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(regen Kopfschmerz, Harninkontinenz und Angst

BIOFEEDBACK. Mittels Computersoftware, Elektroden und Sensoren kann man lernen, Atmung und Muskelaktivitiit
zu kontrollieren. Dann lassen sich Blasenschwdiche, Spannungskopfschmerz oder Panikattacken beherrschen.

VON CHRISTINA LECHNER

orperfunktionen zu messen,
sichtbar zu machen und ge-

zielt zu steuern — das ist das
Prinzip des Biofeedback. ,Atmung,
Pulsrate oder Muskelspannung
werden mithilfe von Sensoren auf
einen Computer {ibertragen und
als optische oder akustische Signale
dargestellt”, erklart Univ.-Prof. Dr.
Richard Crevenna von der Univer-
sitdtsklinik fiir Physikalische Medi-
zin und Rehabilitation in Wien. -
Sieht man etwa, wie die Ampli-
tude der Muskelaktivitdt bei An-
spannung nach oben und bei Ent-
spannung nach unten geht, dann
lernt man rasch, die Entspannung
willentlich herbeizufiihren. ,Sehr
gute Erfolge erzielen wir damit bei
Spannungskopfschmerz ‘oder Mi-
grine“, berichtet Crevenna.

- Weniger Schmerzmittel

Biofeedback ist eine aktive Metho-
de, mit der Kinder und Erwach-
sene beispielsweise lernen, ihre
Kopf- und Nackenmuskulatur ge-
zielt zu entspannen. Das Resul-
tat sind weniger und leichtere
Kopfschmerzattacken, "auch der
Schmerzmittelbedarf geht zurtick.
»Das heildt aber noch lange nicht,
.dass man bei jedem Kopfschmerz-
patienten mit Biofeedback ein-
fach drauflostherapieren sollte.
Zunichst muss immer abgeklért
werden, ob es sich tatsdchlich um
Spannungskopfschmerz handelt
oder ob andere Ursachen vorlie-
gen®, warnt Crevenna, auch Prési-
dent der Osterreichischen Gesell-
schaft fiir Biofeedback und Psy-
wechophysiologie

Enormes Potenzial: Pravention

Ein enormes Potenzial fiir die Me-
thode Biofeedback sieht Crevenna
in der Pravention: ,Immerhin sind
die meisten Zivilisationskrankhei-
ten Folgen von Stress und/oder
Fehlhaltungen am  Arbeitsplatz,
dazu zdhlt besonders chronischer
Riicken- oder Nackenschmerz. Mit-
tels Biofeedback kénnen nun An-
zeichen von innerem Stress wie
eine erhohte Muskelspannung so-
gar kabellos auf den biiroeigenen
PC tibertragen werden.“ In einer Pi-
lotstudie gelang es damit, bei Biiro-
angestellten durch gezielte Ent-
spannungsiibungen wihrend der
Arbeit die Phasen der Anspannung
deutlich zu vermindern — sowohl in
Dauer, als auch in Intensitét.
Begeistert vom Biofeedback zeigt
-sich auch Dr. Alois Kogler, Psycho-

loge und Psychotherapeut in Graz:
»Speziell bei Harninkontinenz ist
Biofeedback sensationell erfolg-
reich.“ Schon nach acht bis zehn
Sitzungen sei bei vielen seiner Pa-
tientinnen und Patienten das The-
ma gleichsam erledigt. ,Nach der
Einschulung durch den Therapeu-
ten konnen die Patienten selbst-
standig am Gerit trainieren“, er-
lautert Kogler.

Gegen unfreiwilligen Harnverlust

Konkret wird durch kontrollierte
Kontraktion und Entspannung die
Beckenbodenmuskulatur so trai-
niert, dass es zu keinem unfreiwil-
ligen Harnverlust mehr kommt.
Gemessen wird die Muskelspan-
nung dabei durch eine vaginale
oder rektale Sonde. ,Das Einfiih-

ren der Sonde ist fiir die Patienten
auch das einzig Unangenehme
daran®, meint Kogler. Nach seiner
Erfahrung gibt es nur ganz wenige
Patienten, die Biofeedback prin-
zipiell ablehnen, ,meist weil es ih-
nen zu technisch erscheint”.

Weil Biofeedback den jeweiligen
korperlichen Erregungszustand vor
Augen fiihrt, ist es auch ein exzel-
lentes Hilfsmittel zum Erlernen von
Entspannungsmethoden. ,Sportler
setzen schon lange darauf. Sie
absolvieren beispielsweise Vorstel-
lungsiibungen von Wettkampfsitu-
ationen und sehen dann genau, wie
ihr Korper darauf reagiert.“ Mithilfe
spezieller Entspannungstechniken,
wie zum Beispiel Atemiibungen,
gelingt es dann auch in der realen
Situation, Stress abzufangen.

F EINEN BLIC

® So funktioniert Biofeedback:
Sensoren messen Korper-
funktionen wie Atmung, Herzrate,
Muskelspannung oder Hautleit-
wert. Letzterer misst die Schweif3-
absonderung und zeigt damit das
innere Stressniveau. Mithilfe des
Computers werden die Werte fiir
Patienten wahmehmbar; sie ler-
nen damit, Kérperfunktionen und
Erregung zu steuern.

m Besonders bewahrt sich
Biofeedback bei allen stress-
induzierten Stdrungen wie
Spannungskopfschmerz, genauso
bei Haminkontinenz in Folge von
Beckenbodenschwéache oder
Prostata-Operationen.

m Die Kosten fiir eine Bio-
feedback-Sitzung belaufen sich
auf rund 60 bis 80 Euro, in
Kombination mit Psychotherapie
sind es rund 150 Euro. Angeboten
wird Biofeedback erst von einigen
wenigen Arzten; vor allem Psycho-
logen und Psychotherapeuten
setzen es als begleitende Thera-
pie ein.

m Dauer: In der Regel reichen
acht bis 15 Sitzungen, um die
Steuerung von Muskelspannung
oder Atmung zu erleren. Nach
Maoglichkeit sollte zu Hause ohne
Gerat geiibt werden, das garantiert
die Nachhaltigkeit des Bio-
-feedback-Trainings.

»Ebenso genutzt wird dieses
Prinzip als Ergdnzung zu einer
Psychotherapie bei Patienten mit
Angst- oder Panikstérungen®, er-
kldrt Mag. Dr. Oliver Scheibenbo-
gen, Klinischer und Gesundheits-
psychologe ‘in Wien. ,Patienten
mit Panikattacken schitzen mit-
unter ihre kérperliche Erregung in
Angstsituationen viel hoéher ein,
als sie tatsdchlich ist - dann be-
kommen sie erst recht wieder
Angst. In solchen Situationen ist es
sehr hilfreich, wenn sie durch das
Biofeedback sehen, dass ihr Puls
gar nicht so hoch ist.”

_ Zudem lésst sich bei konkreten
Angsten ein Expositionstraining
absolvieren: Die Patienten werden
dabei Stiick fiir Stiick mit angstbe-
setzten Situationen — zum Beispiel

der Fahrt in einem Aufzug — kon-
frontiert und lernen, sich in diesen
Situationen zu entspannen und
damit Panikattacken zu vermei-
den.

»Biofeedback ist wirklich eine
sehr einfache und wirksame Me-
thode, sie ist aber nicht gegen alles
und alleine wirksam®, restimiert
Crevenna. Patienten sollten in je-
dem Fall genau priifen, ob der An-
wender — Arzt, Psychologe oder
Psychotherapeut — eine qualifizier-
te Ausbildung vorzuweisen hat.
»Nicht zu verwechseln ist Biofeed-
back mit der Bioresonanz — Letz-
tere ist keine wissenschaftlich fun-
dierte Methode", warnt Crevenna.

www. austria-biofeedback.at,
www.biofeedback-akademie.org




