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Selbstregulation von Gehirn und Korper

Biofeedback und Neurofeedback

Alternative Behandlungsmethoden bei Krankheiten und zur Opti-
mierung der Lebensqualitét werden neu- oder wiederentdeckt. Im
Dschungel solcher Angebote ist es schwierig, sich zu orientieren.
Dank der Fortschritte in der Hirnforschung setzen immer mehr Me-

thoden direkt beim Hirn an.

Berechtigterweise finden Biofeedback und
Neurofeedback bei chronifizierten Symp-
tomen oder zur Leistungssteigerung immer
mehr Beachtung — nicht nur in der Fachwelt,
auch in der breiten Bevélkerung. Sie sind
praktisch nebenwirkungsfrei und kénnen me-
dikamentose Therapien erginzen, manchmal
auch ersetzen. Damit eignen sich Biofeedback
und Neurofeedback fiir Kinder, Jugendliche
und Erwachsene. Heute ist anerkannt, dass
diese Therapien die elektrophysiologische Ak-
tivitit, den Metabolismus und gegebenenfalls
neurochemische Prozesse des Gehirns beein-
flussen.

Biofeedback

Immer wieder wurde Biofeedback in die Nihe
der esoterischen Behandlungsverfahren ge-
riickt. Dabei handelt es sich um eine wissen-

schaftlich fundierte Methode mit wiederhol-
baren, erfolgreichen Ergebnissen und sie ist
zur Diagnose, Privention, Regeneration, The-
rapie oder Rehabilitation geeignet. Biofeed-
back ist ein ganzheitlicher Ansatz, welcher
verschiedene Disziplinen wie Lerntherapie,
Psychophysiologie, Verhaltenstherapie, Stress-
forschung, Elektromyographie verschmilzt
und die Selbstwirksamkeit, Selbstheilung so-
wie Resilienz fordert. Resilienz ist die Wider-
standsfahigkeit und das angemessene Umge-
hen mit negativen dusseren Einfliissen.

Traditionellerweise werden beim Biofeed-
back mit speziellen Sensoren Korperfunktio-
nen wie Hautwiderstand, Hauttemperatur,
Muskelkontraktion, Atmung, Pulsfrequenz
und neuerdings auch Herzfrequenzvariabili-
tit (HRV) gemessen und der Person zuriick-
gemeldet (Feedback). Diese relativ einfachen
Messungen beinhalten dusserst aussagekraf-

tige Informationen beziiglich Gesundheit, Al-
ter, geistiger und korperlicher Belastbarkeit
und Schwere einer Krankheit.

Wechselwirkung

Umgekehrt kann man durch Biofeedback ler-
nen, diese unbewussten autonomen korperli-
chen Vorginge bewusst zu machen, zu kon-
trollieren und positiv zu verandern. Diese
Prozesse konnen auch mittels entsprechender
Software am PC sichtbar gemacht werden.
Durch regelmissiges Training lernt man da-
mit, auf seinen physiologischen und psycholo-
gischen Zustand Einfluss zu nehmen und trai-
niert direkt die Selbstregulation des eigenen
Nervensystems und indirekt Hormon- und
Immunsystem. Biofeedback ist seit Jahrzehn-
ten eine weit akzeptierte, sichere, nicht medi-
kamentose Methode und hat sich sowohl bei
zahlreichen chronischen Leiden wie Schmer-
zen, Angsten, Schlafstorungen, Herzkreislauf-
problemen, Migrine, Stress, posttraumatische
Belastungsstorung PTSD, oder Reizdarmsyn-
drom als auch bei Personen, bei welchen Me-
dikamente nicht angezeigt sind, als sehr hilf-
reich erwiesen. Zahlreiche Studien belegen
die Wirksamkeit vom regelmissigen Biofeed-
back-Training auf Gesundheit, Wohlbefinden
und Leistungsfahigkeit.

Neurofeedback

Neurofeedback ist eigentlich eine Biofeedback-
Modalitit, welche spezifisch die Hirnregionen
trainiert. Wie bei einem gewohnlichen Elek-
troenzephalogramm EEG, wo die summierte
elektrischen Aktivitit des Gehirns durch Auf-
zeichnung der Spannungsschwankungen an
der Kopfoberfliche dargestellt wird, werden
an besonderen Punkten des Kopfes mittels
Sensoren elektrische Hirnstrome abgeleitet
und mit entsprechender Software am PC in
die einzelnen Frequenzbereiche zerlegt. Da-
rum spricht man auch von EEG-Biofeedback
oder Neurotherapie. Viele seelische, neuro-
logische und besonders pathologische Be-
schwerden zeigen sich in einem ungiinstigen
Hirnwellenfrequenzmuster. Beim Neurofeed-
back nimmt man nun Einfluss auf diese eige-
nen Gehirnwellen. Vereinfacht gesagr wer-
den beim Neurofeedback die unerwiinschten
Hirnwellen unterdriickt und die erwiinsch-
ten gefordert. Das Gelingen wird akustisch,



visuell und/oder taktil be-
lohnt, indem z.B. eine Ani-
mation auf einem Monitor
lauft. Dies nennt man «ope-
rantes Konditionieren». So
lernt man, bewusst oder un-
bewusst die entsprechenden
Hirnwellen zu produzieren,
um die Selbstregulationsfa-
higkeit und Plastizitatr des
Gehirns zu verbessern.

Anwendungsmoglich-
keiten

Dieses computergestiitzte
Training der Gehirnwel-
len hat ein breites Anwen-
dungsspektrum wie bei
Konzentrationsschwierig-
keiten (ADHS), Epilepsie,
chronischen Schmerzen,
Stimmungsschwankun-
gen, Suchtproblemen oder
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dient, die psychische und
physische Leistungsfihig-
keit in Schule, Beruf und
Sport zu fordern.

Ganzheitlichkeit

Neurofeeback und Bio-
feedback vereinigen ver-
schiedenartige Fachrich-
tungen und man muss sich
vor Augen halten, dass es
sich dabei um anspruchs-
volle «Tools» handelt. Also
muss man sich einen The-
rapeuten oder eine Thera-
peutin sorgfiltig aussuchen.
Nicht iiberraschend spielen
aber auch das Umfeld, also
Familie, Schule oder Arbeit
und Lebensstil betreffend
Schlaf, Bewegung oder Er-
nihrung weiterhin zentrale
Rollen und bestimmen mit,

Stress. Aktuelle Studien zeigen, dass Neurofeed- in welchem Ausmass und wie schnell sich
Da diese Verinderungen ebenfalls einem  back effektiv und nebenwirkungsfrei phy-  eine Verbesserung der personlichen Situation
Lernprozess zu Grunde liegen und die Selbst-  siologische und psychologische Prozesse einstellt.

wirksamkeit begiinstigen, bleiben sie in der beeinflusst und nicht nur bei diversen chro-

Regel iiber die Dauer der Behandlung hin-  nischen Problemen eine vielversprechende Bruno Gasser,
aus erhalten. Maéglichkeit darstellt, sondern auch dazu www.krisen.ch, www.neurotherapy.ch
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