ENTSPANNUNG &
STRESSMANAGEMENT

Was ist Stress?
Das Leben ist voll von auBeren und inneren An-
forderungen, Belastungen und Veranderungen
(Berufswechsel, Konflikte, Larm, Arbeits- und
Leistungsdruck, etc.).

Diese Anforderungen an Geist und Korper be-
einflussen unser Wohlbefinden mehr oder weniger
und werden Stressoren genannt.

Es hangt von uns und unserem Verhalten ab, wie
sich diese Stressoren auswirken.

Ob wir geistige, emotionale und kérperliche Be-
schwerden entwickeln (negativer Stress) oder ob
wir die Stressenergie flir die Steigerung von
Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und Gesundheit
nutzen (positiver Stress).

Stress und Krankheit

Experten schéatzen, daB 50-80% aller Krankheiten
und Beschwerden durch (negativen) Stress verur-
sacht oder mitverursacht sind.

Beispiele sind: Kopfschmerzen, Migrane, Blut-
hochdruck, Herzanfall, Magengeschwiire, Angst
und Konzentrationsbeschwerden.

Psychischer Stress ist stets von physiologischen
Verdanderungen begleitet: die Muskeln spannen
an, Herzfrequenz und Blutdruck steigen, die
Atmung wird rascher und flacher, die Hande
schwitzen und werden kalt (die Durchblutung
nimmt ab).

Ein dauernd erhdhtes Stressniveau kann zur
Chronifizierung dieser physiologischen Reaktionen
fihren und Beschwerden verursachen: z.B. Kopf-
schmerzen bei Verspannungen der Nackenmus-
kulatur; oder Bluthochdruck bei verstarkten Herz-
frequenzanstiegen.

Stress und Leistungsfahigkeit

Ein bestimmtes AusmaB von Anspannung
(Stress) ist flr optimale Leistungen notwen-
dig. Ein zuviel an (negativem) Stress flhrt
jedoch zu einem Leistungsabfall.

Effektive Problemlésungen sind in einem
ausgepragten Stresszustand kaum maoglich.
Es ist somit das Ziel, einen optimalen Zu-
stand von (positivem) Stress bewusst herzu-
stellen. Biofeedback hilft dabei.

Biofeedback-Therapie

Das Ziel der Biofeedback-Therapie bei Stress ist
die Reduktion der physiologischen Stressreaktio-
nen.

Dabei wird zundchst in einem psycho-physio-
logischen Stresstest festgestellt, in welchen Kor-
persystemen Sie verstarkt auf Stress reagieren
(z.B. Muskelspannung, Herzklopfen).
AnschlieBend lernen Sie genau dieses Korper-
system bewuBt zu entspannen.

Da die Veranderungen im Koérper nur ungenau
wahrgenommen werden, ist die Rlickmeldung
(Feedback) fir das effektive Entspannungs-
Lernen wesentlich.

Die Biofeedback-Therapie ist hierbei nur
voribergehend wichtig und betont die aktive
Mitarbeit der PatientInnen.

Ablauf einer Biofeedback-
Behandlung

Bauchatemtraining:

Sie sitzen in einem bequemen Entspannungs-
stuhl, von dem aus Sie den Bildschirm gut sehen
kénnen.

Ihre Bauchatmung wird mit Hilfe eines Sensors
beriihrungslos gemessen und am Bildschirm in
Form einer Linie dargestellt.

Wenn Sie einatmen, geht die Linie nach oben,
wenn Sie ausatmen geht die Linie nach unten.

So entsteht eine Welle.

Ihre Aufgabe ist es, die Wellenberge zu
vergréBern und die Linie beim Ausatmen langsam
abwartsgleiten zu lassen. Dadurch wird Ihre
Atmung tiefer und die Ausatmung besonders
betont. Mit dieser Atemtechnik kénnen sie tiefer
entspannen und Koérper und Geist in vollkom-
mene Ruhe bringen.

Das Feedback hilft dabei, den richtigen Rhythmus
zu finden.

Handerwarmungstraining:

Beim Handerwdarmungstraining lernen Sie,
die Durchblutung Ihrer Hande zu stei-
gern und damit das Herz-Kreislauf-Sy-
stem zu entspannen.

Uber einen Temperatursensor am Ringfinger
wird die Temperatur gemessen und am
Bildschirm in Form eines Farbkreises
angezeigt (von dunkelblau bis dunkelrot).

Je warmer die Hand ist (roter Kreis), umso
besser ist die Durchlutung und umso besser

ist die Entspannung.

Verschiedene Strategien (z.B. Warmevor-
stellung, Suggestionen des autogenen Trai-
nings, etc.) helfen dabei.

Das Feedback zeigt Ihnen, wie erfolgreich
die einzelnen Strategien bei Ihnen sind.



Wirksamkeit

Wie in einer Reihe von Studien gezeigt wer-
den konnte, ist die Biofeedback-Therapie fiir
Entspannung und Stressmanagement
auBerordentlich gut geeignet.

Die vorangehende psycho-physiologische
Stresstestung gewahrleistet, daB Sie lernen
genau jenes Korpersystem zu entspannen,
in welchem Sie verstdrkt auf Stress rea-
gieren.

Damit kdnnen Sie nicht nur Wohlbefinden,
Leistungsfiahigkeit und Gesundheit stei-
gern, sondern auch Erkrankungen, wie
Kopfschmerzen, Magenbeschwerden,
etc. wirkungsvoll abbauen, und Ihre
Leistungsfahigkeit verbesser. abbauen.

BIOFEEDBACK-THERAPIE

Die Rickmeldung (Feedback) der korperli-
chen Funktionen Uber Bildschirm und Laut-
sprecher hilft IThnen dabei, die Ursache der
Beschwerden zu verandern und Ihre Selbst-
heilungskrafte zu aktivieren.

- hohe Erfolgsrate

- keine Nebenwirkungen
- keine Medikamente

- langandauernder Erfolg
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