  Miss-
empfindungen, die erst in spéteren
Jahren auftreten. Immer Ofter klagen
bereits Jugendliche, bedingt durch
Computerklassen, Computerspiele, In-
ternet, mangelnde Aufklarung der Leh-
rer, zu wenig Bewegung und die feh-
lende Wahrnehmung der Spannungs-
zustdnde des Korpers, unter solchen
Schmerzen.

Ergonomisch ausgeformte Arbeits-
plitze alleine konnen dem Ubel nicht
beikommen, denn es ist immer noch
der Arbeitnehmer selbst, der iiber seine
Haltung entscheidet. Bereits nach 2
Stunden PC-Arbeit treten Augenpro-
bleme und Nackenbeschwerden auf,
wie eine Befragung von 577 Personen
mit Bildschirmarbeitspldtzen aufzeigt.
Die Beschwerden gehen einher mit Mii-
digkeit und Konzentrationsschwéche
(Studie in Publikation).

Die Technik des Biofeedback hat
sich mittlerweile sehr bewéhrt und wird
bereits erfolgreich in Trainingspro-
grammen im Préventionsbereich einge-
setzt, wie das Projekt der Betriebsmedi-
zin der voestalpine Stahl Healthy Com-
puting & Productive Working, unter der
Leitung von Dr. Csillag in Zusammenar-
beit mit dem Team der Gesellschaft fiir
intern. Stressmanagement & Biofeedb-
ack & Coaching, ASTI®, ISMA Vienna
Region, beweist. Das Projekt erhielt den
Constantinus Award 2004.

In diesem Projekt wurden Biofeed-
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backgerite eingesetzt, sowohl fiir ein
Regenerationsprofil als auch zur Mes-
sung der Muskelspannung wéhrend
der Arbeit und in der Pause, das den
betreffenden Mitarbeitern Einblick in
ihre aktuelle Ist-Situation gab, aber in
der Folge auch zum Training. Erlernt
und trainiert wurden Zwerchfellat-
mung, Hautleitwert (mentaler Stress),
Reduktion der Muskelspannung (er-
fahren und erspiiren ,wie viel Span-
nung ist wirklich nétig“), Erhéhung
der Fingertemperatur, als Einstieg in
Entspannung und Regeneration und
Herzratenvariabilitdt. Das Ziel ist es,
stressbedingte Beschwerden zu verrin-
gern, innere Ruhe und Konzentration
trotz Arbeitsbelastung zu bewahren.“

» Biofeedbackunterstiitzte Trai-
ningsprogramme und Lerneffekt
bei Schmerzen und Muskelver-
spannung

Biofeedback ist eine wichtige Methode

zur Beeinflussung von motorischen

und vegetativen Fehlreaktionen, zum

Erlernen und Erhalten von gesunden

Verhaltensmuster. Durch die sofortige

Rickmeldung physiologischer Pro-

zesse wird nicht nur die Motivation des

Patienten giinstig beeinflusst, sondern

speziell die bewusste Wahrnehmung

fiir Verdnderungsprozesse geschult. So
genannte Triggerschmerzen koénnen
durch ein gezieltes Muskelentspan-
nungstraining, gekoppelt mit einem in-
dividuellen Stressmanagement, gelin-
dert werden. In einer Studie von Dr.

Gevirtz et al (University von San Diego,

Vortrag am Kongress fiir Biofeedback &

Psychophysiologie, AAPB 2003) konnte

nachgewiesen werden, dass die Ner-

venbahnen durch die Muskelspindel,
auf Stress reagieren und Trigger-

schmerzen auslosen kénnen.

Univ. Prof. Dr. Hans Tilscher (Vor-
stand des Ludwig Boltzmann Instituts
fir konservative Orthopidie, Prisi-
dent von SOS Korper) tiber den Lern-
effekt von biofeedbackunterstiitzten
Trainingsprogrammen: ,Die Perzep-
tion von Reizen setzt Reaktionen dar-
auf voraus. Form und Ausmal} dieser
Reaktionen wiederum sind abhéngig
von Dauer und Intensitit der Reize,
sowie deren Bahnung und Hemmung.
Die reflektorische Umsetzung von Sig-
nalen ist wesentliches Element des Le-
bens, das im menschlichen Koérper
seine permanente Umsetzung erfahrt.
Die genannten Vorginge entlasten in
ihrer Autonomie die Tétigkeiten der
Hirnrinde, die in vielen Féillen z.B.
durch einen Alarm in das Geschehen
mit einbezogen werden, wie zum Bei-
spiel beim Schmerz. Die Reaktionsbe-
reitschaft auf die verschiedensten
Reizsetzungen kann durch die Chroni-
zitdt der Reize, durch die Senkung der
Reizschwelle der Rezeptoren, durch
die Beniitzung von vorerregten Bah-
nen, Ausmalle erreichen, die tiber die
normale Funktionsbereitschaft hinaus
gehen. Endogene oder exogene
Schmerzreize bewirken primér eine
motorische Antwort im Sinne der
Muskelaktivierung, weiters eine vege-
tative Antwort, im Sinne einer sympa-
thischen Aktivierung, mit Anderung
der Durchblutungsgrée, aber auch
der Schmerzempfindlichkeit. Uber-
schielende Reaktionen findet man bei
verschiedensten Erkrankungen, spezi-
ell des Bewegungsapparates, bei wel-
chen vor allem die psychische Erfolgs-
muskulatur, also jene des Kopf-,
Nacken-, Schulter-, Armbereiches,
durch die Schmerzschwellenerniedri-
gung und die intensive Muskelver-
spannung zu einem eigenen Schmerz-
bild werden kann. Kortikale Aktivita-
ten konnen in diesem Fall durch ihre
Konzentration auf die entsprechende
Struktur, deren Fehlfunktion beein-
flussen. Von wesentlicher Bedeutung
ist dabei die Zuhilfenahme der At-
mung, aber auch die intensive, gei-
stige Vorstellung der entsprechenden
Funktionen (Schwerwerden der Glie-
der, Kithlwerden der Stirne etc.). Die
Wiederholung dieser Vorgdnge ent-
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sprechen dem Lernen, das heif$t durch
die Repetition gewisser Dinge bauen
sich im zentralen Nervensystem Ste-
reotypien auf, welche die gewliinsch-
ten normalen Funktionsabldufe als
Muster entstehen und speichern las-
sen. Wichtig fiir jeden Lernvorgang ist
dabei das Priifen des Lernerfolges mit
verschiedensten Maoglichkeiten. Man
kann dies durch Licht, Gerdusche,
aber auch durch visuelle Darstellun-
gen erreichen. Ein Feed-back ist also
zum Erlernen und zum Erhalten (Trai-
ning) dieser Verhaltensmuster Voraus-
setzung. Biofeedback ist somit eine
wichtige Methode zur Beeinflussung
von motorischen und vegetativen
Fehlreaktionen, die isoliert oder zu-
sdtzlich, zu wichtigen Krankheitsfak-
toren werden kénnen. “

» Neurofeedback - Einflussneh-
men auf die Gehirnwellen

Als Folge der rasanten Entwicklung
der Neurowissenschaften, sowie der
Elektronik und Computertechnologie,
ist eine unmittelbare und differen-
zierte Riickmeldung der Gehirnakti-
vitdt (Neurofeedback) moglich gewor-
den. Dadurch kénnen wir die Aktivité-
ten von Gehirnfunktionen direkt, aktiv
und bewusst beeinflussen. Diese Me-
thode gilt als ein zukunftsweisender
Ansatz komplementédrer Medizin, hat
keine Nebenwirkungen und die positi-
ven Verdnderungen halten an. Neuro-
feedback lésst sich sowohl zur Steige-
rung von Fihigkeiten — wie Konzentra-
tion, mentale Flexibilitdat, Reaktions-
fahigkeit, als auch zum Abbau von
psychischen Stérungen und Krankhei-
ten einsetzen. In den USA gibt es eine
Reihe erfolgreicher Protokolle und
hervorragende klinische Ergebnisse.
Diese Methode verdient auch deswe-
gen Beachtung, da die Aktivierung der
Selbstregulierung in Zeiten der Ko-
stenexplosion im Gesundheitssystem
eine grol3e Rolle spielt.

Zurzeit von groflerer Bedeutung ist
der Einsatz von Neurofeedback im Be-
reich der &drztlichen und psycholo-
gisch — psychotherapeutischen Versor-
gung. So ist es moglich Depressionen,
Drogenabhéngigkeit bzw. Alkoholis-
mus, Aufmerksamkeitsstorungen/Hy-
peraktivitit bei Kindern (ADD,

| Abb. 5

ADHD), Migréne, Epilepsie, geringfii-
gige Hirnverletzungen, Tinnitus und
weitere psychische und physische Er-
krankungen positiv zu beeinflussen.
In Osterreich liegen Erfahrungen mit
Alkoholikern, bei Aufmerksamkeits-
storungen von Kindern, Depression,
Tinnitus und Epilepsie vor.

» Biofeedback bei Kindern und
Jugendlichen

Kinder mit Lern- und/oder Leistungs-
problemen leiden oft unter dhnlichen
Stresssymptomen wie Erwachsene.
Héufig bleiben ihre Anzeichen groler
Belastung, wie z.B. Kopfschmerzen,
Migrane, Erbrechen, hohe Erregung,
Angst, Magen- und Darmprobleme
ohne Beriicksichtigung. Neben einer
gezielten Lerndefizitbearbeitung er-
weisen sich auch Mallnahmen zur
Stressbewdltigung fiir Kinder als un-
verzichtbar. Das Verstehen der Zu-
sammenhinge zwischen Korper und
Geist, zwischen positiver Anregung
und negativem Stress, wird den Kin-
dern und Jugendlichen durch ein ge-
zieltes Stresstraining vermittelt. Ge-
schult wird konzentrierte Gelassen-
heit. Als Instrumentarium bietet sich
hier das Biofeedbacktraining an. Eine
am Bildschirm dargestellte Riickmel-
dung der Korperreaktionen begeistert
und weckt Neugier zugleich. Biofeed-
backtraining setzt kognitive Impulse,
erreicht alle, die analytisch und zielge-
richtet agieren, 6ffnet die Blockaden,
die den Zugang zum Korper versperrt
halten. Geschichten und leicht lern-
bare Techniken und Strategien ma-
chen es moglich, schon in sehr

frihem Alter Selbstregulierungsmal3-
nahmen zu lernen (Abb. 5).
Copingmechanismen zur Bewdlti-
gung unangenehmer Situationen, sind
fir ein gesundes Heranwachsen Ju-
gendlicher notwendig. Grob (1998) hat
in einer Untersuchung an 3500 Kin-
dern festgestellt, dass diejenigen Kin-
der sich positiver entwickeln und bes-
ser auf zukiinftige Schicksalsschlige
vorbereitet sind, die sich bereits in ih-
rer Kindheit effiziente Bewdltigungs-
strategien aneignen konnten. Biofeed-
back bietet hier eine Trainingsmog-
lichkeit, die schnell zum Erfolg fiihrt.
Je frither ein solches Training beginnt,
desto einfacher ist es fiir die Kinder,
denn sie besitzen noch alle Mechanis-
men, die fiir Copingstrategien not-
wendig sind (Atmung, Korperwahr-
nehmung...). Ein dementsprechendes
Gruppenprogramm wurde an der
pddagogischen Akademie in Salzburg
3 Jahre lang mit grolem Erfolg durch-
gefiihrt (siehe auch www.asti.at).

» Aufmerksamkeit und Lernen
Aufmerksamkeit und Lernen sind von-
einander abhdngig. Mangelnde Auf-
merksamkeit beim Lernen kann ihre
Wurzeln in der individuellen Person-
lichkeit begriindet haben und zwar in-
sofern, als es dem einzelnen Schiiler
nicht gelingt, sich auf den Lernstoff zu
fokussieren, als auch andererseits, in
einer Aufmerksambkeitsstorung als Teil-
leistungsstorung oder Hyperaktivitédt
begriindet liegen. Wéhrend ein Atten-
tion Deficit Syndrom in Form von Hy-
peraktivitdt oder Hypoaktivitdat medizi-
nischer Hilfe und unterstiitzend auch
Biofeedbacktraining andererseits ver-
langt, kann bei mangelnder Aufmerk-
samkeitssteuerung, auf Grund der in-
dividuellen Personlichkeit, ein geziel-
tes pédagogisch-psychologisch-thera-
peutisches Verhaltenstraining (mit
Biofeedback) allein zum Ziel fithren. In
den USA ist der Einsatz von EEG-Bio-
feedback bei Aufmerksamkeitsstorun-
gen sehr erfolgreich. Man unterschei-
det vier grolle Kategorien, die alle mit-
einander mehr oder weniger in Bezie-
hung stehen: Verhaltensauffalligkeiten,
Hyperaktivitdt, Aufmerksamkeitsdefi-
zit und Lernstérungen.

Die ,Low-Arousal Hypothesis“ be-
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sagt, dass hyperaktive Kinder unter ei-
ner verminderten sensorischen Aktivitédt
leiden. In Ruhezeiten bewegt sich die
EEG Aktivitdt im Alpha und Theta Be-
reich. Bei Aktivitdt steigt die EEG Akti-
vitdt in den Bereich iiber 14 Hertz an. Es
zeigte sich, dass Kinder lernen konnen
mit EEG Biofeedback ihre Theta Akti-
vitdt zu reduzieren und Aufmerksamkeit
halten koénnen, ohne sich zusitzlich
stdndig stimulieren zu miissen (Abb. 6a
u. 6b). Fiir Kinder mit Aufmerksambkeits-
storungen ist Neurofeedbacktraining
eine passende Ergdnzung zur vorherr-
schenden Medikation. Allerdings ist Ge-
duld geboten, denn das Training erfor-
dert ungefdhr 30 bis 40 Sitzungen. Neue
Gerdte ermoglichen es, unter der Auf-
sicht eines geschulten Therapeuten
auch zuhause zu trainieren. Die einzel-
nen Sitzungen werden vom Therapeu-
ten {iber das Internet empfangen und
ausgewertet. (Neurofeedback fiir Hyper-
aktivitdt wird ab Dezember 2004/Jdanner
2005 im Institut BiCo angeboten wer-
den). Es muss allerdings nicht immer
Neurofeedback eingesetzt werden, in
vielen Fillen eignet sich ein in ein ver-
haltenstherapeutisches Konzept einge-
bettetes multimodales Feed-back. Kin-
der und Jugendliche lernen gerne mit
Biofeedback und das Einsatzgebiet fiir
diese Methode ist vielfaltig.

» Biofeedback - Spezialtraining ASTI
TH bei kindlichen Kopfschmerzen
Biofeedbacktraining hat sich bei Kin-
dern und Jugendlichen in der Kopf-
schmerztherapie (Migrdne und Span-
nungskopfschmerz) als Mittel der 1.
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Wahl schon weit gehend durchge-
setzt.

Rubhige, introvertierte, etwas dngst-
liche Kinder, die unter Kopfschmerzen
leiden, sind oft sehr sensibel. Am Bild-
schirm zeigt sich dieser Zustand an ei-
nem hohen, meist fluktuierendem
Hautleitwert. Angstlichkeit und Sensi-
bilitdt verursachen auch einen deutli-
chen Groflenunterschied im Hautleit-
wert der linken und der rechten Hand.
In den Biofeedbacksitzungen lernen
die Kinder ihren Korper wieder in Ba-
lance zu bringen, die Angst zu redu-
zieren, den Selbstwert zu stdrken und
sowohl die Anfallshdufigkeit als auch
die Anfallsintensitdt zu senken. Das
Spezialprogramm umfasst 10-12 Sit-
zungen und eine Kontrollsitzung nach
einem halben Jahr. Schwerpunkte sind
Biofeedbacktraining und kognitive
Umstrukturierung. Die einzelnen Sit-
zungen bauen aufeinander auf. Nattir-

lich werden auch die Eltern geschult,
um die Kinder beim Uben unterstiit-
zen zu konnen. (Unterlagen zu Einzel-
sitzungen und Spezialworkshops sind
im Institut erhéltlich).

Information zu Therapie und aktuellen Seminaren
und Ausbildungen: Institut BiCo Schopenhauerstr.
39 / Stiege 2/4. Stock/Tiir 9, 1180 Wien;

MMag. Ingrid Pirker-Binder Tel.: 0676 70 47 668;
stress@pirker-binder.at; www.stress-therapiezen-
trum.at; www.asti.at; www.stress.co.at

Links: www.gamed.or.at; www.insight.co.at
www.bfe.org; www.thoughttechnology.com

Information: Dr. Knut Berndorfer, A-4020 Linz,
Landstrasse 97; Tel./Fax 070-65 44 59;
knut.berndorfer@utanet.at

Ein herzliches Danke an Dr. Knut Berndorfer vom
Institut The Gate, fur die redaktionelle Unterstiit-
zung dieses Artikels: THE GATE-Institut zur Erfor-
schung und Entfaltung des menschlichen Potentials.
Das Institut bietet Biofeedback und Neurofeedback
an —vor allem im Rahmen von Stressbewaltigung,
von Optimal Performance und zur personlichen Ent-
wicklung. Dariiber hinaus wird der Dialogprozess
(David Bohm) im Kontext von Community Building,
Kommunikation und Innovation und Kreativitat an-
geboten (Seminare und fortlaufende Gruppen).

INSTITUT BICO, BIOFEEDBACK & STRESS-
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THERAPIE & COACHING

Gesundheit und Wohlbefinden fiir ,,Grof8 und Klein®, ,,Mann
und Frau“ ist das Motto des Institutes BiCo. Das Angebot reicht

von speziellen biofeedbackunterstiitzten Programme zur Praven-
tion und Stresstherapie, Krisen- und Lebenscoaching, therapeutischen Gesprachen,
padagogischer Beratung und Psychotherapie (nach V. Frankl), bis hin zu Wohlfiihlstun-
den (Korperarbeit, Energetik, Entspannung). Ein besonderes Programm gibt es fiir Kin-
der und Schiiler. Es umfasst neben Biofeedbacktraining auch ein spezielles Training fiir
Kinder mit einer Teilleistungsstorung (POS, Legasthenie, Rechenschwache) und/oder
Schulproblemen, wie Hyperaktivitat, Verhaltensauffalligkeiten und Priifungsangst.
Ein individuelles Training bietet das Institut fiir Golfer an: Der innere Dialog — entschei-

dend fiir ein gutes Spiel.

Info: 0676/70 47 668; E-Mail: stress@pirker-binder.at



