Biofeedback fur

> Gesundheit und Wohlbefinden

> Ausgeglichenheit am Arbeitsplatz
> Mentale Stérk-e';rrh ?port

> Konzentriertes Lernen
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Biofeedback

@ Messung der peripheren Korpertemperatur und des Hautleitwertes (SCL)
© Darstellung in Linien- und Balkengrafik

© Biofeedbackkurven kénnen aus- und eingeblendet werden

© Sensibilitat veranderbar

© Biofeedback-Ubungen mit festgelegter Dauer

© Biofeedbackmessung mit frei wahlbarer Dauer

© Biofeedbackmessung mit frei wahlbaren Medien (Musik, Bilder, Bilderreisen, Videos)
© Moglichkeit, eigene Medien (Musik, Bilder, Videos) einzukopieren

© Jederzeit abrufbare aktuelle Messwerte

© Akustisches Biofeedback aktivierbar

© Pausetaste zur Unterbrechung der Messung

© Marker zum Hinzuftigen von Bemerkungen

Ruckblick

© Darstellung von 16 Kurven auf einer Seite, mit der Méglichkeit zu blattern

© Beschreibung der Ubungen mit Datum, Ubungstyp und Zeit und Dauer

© Durchgefihrte Ubungen kénnen in Detailansicht dargestellt, umbenannt oder geléscht werden

© In der Detailansicht, Moglichkeit Ergebniskurven zu zoomen und auszudrucken

© Erfolgsquote in % (% der Zeit von der Gesamtubungszeit, in der die Hautleitwertskurve ge-
senkt wurde)

Ubungen

Alle Ubungen (auBer mentale Starke im Sport und mentale Stressbewaltigung) gibt es in kurzer
(5 bis 8 Minuten) sowie langer (10 bis 18 Minuten) Version. Auf diese Ubungen greifen auch
die vorbereiteten Ubungsplane zurtick.

Klassische Biofeedback-Darstellung
© Biofeedback Temperatur und/oder SCL, ggf. ergdnzt durch Musik und Bilder
© Spielerisches Biofeedback: Golf, Return und Sunrise

Entspannungsiibungen mit Biofeedback-Messung, Darstellung der Kurven
nach Abschluss der Ubungen

© Entspannungsreisen

© Mentaltraining

© Atemubung (kurz)

© Stresstest

Ubungen ohne Biofeedback-Messung
© Dehnen und Lockern

© Progressive Muskelentspannung

© AtemUbung lang

Ubungsplane

© Vorbereitete Ubungsplane fiir Biiro, Heimanwendung und Sport

© 5 frei gestaltbare Ubungsplane

© Erinnerungsfunktion, mit den Optionen, die Ubung sofort, spater oder nicht durchzufihren
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Was ist das: Biofeedback?

Mit dem Begriff Biofeedback (engl.: Ruckmeldung biologischer Signale) wird ein wissen-
schaftlich fundiertes Verfahren bezeichnet, bei dem koérperliche Prozesse, die nicht oder nur
ungenau wahrgenommen werden, riickgemeldet und damit bewusst gemacht werden kénnen.
Beispielsweise kdnnen Blutdruck, Muskelspannung, Kdrpertemperatur oder Schweidrisenak-
tivitat etc. nur ungenau wahrgenommen werden. Ahnlich einer Lupe ermoglicht es Biofeed-
back, Dinge scharfer oder Uberhaupt erst zu sehen. (Rief & Bierbaumer, 2000) Ziel ist die
Wahrnehmung und Verdnderung physiologischer Prozesse.

Was wird mit Biofeedback registriert?

Mit Biofeedback kénnen Vorgédnge des willklrlichen oder des vegetativen Nervensystems
registriert werden. Dem willktrlichen Nervensystem obliegt z.B. die Steuerung der Skelettmus-
kulatur. Das autonome Nervensystem, reguliert eine Vielzahl von Koérperfunktionen, die der
Konstanthaltung des inneren Milieus (hierzu gehéren u.a. der Blutkreislauf, die Kérpertempe-
ratur, der Blutzuckerspiegel usw.) dienen und die nicht oder nur in begrenztem MaBe einer
willentlichen Beeinflussung zuganglich sind. Vereinfacht ausgedriickt setzen wir uns mit Hilfe
des willkdrlichen Nervensystems mit unserer Um- bzw. AuBenwelt und mit Hilfe des autono-
men NS mit unserer (biologischen) , Innenwelt” auseinander. (Rief & Bierbaumer, 2000)

iSense registriert korperliche Vorgénge, die durch das vegetative Nervensystem reguliert werden. Damit
kann zuverlassig dariber Auskunft erteilt werden, ob sich jemand in einem angespannten oder einem
entspannten Zustand befindet. Mit anderen Worten: Mit iSense wird der ,Stresspegel“ gemessen.




Der Beginn des Biofeedback geht bereits auf die 1960er Jahre zurtick. Es liegen methodisch
exakte Studien zu diversen Anwendungsgebieten von Biofeedback vor, sodass sich Biofeed-
back immer mehr zu einem Standardverfahren an Krankenh&usern und psychologischen und
medizinischen Praxen entwickelt. (Osterreich. Gesellschaft fir Biofeedback, 2001) Biofeed-
back wird erfolgreich angewendet bei: Spannungskopfschmerz, Migrane, chronischen Ricken-
schmerzen, Angststdrungen, essenzieller Hypertonie, funktionellen Herzbeschwerden, nicht
organische Schlafstérungen, Asthma, chronischem Tinnitus, Morbus Raynaud, Harn- und
Stuhlinkontinenz und in der Verhaltenstherapie.

Biofeedback gehdrt zu den nebenwirkungsarmsten Behandlungsmethoden. Fir einige
Krankheitsbereiche gelang der Nachweis, dass Biofeedback die wirksamste nichtmedikamen-
tose Behandlungsmethode ist.

Der Hintergrund des Therapieerfolges ist unter anderem darin zu sehen, dass Patienten
wahrnehmen, dass ihr eigenes Verhalten und auch ihre Gedanken und Geftihle, Einfluss auf
die Korperfunktionen haben und sie selbst Einfluss nehmen kénnen. Der Therapieerfolg ist um
so groBer, je starker die Person die Erfahrung macht, dass sie selbst Kontrolle Uber die Funkti-
onen und Bereiche hat, denen sie bislang hilflos ausgeliefert war. (Rief & Bierbaumer, 2000)

Fur therapeutische Zwecke arbeitet ein speziell ausgebildeter Biofeedback-Therapeut mit
Biofeeback-Geraten, die eine Reihe von Kdrperfunktionen messen wie den Hautleitwert (elek-
trodermale Aktivitdt), die periphere Kérpertemperatur, Pulsamplitude, Herzfrequenz, die At-
mung, EMG u.d.m. Auch in der Prévention wird Biofeedback seit langem fur Entspannungstrai-
ning, Stressabbau, Gesundheitsférderungundzum Sportlertraining (z. B. Wettkampfvorbereitung)
eingesetzt. (Osterreich. Gesellschaft fir Biofeedback, 2001)

Um die anerkannte Technologie des Biofeedbacks fir mehr Menschen zuganglich zu machen, wurde iSense
entwickelt. Es misst zwei grundlegende vegetative Kdrperfunktionen — die periphere Kérpertemperatur und
den Hautleitwert. iSense ist speziell fir die Gesundheitsférderung, fiir verbessertes Stressmanagement und
Psychoregulationstraining ausgerichtet. Ein Stresstest gibt Einblick in die Stressverarbeitung.
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Aktivierung

Zeit

Abb. 1~

Beide Aussagen sind bekannt. Beide sind richtig. Vorweg nur mal so viel: Stress ist bedeu-
tungsvoll und wir haben jeden Tag mit ihm zu tun. Stress hat einen groBen Einfluss auf unser
Befinden, unsere Leistungsfahigkeit und auf unsere Gesundheit. Jeder, der auf die eigene Ge-
sundheit achtet, sollte sich auch mit dem Thema Stress beschaftigen. Denn Entspannung ist
neben der Bewegung und der gesunden Erndhrung die dritte Saule von Wellness.

Stress als Krankheitsursache ist seit langem anerkannt. Die Anzahl der Arztbesuche, die auf
Stress zurlickzufthren sind, liegen bei 60 bis 80 %. Kein Wunder, wenn man bedenkt, welche
Krankheiten Stress mitverursacht: Er ist ursachlich an der Entstehung von Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beteiligt, wer unter Stress steht, flhlt sich ,,angespannt” und ver-
spannt seine Muskeln. Stress schwacht das Immunsystem und macht uns anfalliger flr grippa-
le Infekte.

Eine Studie der europdischen Kommission (eine EU-weit durchgefihrte Studie) bestatigt,
dass der Stress am Arbeitsplatz in den letzten zehn Jahren um 10 % gestiegen ist. Wobei nicht
jede Art von Stress zugenommen hat sondern v.a. der psychische Stress, d. h. mehr Druck,
mehr zwischenmenschliche Konflikte, starkere Konkurrenz, Angst vor Arbeitsverlust, etc. Na-
turlich sind die Arbeitgeber gefordert MaBnahmen zu setzen, die Stress reduzieren, doch auch
jeder einzelne tut gut daran, aktiv zu werden und Fahigkeiten zu entwickeln, die den Umgang
mit Stress verbessern. In diesem Punkt ist Biofeedback insofern von Bedeutung, dass Stress
sichtbar gemacht werden kann. Und ,erst wenn wir uns einer Sache bewusst sind, haben wir
die Moglichkeit diese auch zu beeinflussen® (Elmer Green, Biofeedback-Pionier)

Der menschliche Organismus ist wahrlich ein Wunderwerk. Selbst bei einfachen Tatigkeiten
laufen hunderte chemische und physikalische Prozesse parallel ab. Vereinfacht dargestellt
kann man sich folgende korperliche Ablaufe bei Stress vorstellen:

Beispiel: Wir Uberqueren eine StraBe und sehen, wie ein Auto auf uns zukommt. Unsere
oberste Steuerzentrale, das Gehirn, vergleicht die Situation mit bisher gemachten Erfahrungen
und entscheidet, ob das schnelle Auto fir uns eine Gefahr darstellen wird oder nicht. (Bereits
an dieser Stelle steigt unsere Stresskurve, da wir uns bei dieser Auseinandersetzung aktivieren.
Siehe Abb. 1) Kommt das Gehirn zum Schluss, ,,das kdnnte knapp werden* werden, Uberbringt
der ,Sympathikus® (das ist jener Anteil des vegetativen Nervensystems, der flr Aktivierung
zustandig ist) unserem Korper diese Information: Es werden Hormone, wie zum Beispiel Adre-
nalin, ausgeschuttet, die unseren Korper startklar machen. Die Muskeln missen aktiv werden,
dazu brauchen sie , Treibstoff“, das bedeutet Sauerstoff und Zucker. Nun wird alles gemacht,
damit die Muskeln gut versorgt sind: Der Puls steigt, damit mehr Blut zu den Muskeln kommt,
ebenso der Blutdruck, die Atmung ist beschleunigt, damit mehr Sauerstoff aufgenommen wer-
den kann, Blut wird aus der Haut abgezogen und fir die Muskeln zur Verfligung gestellt (dazu
werden die GefdBe in der Haut enger gestellt), wir beginnen unmerklich zu schwitzen, um einen
glatten Korper zu haben und uns vor Uberhitzung schiitzen. Die Muskelspannung ist erhéht.
Unser Gehirn steuert unsere Muskeln, damit die Bewegung richtig ausgeftihrt wird. Wir ma-
chen einige schnelle Schritte, sodass wir der Gefahr des Autos entkommen und kdnnen uns
dann wieder entspannen. Alles das passiert innerhalb weniger Sekunden.

Der groBe Vorteil ist, dass es sich dabei um Vorgénge handelt, die ganz automatisch ablaufen.
Wir brauchen uns nicht darum zu kiimmern. Obwohl wir diese Ablaufe nicht als unmittelbar
belastend erleben, braucht jede unserer Reaktionen auf die Umwelt auch Energie. Und man
kann sich vorstellen, dass es ermidend ist, wenn wir permanent Autos ausweichen mussen.

Nach einiger Zeit benttigt man eine Pause, um sich wieder zu erholen. In unserem Alltag
mussen wir zwar nicht laufend Autos ausweichen und auch die Konfrontation mit dem , Sabel-
zahntiger® bleibt uns glucklicherweise erspart. Und doch laufen in unserem Kérper dhnlich
Prozesse ab, wenn wir zu spat aufstehen, das Handy nicht gleich finden, es einen Verkehrsstau
gibt, wir wissen, dass wir zu spat zur Besprechung kommen, uns mit dem Kollegen nicht ver-
stehen, etc.



Stressoren

Alle Ereignisse, die Stress auslésen, nennt man Stressoren. Sie reichen von groBen belasten-
den Ereignissen (ber tagliche Aufgaben und Argernisse bis hin zu belastenden Gedanken.
Ganz allgemein unterscheidet man zwischen groBen Stressereignissen und laufenden kleinen

Stressoren:

Uberforderung Seelische Spannung Tod von Angehdrigem
Eile —Hetze > Nervositat < Trennung vom Partner
Unangenehme Uberraschungen Unsicherheit Eigene Erkrankung oder
Meinungsverschiedenheiten Wut die eines Angehdrigen
Kritik Verzweiflung Einsamkeit

Erwartung schwieriger Kraftlosigkeit Arbeitslosigkeit
Situationen Resignation Depressionen

(Adaptiert nach Tausch, R.,1996)

Oft ist uns nicht bewusst, dass groBe Ereignisse flr unseren Korper Stress bedeuten. Wenn
ein Angehoriger krank ist, ist das eine hohe Stressbelastung. Ebenso wenn wir finanzielle Sor-
gen haben oder Angst vor einem Jobverlust. Wer in solchen Situationen weiB, wie er den Stress-
pegel reduzieren kann, tut sich selbst und seinem Umfeld viel Gutes.

Die kleinen taglichen Argernisse fordern stdndig unsere Energie und Kraft. Sie bestimmen oft
unseren Alltag und kénnen in der richtigen Dosis sehr motivierend sein. Wenn zu viele Anfor-
derungen gleichzeitig auf uns einwirken, zehren die kleinen Stressoren an unserer ,Sub-
stanz*.

Ressourcen

Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass Menschen verschieden gut mit den Stres-
sanforderungen umgehen kénnen. Ein und die selbe Situation kann fir den einen sehr bedroh-
lich und belastend, fur jemand anderen jedoch eine Herausforderung darstellen. Wie ein Vor-
kommnis erlebt wird, hangt davon ab, wie wir unsere Fahigkeiten einschatzen, diese zu
meistern. (Redtenbacher & Strauss-Blasche, 1996).

Sehen wir uns als Person, die die idealen Voraussetzungen flr einen Job hat und obendrein
sprachgewandt und gewinnend ist, so wird ein Vorstellungsgesprach eine Herausforderung
darstellen. Haben wir zwar objektiv die gleichen Voraussetzungen, meinen jedoch subjektiv,
nicht gut genug zu sein, dann wird uns das Vorstellungsgesprach den Schauer Uber den RU-
cken jagen. Unser Selbstbild ist entscheidend daflr, wie belastend wir Situationen wahrneh-
men.

Stressreaktion

In jedem Fall kommt es bei einer Belastung zu ganz typischen koérperlichen Verdnderungen,
die uns in der ersten Phase leistungsfahiger machen und uns helfen, die Situation zu meistern.
Diese Stressreaktion hat sich tGber die Jahrtausende der menschlichen Evolution entwickelt und
ist im Prinzip eine sinnvolle Antwort des Korpers auf auere und innere Anforderungen. (Red-
tenbacher & Strauss-Blasche, 1996)

a) Normale Reaktion: Wir haben eine Aufgabe zu meistern, aktivieren uns, erledigen den Job b

und entspannen uns wieder, wenn dieser erledigt ist.

b) Aufschaukelung: Bevor wir die erste Aufgabe erledigen konnten, kommt bereits die zwei-

te und die dritte, etc.

c) Hohe Anforderung: Wir sind flir ein Projekt verantwortlich, von dessen Erfolg viel Geld oder

sogar viele Arbeitspléatze abhangig sind. Bei diesem stellt sich der Erfolg nicht ein.

Solange die Anforderungen bewaltigbar sind, ist Stress die Wirze unseres Lebens. Wir sind
aktiv und kénnen Ziele erreichen. Stress wird dann schadigend, wenn er zu lange oder zu in- : >
tensiv ist (siehe Abh. 2). Zeit Abb. 2

Aktivierung




Der Hautleitwert kann bei vielen Menschen die innere Beanspruchung sehr gut widerspiegeln. Wenn wir
uns aktivieren, steigt er — und zwar innerhalb von Millisekunden. Wenn unsere Gedanken und Gefiihle
ruhiger werden, sinkt der Hautleitwert. Eine gute Stressverarbeitung zeichnet sich dadurch aus, dass der

Hautleitwert nach dem Stress schnell wieder sinkt.
Gelingt es nicht, sich zwischendurch zu entspannen, laufen wir Gefahr, dass der Stresspegel immer weiter

steigt und es Uber kurz oder lang zu negativen Stressfolgen kommt.

Beispiele fiir verschiedene Reaktionsformen auf Stress:
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Zeit Abb. 3
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< > Person reagiert sehr stark auf einen Reiz. (Abb. 4)
Zeit Abb. 4
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< s> Person spricht schnell auf Reiz an und kann sich dann wieder schnell erholen. (Abb. 5)
Zeit Abh. 5
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< » Person spricht laufend auf duBere und innere Reize an (innere Unruhe). (Abb. 6)
Zeit Abb. 6

Wenn Uber einen langeren Zeitraum kein Ausgleich zwischen An- und Entspannung erreicht
wird, kommt es zur Uberforderung. Typische Signale dafiir sind:

> Die Aktivierung tritt bereits bei geringer Stressdosis auf

> Die Aktivierung ist intensiver

> Die Erholung erfolgt langsamer

(Wagner-Link, 2001)



Kurzfristige Reaktionen und langfristige Konsequenzen.

Dauert die stressende Situation langer an — zum Beispiel mehrere Stunden — werden wir
zwar nicht gleich krank, es kommt aber trotzdem zu einer deutlichen Beeintrachtigung in unse-
rem Alltag. Diese Stressreaktionen betreffen den gesamten Organismus: die Gedanken, Geflih-
le, die physiologischen Vorgange und unser Verhalten.

Bei Prifungen oder

wichtigen Terminen
kénnen Denkblocka-
den erhebliche

Nachteile mit sich Wir sehen nur

bringen. ¢ ; Wir machen
i noch die unmittel- mehr Fehler
Je groBer der Stress, bare Belastung, der '
desto mehr innere Uberblick und die
Gesprache finden statt. Die Gedanken Entscheidungsfrei-
Diese sind meist negativ, | springen, wir kénnen | heit gehen verloren. :
wie z.B: das schaffe ich | nicht bei der Sache Das Sucht- Es gelingt

schwerer,
Geflihle zu
kontrollieren.

nie, immer ich, nichts bleiben. verhalten
wie weg hier. steigt.

Gedanken Gefiihle Verhalten

Wir bekommen

Es geht
nicsh%egut lér;jv . Angstdurchfall ]
: Langfristig kann es und Magen- Keine Lust Die Wahrschein-

o . aurnaja zu Herz-Kreislaufer- |~ qijcken, auf Sex. lichkeit an einem
Wir sind gereizt krankungen (Bluthoch- grippalen Infekt
und wir fihlen druck, koronare zu erkranken ist
uns ange- Herzkrankheit, ...) Der Nacken ist erhoht.
spannt. Wir érgern kommen. ] verspannt, evtl.
uns tber Wir haben V' machen sich Verspan-
Kleinigkeiten. kalte Hande | nungen in Form von
und FaBe. Spannungskopf-
schmerzen oder
einem Cervikalsyn-
drom bemerkbar.

Jede Veranderung des physiologischen Zustandes wird begleitet von einer entsprechenden,
bewussten oder unbewussten Veranderung des geistig-emotionalen Zustandes und umgekehrt
wird jede Veranderung des geistig-emotionalen Zustandes, bewusst oder unbewusst, begleitet
von einer entsprechenden Verdnderung des physiologischen Zustandes. (Green & Green,
1977)



Jeder Mensch hat ein individuelles Reaktionsmuster: Eine Person reagiert beispielsweise eher
mit erhéhtem Blutdruck, eine andere mit angespannter Muskulatur, eine mit Angstlichkeit eine
andere mit Aggression. Die Stressreaktion findet jedoch immer auf allen Ebenen statt. Umge-
kehrt wirkt Entspannung auch immer ganzheitlich.

Wer (ber langere Zeit an einem Zustand erhohter Leistungsbereitschaft leidet, [duft Gefahr
zu erkranken. Zu diesen Krankheiten und Beschwerden sollte es durch zeitgerechtes Stress-
management erst gar nicht kommen.

Je starker jemand gestresst ist und je hoher die Anforderungen sind, desto wichtiger ist regelmafslige
Entspannung.

Um gesund und leistungsféhig zu sein und Krankheiten vorzubeugen, muss das vegetative
Nervensystem immer im Gleichgewicht sein. An- und Entspannung mussen sich die Waage
halten. Nach einer Aktivierung benotigen wir wieder Entspannung. In dieser Phase finden Re-
generationsvorgange im Korper statt. ,Leere Speicher” werden wieder gefillt. Wer sich zu wenig
Zeit nimmt, ,fahrt mit halbvollen Akkus“ und hat weniger Energie zur Verfigung.

Um mit Stress und Belastungen richtig umgehen zu kénnen, missen wir daflr sorgen, dass
unsere Akkus wieder geflllt werden. Doch auch die Stressoren selbst und unsere Ressourcen
bieten wichtige Ansatzpunkte. Wir benotigen verschiedene Bewaltigungsstrategien, um gut ge-
wappnet zu sein.
> Der Abbau von Stressoren: Durch gute, realistische Planung und optimales Zeitmanagement

kommen viele Stressoren erst gar nicht zur Geltung. Aufgaben unterteilen sich immer in eine

Planungs- und eine Umsetzungsphase. Auch bei sehr belastenden Problemen ist systema-

tische Problemldésung ein hilfreicher Schritt, um richtige Entscheidungen und Schritte zu

setzen.
> Der Aufbau von Ressourcen: Dazu gehoren ein gutes soziales Umfeld, ein positives Selbstbild
und eine gute Belastbarkeit. Diese kann durch regelmaBige Entspannungstbungen und

Bewegung aufgebaut werden.
> Die Reduktion der Stressreaktion: Wer dazu in der Lage ist, Erregung zwischendurch abzu-

bauen, kann Aufschaukelungen verhindern und Stressabldufe besser kontrollieren.

Wéhrend der Abbau von Stressoren und der Aufbau von Ressourcen langfristige MaBnah-
men zur Stressreduktion sind, geht es bei der Reduktion der Stressreaktion um kurzfristige Er-
leichterung. Entspannungstechniken haben sowohl langfristig als auch kurzfristig groBe Bedeu-
tung.

Die kurzfristige Wirkung der Entspannungstbung ist die Reduktion des Erregungsniveaus,
das eine Verbesserung der Befindlichkeit zur Folge hat. Wir fihlen uns unmittelbar freier und
entlasteter. Wahrend der Entspannung sinkt der Blutdruck, die Durchblutung der Haut verbes-
sert sich, die Atmung wird ruhiger, die Muskelspannung I6st sich, wir fiihlen uns wohler und
kdnnen uns wieder besser konzentrieren.

Langfristig gesehen, fuhrt regelméBige Entspannung zu einer hdheren Belastbarkeit. Je-
mand der regelmaBig Entspannungsibungen durchfihrt, ist gelassener und lasst sich nicht so
schnell aus der Ruhe bringen. Die Durchfiihrung von Entspannungstibungen an sich 16st na-
turlich keine Probleme. Jedoch kann durch Entspannung jene Klarheit erreicht werden, die
notwendig ist, um Situationen zu analysieren und zu andern.

Erstens sollten Sie auf korperlicher Ebene lernen, sich zu entspannen und innerlich zur
Ruhe zu kommen. Zweitens sollten Sie Strategien erlernen, die es lhnen ermoglichen, im Alltag
kompetenter und selbstbewusster mit Stress umzugehen. In jedem Fall steht ein Lernprozess
im Vordergrund, der sich Uber langere Zeit erstreckt und auch einmal einen Rickschlag bein-
halten kann. (Redtenbacher & Strauss-Blasche, 1996)



Die Entspannungsreaktion
Der biologische Gegenspieler der Stressreaktion ist die Entspannungsreaktion. Wird diese

ausgeldst, so kommt es unter anderem zu einer Verlangsamung der Herzfrequenz und der At-
mung, einem Absinken des Blutdrucks, einer Entspannung der Muskulatur und einer Erwar-
mung der Haut, die durch verbesserte Durchblutung der HautgefaBe bedingt wird. (Rief &
Bierbaumer, 2000)

Evolutionsgeschichtlich gesehen haben Aktivierungsreaktionen Vorrang vor Entspannungs-
reaktionen. Deshalb geraten wirleichter in eine Uberaktivierung und sollten daher der Entspan-

nung vermehrt Aufmerksamkeit schenken.

Bei der Entspannungsreaktion kommt es zu einer nachweisbaren physiologischen Redukti-
on stressbedingter Aktivierung. (Abh. 1)

Langfristig fuhrt eine Entspannungspraxis, also die regelmaBige Durchfiihrung von Entspan-
nungslibungen, zu einer entspannteren korperlichen und auch geistigen Grundhaltung und
einer vertieften Erholtheit. (Redtenbacher & Strauss-Blasche, 1996) Es konnte nachgewiesen
werden, dass die Angstbereitschaft abnimmt, der Belastbarkeitspegel steigt und u. a. positive
Veranderungen in der Selbsteinschatzung auftreten (Vaitl & Petermann, 1994). (Abb. 2)

Die unmittelbare Wirkung der Entspannungstibung ist die Reduktion des Erregungsniveaus,
was auch eine Verbesserung der Befindlichkeit zur Folge hat.

Grundsatzlich kann sich jeder Mensch entspannen. Allerdings unterscheiden sich Personen
erheblich darin, wie leicht es ihnen gelingt, die Entspannungsreaktion bei sich auszulésen. Ein
wesentliches Ziel der verschiedenen Entspannungsverfahren besteht deshalb darin, die Auslo-
sung der Entspannungsreaktion zu erleichtern, so dass diese auch unter erschwerten Bedin-
gungen (also nach oder wahrend einer Belastungssituation) zuverlassig hervorgerufen werden
kann. (Rief & Bierbaumer, 2000). (Abb. 3)

Systematische Entspannungsmethoden sind Grundlage der Erregungsreduktion. Wer eine
niedrigere Erregungsbereitschaft hat, reagiert schwacher und weniger schnell auf Stressoren.
Damit verbunden ist eine hohere Belastbarkeit. (Abb. 4) (Wagner-Link, 2001)

Wer sich nach Belastungen schnell regeneriert, kann die ,,Zwischenzeiten“ nutzen, um wie-
der aufzutanken. (Wagner-Link, 2001)

Wir brauchen einen regelmaBigen Wechsel von Aktiverung und Entspannung. Der Schlaf ist
die wichtigste Quelle der Regeneration. Aber auch tagsiber gibt es Phasen, in denen die Leis-
tungsfahigkeit niedriger ist. Wer intensiv, v.a. geistig, arbeitet, braucht nach etwa einer Stunde
eine Phase der Erholung, um im inneren Gleichgewicht zu bleiben. (Abb. 5)

o0
C
>
2
=
=
< >
Zeit (Abb. 1)
00
=
>
2
=
=
<C ! >
Zeit (Abb. 2)
A
00
=
>
2
=
=
< >
Zeit (Abb. 3)
A
Q0
=
=
2
=
=
< >
Zeit (Abb. 4)
A
o0
C
>
2
=
=
< >
Zeit (Abb. 5)

Der Hautleitwert reagiert sehr unmittelbar auf psychischen und mentalen Stress: Er steigt bei Stress und
sinkt bei Entspannung. Damit kdnnen Stressreaktionen und —verarbeitung sehr gut sichtbar gemacht

werden.




Systematische Entspannung

Unter systematischen Entspannungsmethoden werden erforschte und etablierte Methoden
verstanden, Entspannungsreaktion gezielt herbeizuflihren. Sie sind die Grundlage fur Erre-
gungsreduktion und fihren zum Abbau funktioneller Beschwerden und zu positiven emotiona-
len Effekten wie Loslassen, Gelassenheit, Ruhe, Erholung und Offnung gegentber neuen Erfah-
rungen. (Wagner-Link, 2001)

Zu den systematischen Entspannungstechniken gehoéren u.a. Biofeedback, Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung, Atementspannung, Visualisierungen etc.

Gemeinsam ist den systematischen Entspannungstechniken die Erzeugung glnstiger Wir-
kungen:

Senkung der korperlichen und mentalen Aktiviertheit,

erleben von Wohlbefinden,

Erhthung der kérperlichen und mentalen Belastbarkeit,

Abbau bereits bestehender stressbedingter Folgeschaden,

Pravention hinsichtlich verschiedener Stérungen

Biofeedback. Biofeedback ist flr sich gesehen eine Entspannungstechnik, mit der Entspan-
nung wirkungsvoll erlernt werden kann. Die Vorteile dieser Methode sind in den folgenden Ka-
piteln detailiert beschrieben.

iSense hat Biofeedback in ,,Reinform“ und in Kombination mit anderen Techniken integriert.

Die gleichzeitige Anwendung von Biofeedback und anderen Entspannungstechniken gilt als

besonders wirkungsvoll.

Autogenes Training. Das Autogene Training geht auf den Nervenarzt Johannes Schultz in
den 30er Jahren des letzten Jahrhunderts zurlick. Dabei werden bestimmte Satze innerlich
gesprochen und wiederholt. Die Wahrnehmung wird auf den Kérperbereich gelenkt. Angespro-
chen werden in der Grundform die Schwere, Warme, das Herz und die Atmung.

iSense hat Elemente des Autogenen Trainings in verschiedenen Ubungen integriert.

Progressive Muskelentspannung. Die Progressive Muskelentspannung wurde von Dr. Ed-
mund Jacobson in den 1940er Jahren entwickelt. Das Grundverfahren ist umfangreich und
dauert eine Stunde und langer. Inzwischen haben sich aber auch Kurzformen etabliert. Der
Hintergrund: Stress fuhrt zu einer erhéhten Anspannung der Muskulatur. Diese ist uns jedoch
haufig nicht bewusst. Ziel der Progressiven Muskelentspannung ist es daher, eine bessere
Wahrnehmung fur Muskelspannung zu entwickeln und diese bewusst wieder zu ldsen. Erreicht
wird das durch die Anspannung einer bestimmten Muskelgruppe mit anschlieBender Entspan-
nung.

iSense hat zwei Ubungen mit Progressiver Muskelentspannung integriert, bei diesen ist keine

Biofeedback-Messung vorgesehen.

Atemiibungen. Atmen ist Leben. Das irdische Leben beginnt mit dem ersten Atemzug des
Neugeborenen und endet mit dem letzten Atemzug. Atmung passiert unbewusst, doch wir
haben auch bewussten Zugang zu ihr, wodurch wir Gber unsere Atmung den direktesten Zu-
gang zum vegetativen Nervensystem haben. Im Stress ist die Einatemphase im Vergleich zur
Ausatemphase verlangert. Es erfolgt ein friihzeitiges Einatmen und es kommt vermehrt zur
Brustatmung. Das fuhrt dazu, dass GefaBe im Kopfbereich, im Herzen und in der Haut veren-
gen und die Muskelanspannung steigt. Die Folge sind kalte Hande und FUiBe, ein Schwindelge-
fuhl und die typischen Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich. Die Beschleunigung
der Atmung geschieht meist unbewusst und ist kaum merkbar.

Die Atmung wird bei den iSense-Ubungen besonders héufig angesprochen (Dehnen und

Lockern, Progressive Muskelentspannung). Wobei keine bestimmte Atemfrequenz vorgege-

ben wird, sondern Methoden eingesetzt werden, bei denen die Atmung wahrgenommen

wird, ohne sie jedoch bewusst zu verandern. Eine entspannte Atmung soll frei flieBen, die

Verlangerung des Atemflusses erfolgt nach einiger Zeit ganz von selbst.



Folgende AtemUbungen wurden bei iSense integriert bzw. sind empfehlenswert:
Vorstellung, dass beim Ausatmen alles Belastende, Negative ausgeatmet wird (als Lebens-
rhythmus entspricht die Ausatmung der Entspannung, die Einatmung der Aktivierung, des-
halb wird bei iSense die Ausatmung starker betont).
Atembremse: Lippen leicht aufeinanderlegen und gegen den Widerstand ausatmen, dadurch
wird die Ausatmung verstarkt und das Atemvolumen erhoht. Auch in akuten Stresssituatio-
nen gut geeignet.
Atmung beobachten ohne zu bewerten: Legen Sie die Hénde auf den Bauch oder in die
Flanken, sptren Sie den Atem mit ihren Handen.

Visualisierungsiibungen. Jeder Mensch hat in seiner Erinnerung Bilder, die ihn besonders
entspannt haben: ein besonders schoéner Blick auf das Meer, auf eine bliihende Wiese oder ein
spielendes Kind. Allein der Gedanke an ein derartiges Bild verandert bereits unser Befinden. Das
Visualisieren von Bildern kann uns in eine andere Welt versetzen. Fantasiereisen flihren uns zu
unerschlossenen Quellen des Denkens. Das Bewusstsein wird erweitert und das ist insbesondere
bei kreativen Prozessen von Bedeutung. Durch unsere Fantasie regen wir Neuland im Denken an.

iSense verwendet entspannende Landschaftsbilder. AuBerdem werden Sinneswahrnehmun-
gen (Sehen, Horen, Fuhlen, Riechen und Schmecken) angesprochen. Die Aufmerksamkeit
wird auf den eigenen Korper gelenkt, was u.a. zu einer verbesserten Kérperwahrnehmung
fuhrt. Im Stress verschlechtert sich die Kérperwahrnehmung. Die Sinneslenkung hat damit
eine wichtige Funktion — Signale des Korpers gezielter wahrzunehmen.




Eine besondere Starke von Biofeedback-Techniken liegt darin, dass sie die Demonstration
psychophysiologischer Zusammenhédnge ermoglichen. Dass es einen Zusammenhang zwi-
schen Gedanke beziehungsweise Geflihlen und physiologischen Veranderungen gibt, ist flr
den GroBteil der Patienten eine neue Erfahrung. (Bruns & Praun 2002)

Biofeedback macht sichtbar, dass weder der Arzt noch ein Gerat eine Anderung bewirken,
sondern dass der entscheidende Faktor fir die Selbstregulierung in jedem Menschen selbst
liegt. Diese Erfahrung zu sammeln ist entscheidend. Mit Biofeedback wird Selbstkompetenz
aufgebaut. Wer erfahren hat, dass er selbst die Fahigkeit hat, sich zu regulieren, erwirbt Selbst-
kompetenz und -wirksamkeit. Die Uberzeugung, selbst zum Gelingen beizutragen, ist ein we-
sentlicher Schritt zur Verédnderung.

Zusammengefasst bietet Biofeedback folgende Vorteile:

> Effektivere Entspannung: Durch die Darstellung kleinster Veranderungen, erlernt man schnel-
ler erfolgreiche Strategien und kann die Trainingsfortschritte beobachten.

> Man fUhlt sich bestatigt und motiviert. Durch das unmittelbare Feedback erhalten wir Rlck-
meldung Uber den Erfolg unserer Bemihungen — das motiviert.

> Entwicklungsverlauf: Mit Biofeedback werden Verédnderungen dokumentiert.

> Wirksame Ubungen erkennen: Durch die Riickmeldung erhalt man klare Informationen dar-
Uber, welche Entspannungstechniken besonders wirksam sind.

> Gezieltes Training: Wer gestresst ist, hat Konzentrationsprobleme. Das wirkt sich auch auf die
Durchfiihrung von Entspannungstbungen aus. Die Gedanken schweifen ab. Mit Biofeed-
back gelingt es leichter, sich zu konzentrieren.

> Es gelingt, die Spannung in wenigen Minuten abzubauen.

> Man kann sich nicht beschummeln, denn Stress verschlechtert die Kérperwahrnehmung und
damit die Wahrnehmung des Spannungsgrades.

> Selbst Skeptiker sind von Biofeedback Uberzeugt, da die Messung objektive Daten liefert.

Wer mit Biofeedback die Anderungen der Werte beobachtet, erkennt welche Gedanken und
Gefuhle ihn entspannen und welche ihn stressen.



Die Messung der peripheren Temperatur und des
Hautleitwerts

iSense misst zwei Korperfunktionen, die sehr gut widerspiegeln, wie hoch unsere innere
Aktivierung ist: Die periphere Temperatur und den Hautleitwert. Sie zeigen zwei verschiedene
»,Komponenten* der Entspannung auf, ohne diese streng trennen zu kdénnen, ndmlich das
korperliche und das mental-emotionale Loslassen.

Beide Korperfunktionen verhalten sich bei Stress und Entspannung unterschiedlich und
kédnnen flr verschiedene Ziele eingesetzt werden:

Periphere Temperatur Hautleitwert

Ziel des Trainings ist es, beide Korperfunktionen in Richtung Entspannung zu andern. Nur
das ist ein Zeichen von guter Entspannung. Jeder Mensch reagiert anders. Wem es schwerer
fallt die Temperatur zum Steigen zu bringen, kann die gréBere Herausforderung darin sehen,
die peripheren GefaBe zu 6ffnen, wem es schwerer fallt den Hautleitwert zum Sinken zu brin-
gen, sieht die groBere Herausforderung darin, mental loszulassen.

iSense Tipp: Beobachten Sie, welchen der beiden Werte Sie leichter beeinflussen kdnnen.

Viele Menschen kénnen kaum glauben, dass innere Aktivierung und Anspannung unsere
Korperfunktionen mafBgeblich verandern. Und doch ist es so. Gedanken und Geflhle veran-
dern unsere Korperfunktionen innerhalb kurzer Zeit. Wodurch sonst sollte unsere Fingertempe-
ratur einmal warm und dann wieder kihl sein, obwohl wir uns im gleichen Raum aufhalten und
die Raumtemperatur konstant ist? Es muss also einen inneren Regulationsmechanismus ge-
ben, der auf die Kérperfunktionen einwirkt.

Umgekehrt kann auch durch die Verdnderung von Koérperfunktionen, Einfluss auf unsere
Geflihle und Gedanken genommen werden. D. h. bei warmen Handen und niedrigem Hautleit-
wert sind auch die Stimmen im Kopf ruhiger und man fthlt sich entspannter.



> Anstieg der Temperatur
> Absinken des Hautleitwertes (SCL)

Beide Funktionen andern sich im
Sinne einer
Entspannungsreaktion positiv.
Deutliches Zeichen fiir vegetative
Entspannung und Reduktion des
sympathischen Antriebs.
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> Abfallen der Temperatur
> Anstieg des Hautleitwertes (SCL)

Beide Funktionen andern sich
negativ.

Zunehmende sympathische
Aktivierung.

Keine Entspannungsreaktion.

Gibt es Aufgaben zu erledigen wird unser Sympathikus aktiv und macht uns startklar. Dazu
wird u. a. Adrenalin ausgeschuttet, was zu einer Verengung der oberflachlichen GefaBe (Haut-
gefaBe) fuhrt.

Beim Entspannen ist der Vorgang umgekehrt. Der Sympathikus entspannt sich, es werden
weniger Stresshormone ausgeschuttet, die HautgefaBe weiten sich und die Hande werden
warm. Parallel dazu sinkt meist der Blutdruck und der Puls und die Atmung wird ruhiger. Es
kommt zur gesamtkorperlichen Entspannung.

Grundsatzlich spricht man bei einer Fingertemperatur von

unter 25 °© von kUihlen Handen,

25 — 30 ° von mittelwarmen Handen und

Uber 30° von warmen Handen.

Wann war ein Training erfolgreich?

Ziel ist es, die Handtemperatur auf Uber 32° zu erhdhen, wobei der Verlauf der Temperatur-
kurve wichtiger ist, als das Erreichen eines Zielwertes. Bereits eine Temperaturzunahme von
mehr als 1° gilt als relevant. Wenn die Ausgangstemperatur 25° betragt, sind 26° bereits eine
positive Verdnderung. Je niedriger der Ausgangswert, desto mehr Zunahme ist moglich

Im therapeutischen Setting liegt die Hand auf einem Polster am Oberschenkel, dadurch
kommt es zu keiner Beeinflussung der Handtemperatur durch die Warme des Oberschenkels.
iSense gibt die Anleitung, die Hand auf den Oberschenkel zu legen, wodurch die Temperatur
deutlicher steigt. Es kann eine Temperaturzunahme von 3-4° erreicht werden. Der positive
Einfluss der Oberschenkelwédrme bei iSense ist bewusst gewahlt, da eine Zunahme der Tempe-
ratur meist als angenehm erlebt wird und motivierend wirkt.

Einflisse auf die Temperatur

Fur eine gute Vergleichbarkeit der Werte von Ubung zu Ubung ist es wichtig, dass die Be-
dingungen immer ahnlich sind. Der Raum sollte in etwa gleich warm sein. Positionieren Sie die
Hande immer gleich. Vermeiden Sie Zugluft und konsumieren Sie — wenn mdglich — vor der
Biofeedback-Messung keine Genussmittel oder Medikamente.

Doch selbst wenn die Bedingungen verschieden sind, macht es Sinn, die Entspannungsu-
bungen durchzufiihren. Bei der Interpretation missen dann einfach die auBeren Bedingungen
bericksichtigt werden. Wichtig ist die Veranderung der Werte, nicht der Absolutwert!

Folgende Faktoren Uben Einfluss auf die Temperatur aus:

Raumtemperatur: Unterschiedliche Werte in Abhangigkeit davon, ob es 33 Grad oder 20
Grad hat. Bei sehr kalten Temperaturen verengen sich die BlutgefaBe, damit weniger Warme
nach auBen verloren geht.

Luftzug: Zugluft kuhit die Haut stark ab.

Unterlage: Beispiel: Am kalten Tisch kiihlen die Hande eher ab, die Warme der Oberschenkel
bringt auch die Handtemperatur zum Steigen.

Blutdruck: Wer einen hoheren Blutdruck hat, hat meist eine warmere Ausgangstemperatur,
trotzdem ist gerade bei Bluthochdruck ein Handerwdrmungstraining sinnvoll, da gelernt
wird, den peripheren Widerstand zu reduzieren, was eine Druckentlastung fur die GefaBe
schafft.

Suchtmittel: Zigarettenrauchen und Kaffeetrinken wirken gefaBverengend (Temperatur
sinkt).

Sport/Bewegung: Sport fordert die Durchblutung. Natdrlich sind dann die Hande warmer.
(Zum Probieren: Kurzfristig sinkt die Temperatur jedoch beim Bewegen. Legen Sie den Sen-
sor an, stehen Sie auf und marschieren Sie eine halbe Minute am Platz. Beobachten Sie, wie
sich die Temperatur dabei andert.)

Handewaschen: Kaltes Wasser kihlt die Hande ab, jedoch steigt die Temperatur dann wieder
rasch an.

Hyperventilieren bewirkt eine GeféaBverengung.

Und einige mehr.



Hinweise zu iSense

iSense hat verschiedene Entspannungstibungen integriert, die Handerwarmung bewirken:
Z. B. wird bei dem Programm , Entspannungsreise ans Meer* die Warmeerfahrung explizit an-
gesprochen, in ,mentaler Stressbewaltigung” werden die Elemente Schwere und Warme des
Autogenen Trainings verwendet. Progressive Muskelentspannung (ohne Temperaturmessung)
beginnt mit der Anspannung und Entspannung der Hande. Beim ,,Dehnen und Lockern* ist die
Periphere (FuBe und Arme) mit integriert, etc.

Bei der Ubung Biofeedback-Temperatur ist die Veranderung der Temperatur direkt am Bild-
schirm sichtbar. Uber die Wahrnehmung der Kurve, lernt man, Einfluss auf diese zu nehmen
und jenes Verhalten zu verstarken, das die Kurve zum Steigen gebracht hat. Zusatzlich haben
sich folgende Ubungen bewshrt, um den Temperaturanstieg zu beschleunigen.

> Stellen Sie sich vor, wie beim Ausatmen das warme Blut in die Finger flieBt.

> Stellen Sie sich vor, Sie liegen am Strand und die Sonne erwdrmt Ihre Hande und FuBe

> Legen Sie eine Hand auf den Bauch und spiren Sie, wie sich der Bauch hebt und senkt.

Verlangern Sie |hre Ausatemphase.

O]

Der Hautleitwert (SCL) macht sichtbar, welche Gedanken uns aktivieren und welche uns
entspannen. Biofeedbacktraining ist eine Entdeckungsreise, bei der wir genauer erfahren, wie
und worauf wir reagieren. Er eignet sich hervorragend, um die Interaktion von Kérper und Geist
zu demonstrieren. (Rief & Bierbaumer, 2000)

Der Hautleitwert steht in Verbindung mit der Aktivitat der SchweiBdrisen. Bei der Stressre-
aktion kommt es — um fUr den Ernstfall des kdrperlichen Einsatzes gewappnet zu sein — zum
Offnen der SchweiBdrisen, denn SchweiB ist das wichtigste Mittel um unseren Koérper vor
Uberhitzung zu schiitzen. Diese Reaktion erfolgt sehr unmittelbar. Die SchweiBdriisenaktivitat
ist durch den Sympathikus gesteuert und auch schon ein Gedanke an eine schwierige Situation
|6st eine Reaktion aus.

Gedanken wirken sich unmittelbar auf die Feuchtigkeit unserer Haut aus. Wobei neutrale
Gedanken wenig Wirkung zeigen, starke Reaktionen hingegen bei emotional besetzten Gedan-
ken auftreten. Deshalb ist der Hautleitwert auch Bestandteil des Lugendetektors — weil jede
emotionale Reaktion (z. B. Scham beim Lugen) sichtbar wird. Der Lugendetektor ist inzwischen
umstritten,
> weil es Menschen gibt, die lUgen, ohne dabei eine emotionale Reaktion zu zeigen.
> weil es andere Menschen gibt, die bereits reagieren, wenn sie nur annehmen, dass es sich

um eine Fangfrage handelt.
> weil Gefuihle nicht unterschieden werden kénnen: GroBe Freude (Lachen) bewirkt die gleiche

Reaktion wie Wut (z. B. beim Gedanken an eine ungerechte Situation) oder Angst.

Uber den Hautleitwert wird Klar ersichtlich, dass emotionale Belastungen oft eine weit groBe-
re korperliche Reaktion bewirken als z. B. Arbeiten unter Zeitdruck. Man spricht in diesem
Zusammenhang auch vom ,emotionalen Schwitzen“. Die HautgefaBe bleiben dabei eng und
trotzdem schwitzen wir — eigentlich eine paradoxe Situation.

> Bewegter Hautleitwert-Verlauf
(Spontanfluktuationen)

Laufender Wechsel zwischen
Aktivierung und Entspannung als
Hinweis auf innere Unruhe.




Wann war ein Training erfolgreich?

Beim Hautleitwert gibt es — im Unterschied zur Temperatur — keine allgemeinen Normwerte.
Werte unter 3 gelten als ,normal®. Wie hoch der Ausgangswert ist, wird durch die Dicke der
Haut, die Anzahl der SchweiBdriisen, dem Alter und der AuBentemperatur (wenn es sehr heif3
ist, schwitzt man auch zur Abkthlung; sie ist immer mit einer hohen Hauttemperatur gekop-
pelt), u. & m. beeinflusst.

Absolut gesehen ist ein interindividueller Vergleich (zwischen mehreren Menschen) nicht
moglich. Wer regelmaBig Gbt, wird feststellen, wo der eigene individuelle Entspannungswert
liegt, mit anderen Worten gibt es damit einen perstnlichen Optimalbereich und man kann sich
an diesem orientieren. Entspannung ist jeden Tag anders. Einmal gelingt es leicht, dann ist es
wieder eine Herausforderung, bewusst los zu lassen.

Fur eine Interpretation des Hautleitwertes sind Absolutwerte also eher uninteressant, der
Verlauf der Kurve ist entscheidend. Je besser es uns gelingt, den Hautleitwert zum Sinken zu
bringen und je ruhiger der Kurvenverlauf ist, desto besser ist es uns gelungen, loszulassen.
Anderungen des Hautleitwertes um 10% stellen eine deutliche Reaktion dar.

Jeder Mensch hat sein personliches Reaktionsmuster. Fir einen ist es zwar leicht sich zu
entspannen, kommt jedoch eine Stérung von auBen, ist er gleich wieder aktiviert. Einem ande-
ren kdnnen Stérungen nichts anhaben. Einer tut sich schwer, im Kopf loszulassen, der andere
ist kdrperlich angespannt.

Einfliisse auf den Hautleitwert

Wenn die duBeren Bedingungen wéhrend einer Ubung gleich bleiben, sind Anderungen auf
die Psyche und unseren Geist zurtickzufiihren. Um die Entwicklung Uber einen langeren Zeit-
raum beurteilen zu kénnen, sollte ebenso wie bei der Temperatur, die Raumtemperatur und der
Zustand der Hande (z. B. mit Seife gewaschen, getrocknet) und die Tageszeit gleich sein.

Folgende Faktoren Uben Einfluss auf den Hautleitwert aus:
Tiefes Atmen: Einatmung ist immer auch Aktivierung, Ausatmung Entspannung, wer tief at-
met, kann das auch am Hautleitwert mit beobachten.
Druck auf die Elektrode: Wird der Kontakt starker, steigt der SCL.
Hornhautbildung: Bei einer starken Hornhaut ist der SCL niedriger. (Die Hornhautbildung ist
auch der Grund, warum der Fingersensor standardmaBig am Ringfinger der nicht dominan-
ten Hand angelegt wird, weil dort die Hornhaut am geringsten gebildet ist. Der Sensor kann
an sich aber an jedem Finger angelegt werden.)
Alter: Der Hautleitwert wird niedriger.
Hauttemperatur (Sport): Wer sehr warme Hande hat, schwitzt mehr.
Nikotin: Erhoht den Hautleitwert.
Frisch gewaschene, noch feuchte Hande: SCL ist hoher.

Hinweise zu iSense

Zur einfachen Interpretation und zur Verlaufskontrolle (Entwicklung Gber Wochen und Mo-
nate) wurde in iSense eine Erfolgszahl integriert. Sie sagt, in wie viel Prozent der Gesamtzeit, der
Hautleitwert gesenkt werden konnte. Wenn Smiley fast immer lachelt, gelingt Ihnen das Loslas-
sen gut und Sie kdnnen in die nachste Stufe des Entspannungsprogrammes (siehe Seite 25ff)
wechseln.



Wer zum ersten Mal Biofeedback erlebt, kann oft wenig mit den Kurvenverldufen am Bild-
schirm anfangen. Das Wichtigste in der ersten Phase ist, einfach die Kurven zu beobachten.
Schauen Sie nur zu, was passiert, seien Sie neugierig. Vielleicht fallt Innen auf, dass die Kurve
bei manchen Gedanken hinaufgeht, dann wieder hinunter. Lassen Sie sich Zeit!

Um sich besser bewusst zu werden, was hier passiert, experimentieren Sie: Bewegen Sie die
Finger, ziehen Sie die Schultern hoch. Atmen Sie tief ein und aus. Schauen Sie auf die Bilder,
reden Sie, lachen Sie, denken Sie an etwas Schénes oder Unangenehmes ... probieren Sie all
das, was Ihnen in den Sinn kommt und beobachten Sie dabei, wie die Kurven reagieren.

Beobachten, wie sich die Kurve
verandert.

Experimentieren, wie die Kurve
verandert werden kann.
Lernen, den Kurvenverlauf

bewusst zu steuern.

Ubertragung der erlernten Techni-
ken auf Alltagssituationen.

Beobachten, was passiert!

Aufstehen, tief atmen, Finger
bewegen, an eine schéne Situati-
on denken, Kopfrechnen etc.

Durchfuihren regelmafiger
Entspannungsibungen.

Entspannung verstarkt in den
Alltag integrieren.

Das bin ich!

Gedanken und Geflihle haben
Einfluss auf den Kurvenverlauf.

Ich weif3, wie ich die Kurven
beeinflussen kann.

Ich weif3, was ich tun muss, um
auch in schwierigen Situationen
ruhig zu bleiben.



Nehmen Sie’s spielerisch. Entspannung ist ein Prozess. Mal gelingt es gut, sich zu entspan-
nen, mal wieder nicht. Nehmen Sie wahr, wie ihr aktueller Zustand ist. Wer mit Druck ein Ziel
erreichen mochte, wird mit Biofeedback sehr schnell merken, dass der Schuss auch in die
andere Richtung losgehen kann. Biofeedback braucht ein passives Wollen. Ein Wollen ohne
Anstrengung. Das ist die Faszination beim Biofeedback: Lernen, ohne Druck ans Ziel zu kom-
men.

Methodische Gesichtspunkte beim Training mit iSense
Insgesamt beinhaltet das Softwareprogramm von iSense 15 vorbereitete Entspannungsu-

bungen, eine frei gestaltbare Biofeedback-Anwendung und einen Stresstest.

Die iSense Entspannungslbungen reichen von Entspannungstechniken, bei denen ein
Sprecher den Verlauf der Ubung genau erklart, bis zu Biofeedback-Anwendungen, bei denen
der User gefordert ist, sich ohne Unterstiitzung durch Sprecher oder Musik, nur tGber die Rlck-
meldung des Hautleitwertes zu entspannen (Mentales Golf).

Wéhrend die angeleiteten Ubungen gut fiir Personen mit wenig Entspannungserfahrung
bzw. schlechter Entspannungsfahigkeit geeignet sind, setzt Mentales Golf voraus, das Aktivie-
rungsniveau bewusst senken zu kénnen. Folgende Ubungsgruppen kénnen unterschieden
werden:

1. Ubungen ohne Biofeedbackmessung, bei denen der Sprecher den Fokus auf konkrete Vor-
gange lenkt (z. B. Progressive Muskelentspannung: Konzentrieren Sie sich auf die Hand und
ballen Sie diese zu einer Faust; Dehnen und Lockern: Bewegen Sie den Brustkorb beim
Einatmen nach rechts und beim Ausatmen zuriick zur Mitte, ...)

2. Ubungen, bei denen der Sprecher zu einem Vorstellungsbild einladt (z. B. Entspannungsrei-
se: Stellen Sie sich vor, Sie sind am Strand; AtemUbung: Stellen Sie sich vor, wie Sie beim
Ausatmen die Belastungen des Alltags hinausatmen, z. B. Mentale Stressbewaltigung, Men-
tale Starke im Sport)

3. Ubungen, bei denen der Sprecher keine Anleitung zum Entspannen gibt. Uber die riickge-
meldete Temperaturkurve sieht der User, ob es ihm gerade gelingt, loszulassen und die
Temperatur zum Steigen zu bringen. Das Feedback macht bewusst und ermoglicht es, Ein-
fluss zu nehmen. Zur Unterstitzung werden Entspannungsmusik und —bilder eingesetzt.
(Biofeedback Temperatur)

4. Wie oben, nur gibt der Hautleitwert das Feedback. Nachdem dieser spontan reagiert, ist das
Feedback sehr unmittelbar und das Training anspruchsvoller. (Biofeedback Hautleitwert)

5. Wie oben, jedoch werden beide Kérperfunktionen (Temperatur und Hautleitwert) am Bild-
schirm dargestellt. Beide Korperfunktionen werden bewusst gemacht und geben Feedback
Uber aktuell ablaufende Prozesse. (Biofeedback kombiniert)

6. Ubungen, bei denen Leistung gefordert wird. Der User ist aufgefordert, sich trotzdem zu
entspannen. (Mentales Golf, Return)

Der Schwierigkeitsgrad ist von Stufe 1 bis 6 ansteigend.

Damit bietet iSense ein breites Spektrum von ,einfachen® angeleiteten Ubungen bis zu
Ubungen, bei denen Entspannung in Leistungssituationen gefordert ist. So ist es moglich, sich
jenen Schwierigkeitsgrad zu wahlen, bei dem man Erfolg hat. Vermeiden Sie Misserfolge beim
Entspannen! Der Genuss und die positive Assoziation stehen im Mittelpunkt!

OC_]

Jeder Mensch hat andere Entspannungsvorlieben! Wéahrend es einem gut gelingt, sich Gber
AtemUbungen zu entspannen, bevorzugt ein anderer die Vorstellung von Entspannungsbildern
und der Dritte findet die Vorstellung von Schwere und Warme besonders entspannend. iSense
hilft Ihnen diese Vorlieben zu entdecken, denn die Methode macht bewusst, welche Techniken
besonders wirksam sind.
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Um die richtigen Schritte beim Stressmanagement zu setzen, ist es wichtig den Ist-Zustand
zu erheben und sich mit den eigenen Bedurfnissen und Zielen auseinanderzusetzen. Denn nur
wer weil3, wo er sich gerade befindet und wo er hin mochte, wird erfolgreich sein.

Far die Erhebung des Ist-Zustandes finden Sie in der iSense Software einen standardisierten
Stresstest. Mit diesem kdnnen Sie Einblick in lhre Entspannungsféhigkeit, Stressreaktionen und
Stressbewaltigung erhalten. Dariiber hinaus gibt jede einzelne Biofeedback-Ubung Riickmel-
dung Uber lhren aktuellen Zustand und Ihren Umgang mit Stress/Entspannung.

Der Stresstest bringt objektive Daten zu Ihren inneren Prozessen. Um mehr Bewusstsein fur
die eignen Situation zu erhalten, beantworten Sie bitte folgende Fragen:

Was stresst Sie?

Wie macht sich Stress bei lhnen bemerkbar?

Was tun Sie dagegen?

Welche Konsequenzen ergeben sich aus der schlechten Stresstoleranz?
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Bitte beachten Sie! Der Test ist eine Momentaufnahme, die Ihre physiologische Reaktionen
in der aktuellen Situation zeigt. Das Testergebnis ist sowohl von Ihrer Tagesverfassung beein-
flusst (freier Tag, Urlaub, ausgeschlafen oder beruflich Gberfordert, private Konflikte, Krankhei-
ten, usw.), als auch vom aktuellen Setting (Teststation auf einer Messe, Larm, Zuschauer, usw.).
Das Ergebnis ist immer verwertbar, da Sie Informationen Gber die Stressverarbeitung und Ent-
spannungsfahigkeit unter den gegebenen Umstanden erhalten (z. B. wie Ihre Stressbewalti-
gung ist, wenn Sie von Ihrem Umfeld stark abgelenkt werden, Sie eine anstrengende Zeit hinter
sich haben, gerade vom Urlaub kommen, etc). Sie kbnnen den Test gelegentlich wiederholen,
um Veranderungen zu beobachten.

Letztlich bringt Ihnen auch jede Biofeedback-Ubung Informationen zum Stress- und Ent-
spannungsverhalten. Sie werden feststellen, dass sich bestimmte Muster immer wieder finden.
Diese langerfristigen Beobachtungen sind wichtiger, als die kurzfristigen Eindricke. Um das
Verhalten in unterschiedlichen Stresssituationen beurteilen zu kdnnen, benétigt man nun ein-
mal mehr als funf Minuten.

Testablauf
Der Stresstest prift das AusmaB psychophysiologischer Erregung. Er zeigt die Reaktion auf

verschiedene Anforderungen (=4 Phasen).

1. Phase: Baseline
In dieser Phase zeigt sich, wie Sie mit Testsituationen umgehen und ob Sie sich ohne Hilfe-
stellung entspannen kénnen.

2. Phase: Mentaler Stressor
In dieser Phase zeigt sich, wie stark Sie auf Stressoren reagieren und zwar insbesondere auf
mentale. Es wird etwas angeklndigt. Das Geschehen bezieht sich nur darauf, was mit der
Ankindigung assoziiert wird. Eine Reaktion darauf ist ok. Entscheidend ist aber, was nach
der Reaktion erfolgt. Gelingt es wieder, sich zu entspannen oder bleibt die Spannung auf-
recht.

3. Phase: Sensorischer Stressor
In dieser Phase wird nochmals die Reaktion auf Stress sichtbar, in diesem Fall auf einen
Sinnesstress (Gerdusch, Bilder). Eine Reaktion ist gut, wichtiger ist aber auch hier die Ent-
spannung danach. Wer sich nach Stressbelastungen nicht entspannen kann, lauft Gefahr,
diese zu summieren. Der Stresspegel steigt dann immer weiter an. Irgendwann ist die Ener-
gie verbraucht und man ist erschopft.

4. Phase: Erholung
In dieser Phase wird sichtbar, wie gut Sie sich entspannen kénnen — und zwar mit dem
Wissen, dass jetzt Zeit fur Entspannung ist. Wer erstmals in dieser Phase den Hautleitwert
zum Sinken bringt, braucht moéglicherweise die Legitimation, sich zu entspannen.

Jeder Mensch reagiert anders auf Stress. Trotzdem konnen typische Reaktionsmuster diffe-
renziert werden. Eine ganz genaue Zuordnung zu einem bestimmten Typen ist nur selten mog-
lich. Mit dem Know-How, dass Sie sich beim Lesen aneignen, wird es lhnen aber leicht gelin-
gen, |hr Testergebnis zu interpretieren.



Kurz zusammengefasst (siehe auch Seite 16 und 17):

Hautleitwert steigt = Spannung (Stress) steigt

Hautleitwert sinkt = Spannung sinkt (Stress lasst nach)

,Bewegte“ Kurve: Je mehr Zacken (Spontanfluktuationen), desto hoher ist die Erregung

Entspannungstyp: Diese Ergebniskurve eines Stresstests weist auf eine gute Entspan-
nungsfahigkeit und Stresstoleranz hin:

> Der Kurvenverlauf ist ruhig,
> der Endpunkt liegt deutlich unter dem Einstiegspunkt,
> die Stressoren bewirken eine Reaktion, danach gelingt es wieder loszulassen.

Die Entspannungsfahigkeit dieser Testperson ist damit
gut entwickelt. Entspannung braucht nur noch im Sin-
ne von wirksamen Pausen in den Alltag integriert wer-
den, um den physiologischen Wechsel von An- und
Entspannung zu gewéhrleisten und optimal zu profitie-
ren.

Erwartungstyp: Die exemplarische Kurve kennzeichnet sich vor allem durch den unruhigen
Verlauf in der ersten Phase:

> Der Kurvenverlauf ist v. a. in der ersten Phase sehr bewegt und erhoht,

> nach dem Einwirken der Stressoren gelingt es relativ gut, sich zu entspannen.

Diese Person mobilisiert im Vorfeld von unklaren
Situationen Energie. Obwohl es von Vorteil ist, sich auf
schwierige Situationen mental vorzubereiten, kann
das auch zu einem UbermaB an Erregung fihren und
einen unnotigen Energieeinsatz bedeuten.

Empfehlung: Die Entspannungsfahigkeit sollte allgemein verbessert werden. Taglich eine
Entspannungstibung um allgemein gelassener zu werden und auch in unklaren Situationen
Ruhe zu bewahren. (Stufe 1, Seite 25)

Ankiindigungsreaktiv: Charakteristisch an dieser Kurve ist der Starke Anstieg beim menta-
len Stressor:

> Die Kurve steigt bereits in der ersten Phase an,

> beim mentalen Stressor kommt es zu einer deutlichen Reaktion, danach gelingt es nicht,
sich wieder zu entspannen,

> erst in der Phase 4 sinkt der Hautleitwert.

Ein Mensch, der so reagiert, mobilisiert viel Energie bei
der Anklndigung einer Aufgabe. Durch die erhohte
Aktivierung kann rasch auf Anforderungen reagiert
werden. Allerdings kann eine unnétig hohe Erregung
die Leistungsfahigkeit vorzeitig erschépfen oder diese
einschrénken.

Empfehlung: Durch regelmaBiges Entspannen lernt man, die Entspannungsreaktion zu be-
schleunigen. Nach der Entwicklung einer guten allgemeinen Entspannungsfahigkeit (Stufe 1,
Seite 25) sollte das Auslésen der Entspannungsreaktion getibt werden, damit diese nach Stress-
situationen schnell ausgeltst werden kann. (Stufe 2, Seite 26)




Schreckreizreaktiv: Diese Kurve ist insbesondere charakterisiert durch:
> Den starken Anstieg beim sensorischen Stressor,
> danach bleibt das Niveau erhoht, und die Kurve bewegt.

Diese Person mobilisiert die Energie sehr stark bei
Umweltreizen. Damit wird die Aufmerksamkeit auch
verstarkt auf die Umwelt gelenkt. Vor allem in einer
reizintensiven Umgebung besteht damit die Gefahr,
dass es zu rascher Ermidung oder Minderung der
Leistungsfahigkeit kommt.

Empfehlung: Um sich nach Stresssituationen wieder méglichst schnell zu entspannen, sollte
deas Auslosen der Entspannungsreaktion (Stufe 2, Seite 26) gelibt werden. Auch ein Training
(Stufe 3, Seite 27) ist angebracht.

Reaktiv: Der Kurvenverlauf kennzeichnet sich durch:
> Sehr viele Zacken (Spontanfluktuationen)

Reaktive Menschen sind héaufig Personen, die innerlich
unruhig sind. Sie sind meist sensibel fir ihr Umfeld und
nehmen wie mit ,Antennen” wahr, was rundherum
passiert. Der Nachteil ist, dass sie sich oft nicht gut ab-
grenzen kodnnen, durch viele duBere und innere Reize
irritiert sind und dementsprechend schneller ermtden.

Empfehlung: Entwickeln Sie eine Basisentspannungsfahigkeit, um allgemein ruhiger zu wer-
den (Stufe 1, Seite 25).

Aktivierungstyp: Diese Kurve charakterisiert sich durch:
> Ein bestandiges Ansteigen der Kurve.

Ihr Erregungsniveau steigt im Testverlauf konstant an.
Sie zeigt nur wenig Reaktion auf die gesetzten Reize.
Moglicherweise Ubt die Testsituation per se einen
enormen Stress auf die Person aus. Es gelingt nicht,
den Hautleitwert zum Sinken zu bringen, d.h. Ent-
spannung hat nicht stattgefunden.

Empfehlung: Andere Ubungen der iSense Software zu probieren, um ein klareres Bild davon
zu bekommen, unter welchen Umstanden es Ihnen gelingt, die Kurve zum Sinken zu bringen.
Eine bessere Entspannungsfahigkeit sollte unbedingt Schritt fir Schritt entwickelt werden (Stu-
fe 1, Seite 25).



Mit iSense ist es moglich, unterschiedliche Ziele zu erreichen. Manche Menschen wollen
»einfach entspannter leben®, andere wollen am Arbeitsplatz besser mit lhrer Energie umgehen
und Erschopfung aktiv entgegenwirken, andere wollen lernen, auch in stressigem Umfeld in
Ihrer Mitte zu bleiben oder sich auf schwierige Situationen mental besser vorbereiten zu kon-
nen.

Welche Ziele sind Ihnen im Zusammenhang mit Stress/Entspannung wichtig? Stellen Sie
sich vor, Sie kénnten ein Anliegen duBeren, das im Zusammenhang mit Stress/Entspannung
steht und dieser wirde sofort erfullt. Wie wiirde dieser Wunsch lauten?

In den unten genannten Stufen von 1 bis 4 finden Sie verschiedene Anliegen aufgelistet.
Entscheiden Sie, in welche Stufe das von Ihnen genannte Anliegen am besten passt. Sie kon-
nen nach der Lektdre Ihr perstnliches Ziel nochmals konkretisieren.

Grundsatzlich bauen die Stufen 1 bis 4 aufeinander auf, wenngleich die Reihenfolge nicht
zwingend zu verstehen ist. Aufgrund lhres Ergebnisses beim Stresstest haben Sie erfahren, wo
Sie im Entspannungstraining am besten einsteigen, durch die Zielanalyse kénnen Sie nun be-
stimmen, wie Ihr personlicher Entspannungs-Fahrplan ausschauen kann.

Anliegen:

> Gesund bleiben und stressbedingten Krankheiten (Herz-Kreislauf-Erkrankungen, ...) entge-
genwirken.

> Das Immunsystem stérken.

> Verstarkt in sich ruhen.

> Gelerntes besser merken (Lernstoff wird im Schlaf/im entspannten Zustand im Gehirn gespei-
chert).

Vorgehen: Fir Personen, denen es schwer féllt, sich zu entspannen, ist diese Stufe die ers-
te und wichtigste. Durch regelmaBiges Uben gelingt es, eine positive Entspannungsreaktion zu
erreichen (steigende Temperatur und sinkender Hautleitwert). Es konnte nachgewiesen wer-
den, dass durch regelmaBige Entspannung u. a. die Angstbereitschaft abnimmt, der Belastbar-
keitspegel steigt und positive Veranderungen in der Selbsteinschatzung auftreten (Vaitl & Peter-
mann, 1994)

DafUr ist es sinnvoll zunachst taglich eine Ubung auszufiihren. Um ausreichend Zeit fiir die
Entspannungsreaktion zu haben und Uber einen gewissen Zeitraum im entspannten Zustand
zu bleiben, werden in dieser Stufe langere Ubungen gemacht.

iSense: iSense hat insgesamt 15 Entspannungstibungen unterschiedlichen Schwierigkeits-
grades integriert. Zirka die Halfte der Ubungen ist als ,lang” gekennzeichnet. Die Dauer dieser
Ubungen betragt zwischen 10 und 18 Minuten. Das ist nur ein geringer Zeitbedarf, trotzdem
kann ein hoher Pegel an Entspanntheit erreicht werden.
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(Abb. 10)

Tipp:

Die Ubungsplane ,Heim“ umfassen diese langeren Ubungen. Sie sind methodisch aufge-
baut. Wahlen Sie die Ubungsplane ,Heim*, Sie werden dann taglich an die richtige Ubung er-
innert, bei Bedarf kann noch eine zweite Ubung angeschlossen werden. Die drei Heimplane
folgen systematisch aufeinander, Plan 3 ist der Dauerplan. Sie kénnen die Ubungsplane auch
einfach nur dafur verwenden, sich Hinweise zum richtigen Vorgehen beim Erlernen von Ent-
spannung zu holen.

Physiologisch betrachtet: Physiologisch gesehen kann das Grunderregungsniveau gesenkt
(entspannte korperliche und geistige Grundhaltung und vertiefte Erholtheit — Abb. 10) werden.
Die entspannte Grundhaltung fihrt dazu, dass Stressoren weniger stark wirken.

Wann ist das Ziel erreicht?
> Beide Korperfunktionen reagieren im Sinne einer Entspannungsreaktion.
> Sie wissen, wie Sie eine Entspannungsreaktion auslosen kénnen
(Smiley lachelt meistens).
> Beim Stresstest sinkt der Hautleitwert in Phase 1 und in Phase 4.
> Den meisten Menschen gelingt es, dieses Ziel innerhalb von vier bis sechs
Wochen zu erreichen.

Wenn Stufe 1 Ihren personlichen Anliegen am nachsten kommt, bleiben Sie bei den vorge-
schlagenen Planen/Ubungen. Fihren Sie nun drei bis vier mal wochentlich Entspannungsii-
bungen durch, um lhr Entspannungsniveau zu halten und evtl. weiter zu vertiefen.

Wenn |hr Anliegen in Stufe 2 bis 4 zu finden ist, wechseln Sie nun zur nachsten Stufe.

Anliegen:

> /wischendurch auftanken.

> Konzentriert und leistungsfahig sein.

> Uberblick behalten.

> Aufnahmebereit sein.

> Pausen zum Entspannen nitzen (auch im Sport).

Vorgehen: Ein groBer Vorteil von regelméBiger Entspannung ist, dass die Entspannungsreak-
tion schneller ausgeldst wird. Das bedeutet, dass innerhalb von wenigen Minuten der Stressle-
vel deutlich gesenkt wird. Wer regelmaBig Kurzentspannungen durchfthrt, kann das Auslésen
der Entspannungsreaktion beschleunigen. Auch wenn der Stresslevel sehr hoch ist, gelingt es
dann ,loszulassen®.

Werden ein paar Minuten Pause im Sinne einer Erholung genUtzt, hat man mehr Abstand
zum Alltagsgeschehen ohne jedoch zu weit vom Prozess entfernt zu sein. Das schafft Uberblick
und man kann wieder klarer denken.

Versuchen Sie taglich zwei Kurzentspannungen durchzuftihren, damit die Entspannungsre-
aktion haufig ausgelost wird.

iSense: iSense hat mehrere kurze Entspannungstbungen (Dauer vier bis sieben Minuten)
integriert. Damit gelingt es, ohne groBen Zeitaufwand, zwischendurch aufzutanken. Als Plan
bietet sich in diesem Zusammenhang der ,Blroplan® an. Der Plan wurde deshalb ,Buro“ ge-
nannt, weil diese Form der Entspannung fir den Berufsalltag besonders sinnvoll ist.



Physiologisch betrachtet. Ein wesentliches Ziel der verschiedenen Entspannungsverfahren
besteht darin, die Ausldsung der Entspannungsreaktion zu erleichtern (Abb. 11), sodass diese
auch unter erschwerten Bedingungen (also nach oder wéhrend einer Belastungssituation) zu-
verlassig hervorgerufen werden kann. (Rief & Bierbaumer, 2000)

Wer stark gestresst ist, braucht mehr Entspannung. Personen, deren Entspannungsreaktion
schnell ausgelost wird, nltzen die Pausen zwischendurch, um wieder aufzutanken (Abb. 12).

Wann ist das Ziel erreicht?

> Beide Korperfunktionen reagieren innerhalb weniger Minuten im Sinne einer Entspannungs-
reaktion.

> Sie wissen, wie Sie aktiv werden und in wenigen Minuten zu Entspannung kommen.

(Smiley lachelt meistens).

> Beim Stresstest sinkt der Hautleitwert in der Phase 2 und in Phase 3.

> In vier bis sechs Wochen kénnen Sie lernen, das Ausldsen der Entspannungsreaktion zu
stabilisieren und zu beschleunigen.
Wenn Stufe 2 Ihren personlichen Anliegen am néchsten kommt, bleiben Sie bei den vorge-

schlagenen Planen/Ubungen. Fithren Sie nun einmal taglich eine Kurzentspannung durch.
Wenn |hr Anliegen in Stufe 3-4 zu finden ist, wechseln Sie nun zur néchsten Stufe.

Anliegen:
> Auch wenn es rundherum turbulent zugeht, gelassen bleiben.
> ,Das eigene Tempo gehen”.

Vorgehen: Die hohe Kunst der Entspannung ist jene, sich auch dann entspannen zu koén-
nen, wenn man meint, dass alles dagegen spricht. Menschen, die in jeder Lebenssituation die
Ruhe bewahren, werden fir diese Fahigkeit oft bewundert. Wer von Natur aus nicht mit diesen
Fahigkeiten gesegnet ist, kann lernen, sich besser abzugrenzen und sich von duBeren und in-
neren Reizen nicht irritieren zu lassen.

Fdr die Erregungskontrolle ist es wichtig, zu wissen, mit welchen Methoden man sich am
besten entspannen kann. Gelingt es am besten Uber die Atmung, Gber Schwere oder Warme,
Uber Bilder oder Gber positiven Zuspruch (,Ich bin gut.“ ,Es fallt mir leicht, in jeder Lebenslage
ruhig zu bleiben.”). Fuhren Sie lhre Lieblingstechnik regelmaBig durch und verzichten Sie auf
andere Ubungen.

Um Erregungskontrolle zu erwerben, sollte eine gute Basisentspannungsfahigkeit vorhanden
sein. Nun gilt es verstérkt reizintensive Situationen zu suchen und sich dabei trotzdem zu ent-
spannen. Es sollten dabei immer solche Situationen gewéhlt werden, in denen Entspannung
noch gelingt.

iSense Tipp: Steigen Sie in Biofeedback mit eigenen Medien ein.

> Entspannen Sie sich ohne die Anweisungen des Sprechers und ohne Entspannungsmusik.
Verwenden Sie dazu |hre Lieblingstechnik.

> Wenn Sie bisher die Augen beim Entspannen geschlossen hatten, versuchen Sie die Ubung
nun mit offenen Augen.

> Lassen Sie neben dem Entspannen das Radio/den Fernseher laufen.

> Uben Sie in Rdumen, in denen auch andere anwesend sind (z. B. im Bro, beim Training, im
Studierraum).

> Laden Sie andere dazu ein, Sie zu stéren und zu provozieren. Versuchen Sie, sich moglichst
wenig irritieren zu lassen.

> Spielen Sie ins iSense Programm Videos oder Fotos mit stressenden Situationen ein und
versuchen Sie beim Anschauen des Videos maoglichst entspannt zu bleiben bzw. sich da-
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Aktivierung

(Abb. 13)

nach wieder moglichst schnell zu entspannen.
> Telefonieren Sie und versuchen Sie dabei den Stresslevel niedrig zu halten.

Der néchste Schritt ist die verstarkte Integration der Entspannung in den Alltag.
> Uben Sie deshalb immer ofter ohne Gerét.
> Verwenden Sie die erlernten Techniken in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, wahrend

Besprechungen, im Auto, in Arbeitsunterbrechungen, etc.

Physiologisch betrachtet. Bei gleicher Stressbelastung gelingt es, den Stresslevel gar nicht

so stark ansteigen zu lassen (Abb. 13). Das bedeutet, der Stress wirkt weniger stark. Es gelingt
von vornherein ,cooler” zu bleiben.

Wann ist das Ziel erreicht?

> Es gelingt Ihnen auch bei unglinstigen Rahmenbedingungen, sich zu entspannen.

> Sie kdnnen sich auch ohne apparative Unterstiitzung entspannen.

> Sie kdnnen die Entspannungstechniken auch in konkreten Stresssituationen einsetzen

und haben dadurch Ihre Erregung besser unter Kontrolle.

Stufe 4:
Kognitives Training

Anliegen:
> Sich auf fordernde Situationen mental besser vorbereiten.
> Zu einem bestimmten Termin Hochleistung bringen

Beispiele:
Managerin: Wenn ich Prasentationen vor wichtigen Zuhorern habe, passiert es mir, dass ich

nervos werde. Das beeintréchtigt mich bei meiner Arbeit ...

Sportler: Ein wichtiger Punkt flir meinen Erfolg ist, ist das Betreten der Wettkampfstatte.

Wenn da schlechte Stimmung herrscht, kann ich den Wettkampf gleich vergessen.

Sportler: Ich habe einen Angstgegner, wenn ich auf ihn treffe, werde ich nervos.

Hintergriinde. Beim kognitiven Training kommt es zur mentalen Auseinandersetzung mit

verschiedenen Situationen. Erlebte Situationen werden geistig nach bearbeitet indem man

nochmals dariber nachdenkt oder diese bespricht.

Biofeedback macht sichtbar, welche Gedanken besonders erregen. Wer weif3, welche Gedanken besonders
viel Stress bereiten, kann genau diese analysieren und lernen, konstruktiv mit ihnen umzugehen.

Doch auch fur zuklnftige Herausforderungen kann mentale Auseinandersetzung sehr hilf-
reich sein. Wir verwenden unseren Kopf um ,,Probe zu handeln®. Durch die Antizipation (geis-
tige Vorwegnahme) kénnen schon im Vorfeld Schwierigkeiten aufgedeckt und Lésungsstrategi-
en gefunden werden. Wer Situationen mental positiv bewaltigt, hat ein Muster fir das Verhalten
in der Realitdt parat. Man hat sozusagen vorgesorgt und das ist in der realen Situation sehr
hilfreich. Wer das nicht tut, beginnt erst unmittelbar in der Situation diese zu analysieren. Je
genauer der Verhaltens-Fahrplan fur schwierige Situationen ist, desto niedriger ist auch der
Stresslevel in der Realitat.



iSense kann dabei hilfreich eingesetzt werden. Wer bei seinen Gedanken das Erregungsniveau misst,
kann genau mitverfolgen, wann die Ausgeglichenheit schwindet. Dieser Moment sollte genau analysiert
werden..

Entspannung ist die Basis flir Mentaltraining. Denn wer sich entspannen kann, kann zwi-
schendurch wieder zu seiner Mitte finden und behélt den Uberblick.

Vor allem zum Einstieg l&sst man sich beim kognitiven Training durch eine andere Person —
z. B. durch einen iSense-Coach — unterstitzen. Es erfordert Wissen, Planung und Disziplin mit
diesem komplexen Thema umzugehen.

Vorgehen und Tipps zur Umsetzung

> Planen Sie Ihr kognitives Training. Bevor Sie starten, muss klar sein, was Sie damit erreichen
wollen. Planen Sie auch einen fixen Zeitrahmen, denn sonst laufen Sie Gefahr, sich in Ge-
danken zu verlieren.

> Stellen Sie sich vor, wie Sie eine Situation meistern und achten Sie darauf, dass die Erregung
nicht allzu sehr zunimmt. Sobald die Aktivierung zunimmt, steigen Sie wieder aus der Situa-
tion aus und analysieren Sie lhre Reaktion.

Auswahl der Ubungen

Schritt 1: Stress aufdecken. Aktivieren Sie Biofeedback mit eigenen Medien. Denken Sie an
eine vergangene oder zuklnftige schwierige Situation. Erzahlen Sie (sich selbst oder jemand
anderem), wie es dort aussieht, was passiert, was Sie tun. Bei einem deutlichen Anstieg steigen
Sie mental aus der Situation aus und entspannen Sie sich wieder. Werden Sie sich bewusst,
welche Situationen Sie am meisten stressen.

Schritt 2: Situationen analysieren. Beschreiben Sie auf einem Blatt Papier in einigen Sétzen,
was Sie an der Situation genau stresst. Uberlegen und beschreiben Sie, wie Sie sich wiinschen
wirden, diese Situation zu meistern. Was wirden Sie denken, fihlen, sehen, héren, wenn alles
so lauft, wie Sie sich das wlinschen. Je genauer und detaillierter Sie diesen Fahrplan kennen,
desto leichter gelingt die Umsetzung. Beschreiben Sie das erwiinschte Verhalten ausfuhrlich.

Schritt 3: Das neue Verhalten mental Uben. Verwenden Sie dazu das akustische Biofeed-
back bei Biofeedback mit eigenen Medien. SchlieBen Sie die Augen und stellen Sie sich vor, wie
Sie die Situation meistern. Sobald der Ton deutlich ansteigt, verlassen Sie die Situation und
entspannen Sie sich. Denken Sie erneut daran, wie Sie sich optimal in der Situation verhalten.
(Adaptiert nach Pepper & Schmid-Shapiro, 1984)

Wiederholen Sie Schritt 1 bis 3, und zwar so lange bis Sie den gesamten Ablauf klar und
entspannt vor sich sehen.

Tipp: Wer wenig Zeit und Mufle hat, sich differenzierter mit dem Thema Biofeedback-Entspannung ausein-
ander zu setzen, empfehlen wir, entsprechend der bestehenden Rahmenbedingungen (Training zu Hause
oder im Biiro) die vorbereiteten Ubungspléne zu verwenden. Sie kdnnen sicher sein, dass Sie durch regel-
maflige Entspannung fur Ihren Kérper, Ihren Geist und Ihre Seele Gutes tun. Sie selbst und |hr Umfeld
werden davon profitieren.




Entspannung ist neben Bewegung und gesunder Erndhrung die dritte Sdule von Wellness.
Leider ist vielen die Bedeutung von Entspannung nicht ausreichend bewusst und haufig fehlt
das Wissen fUr die richtige Umsetzung. Entspannung verbessert das Wohlbefinden und die
Lebensenergie. Im Zustand der Gelassenheit kénnen wir uns meist gut konzentrieren. Klare
positive Gedanken bestimmen die mentalen Abldufe. Wir bewahren Uberblick und kénnen im
Auge behalten, was uns wirklich wichtig ist. Zuséatzlich profitieren wir vom gesundheitlichen
Nutzen.
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Ausgeglichenheit wirkt positiv auf das Immunsystem. Jeder hat schon erlebt, dass er dann
krank wird, wenn er besonders belastet ist (oder kurz danach). Entspannung beugt dem Ent-
stehen stressbedingter Erkrankungen, wie Verspannungen, Bluthochdruck, Kopfschmerzen,
Magen-Darm-Problemen aktiv vor.

Im therapeutischen Kontext betreut ein Biofeedback-Therapeut einen Patienten. Je nach
Beschwerden werden verschiedene Parameter herangezogen (siehe Tabelle unten). So wird z.
B. bei Muskelverspannungen v. a. das EMG gemessen, zur Behandlung von Bluthochdruck
eigenen sich Temperatur, Hautleitwert und die Atmung.

Fur Hypertonie, Durchblutungsstérungen und Migrane sind Hautleitwert und/oder Tempera-
tur die wichtigsten Parameter beim Training. Beim Bluthochdruck reduziert der periphere
Temperaturanstieg den GefédBwiderstand und das Herz-Kreislauf-System wird entlastet. Auch
wenn Bluthochdruckpatienten meist bereits warme Hande haben, wirkt eine weitere Tempera-
turerhdhung positiv. Bei der Migrane kann die Temperatur fir die Anfallprophylaxe eingesetzt
werden. Bei der Anfallskupierung (kurz vor und wahrend des Anfalles) wird ein GeféBveren-
gungstraining (Schléfenarterie) eingesetzt. Wer oft kalte Hande und FiBe hat, kann lernen die
GefaBstellung besser zu regulieren.

Fur andere Beschwerden kann iSense im Sinne einer vegetativen Gesamtberuhigung einge-
setzt werden. Diese MaBnahme wirkt sowohl bei erhohter Muslfgaspannung (Nacken-, Span-
nungskopf-, Riickenschmerzen) als auch bei Schlafstérungen positiv. Menschen mit Angststo-
rungen kann Biofeedback-Entspannungstraining dabei helfen ,das allgemeine Erregungsniveau
zu senken und mehr Gelassenheit zu erreichen. Fiir die Angs‘tbewaltlgung selbst werden ande-
ren MaBnahmen empfohlen.

i

Beschwerden Feedback-Parameter
Hypertonie Handtemperatur, Hautleitwert, Atmung
Durchblutungsstérungen ~ Handtemperatur, Pulsamplitude
Migrane Handtemperatur, GefaBverengung

Angst- und Panikstorungen  EMG (Stirnmuskulatur), Atmung, Hautleitwert, Herzfrequenz
Spannungskopfschmerzen EMG (Stirn-, Nacken-, Schulter-, Kierfermuskulatur)

RUckenschWG (Nacken-, Schulter-, Ruickenstreckmuskulatur)
Tinnitus : - EMG (Nacken-, Kierfermuskulatur)

“Schlaf en " EMG (Stirnmuskulatur), Atmung

Tabelle nach Bruns & Prj“
=l




Laut einer aktuellen Recherche der EU sind die psychischen Belas-
tungen am Arbeitsplatz in den letzten Jahren stark gestiegen (Dr. Leh-
nert, Stress in der Arbeitswelt). 50-60% aller verlorenen Arbeitstage
stehen mit Stress in Zusammenhang (Cox et al., 2000).

Stress wird immer wieder mit Fihrungspositionen assoziiert. Und es
ich richtig, dass Verantwortung flr Mensch und Material, das Treffen
weitreichender Entscheidungen und hoher Termindruck, ein massives
Stresspotenzial in sich bergen. Stress ist jedoch keineswegs ein Phano-
men, das nur Managerinnen betrifft. Eine britische Studie ergab, dass
MitarbeiterInnen in niedrigeren Hierarchiestufen zum Teil starker unter
Stress stehen als ihre Vorgesetzten. Die Selbstbestimmtheit spielt hier
eine groBe Rolle: Das Gefuhl, Kontrolle Uber eine Situation zu haben,
entscheiden zu kdnnen, wann man welche Arbeit erledigt, entlastet.

> Stress zieht sich also durch alle Hierarchiestufen, der Unterschied liegt lediglich in der Art
der Stressoren.

Promente lieB 2004 mit Ergebnissen zu Krankenstanden in Osterreich aufhorchen. Zwei
Millionen Arbeitstage gehen jahrlich 6sterreichischen Betrieben aufgrund psychischer Gesund-
heitsprobleme der Mitarbeiterinnen verloren und unterstrich damit einmal mehr die zunehmen-
de Bedeutung von Stressbewaltigung. (Promente Austria, Bundessozialamt, 2004)

Bei den Ansatzpunkten zur betrieblichen Gesundheitsférderung unterscheidet man grund-
sétzlich zwischen der Verhaltnis- und der Verhaltenspréavention. Wahrend sich Verhaltnispraven-
tion v. a. an den organisationalen Aspekten und Bedingungen am Arbeitsplatz orientiert, sieht die
Verhaltenspravention den Ansatzpunkt beim einzelnen Arbeitnehmer und der Verdnderung sei-
nes Verhaltens. Beide Ansatzpunkte sind wichtig fUr eine erfolgreiche Stressreduktion.

Zu den verhaltensorientierten MaBnahmen gehdért auch das Entspannungstraining und die
richtige Pausengestaltung. Hier kann auch der einzelne gesundheitsférdernd aktiv werden.
iSense ist mit der Funktion des Pausenmanagers ein ideales Instrument.

Arbeitspsychologen vom IBG Institut fir humandkologische Unternehmensfihrung haben
im Jahr 2004 eine Literaturrecherche zur Wirkung von Kurzpausen am Arbeitsplatz durchge-
fuhrt. Folgende wichtige Erkenntnisse kénnen zusammengefasst werden:

Entgegen der Beflirchtung mancher Arbeitgeber stellen Pausen keinen wirklichen Zeitverlust

dar, weil die Arbeit aufgrund geringerer Ermtdung in schnellerem Tempo erfolgt, zudem

werden weniger Fehler gemacht. (Richter & Hacker, 1998; Ulich 1998).

Mehrere kurze Pausen sind effektiver als wenige langere Pausen gleicher Gesamtlange

(Ulich, 1998).

Zu lange Pausen erschweren das ZurUckfinden in den Arbeitsprozess.

Insgesamt ist eine individualisierte, auf die spezifische Beanspruchungssituation abgestimm-

te Arbeitszeit- und Pausenregelung anzustreben (Franke, 1998).

Pausen mit aktiver Entspannung haben einen hoéheren Erholungswert als passive Pausen

(Allmer, 1996 und Richter & Hacker, 1998).

Unstrukturierte und getarnte Pausen zeigen einen geringeren Erholungseffekt als organisier-

te Pausen (sinnvoll und gezielt geplant). Selbstgewéhlte Pausen erfolgen nédmlich in der

Regel zu spat, sind seltener und meist langer als empfohlen (Richter & Hacker, 1998; Ulich,

1998).

Unter www.ibg.co.at und www.isense.at steht die gesamte Studie zum Download zur Verfigung.

iSense Pausen entsprechen in Ladnge und Inhalt exakt den wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen. Das Programm ist abwechslungsreich und flexibel einsetzbar.
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Stress fuhrt zu Denkblockaden, senkt die Konzentrationsfahigkeit und die Aufnahmebereit-
schaft. Mehr braucht dazu nicht gesagt zu werden. Mit diesen Aussagen wird klar, dass Stress
sowohl beim Lernen als auch bei Priifungen kontraproduktiv ist.

Zwischen den einzelnen Nervenfasern befindet sich ein winziger Spalt, die Synapse. Damit
ein Impuls weitergehen kann, wird dieser Spalt durch eine Ubertragersubstanz blitzschnell
Uberbriickt. Bei Leistungsdruck und Stress wird diese Ubertrédgersubstanz blockiert und die
Impulse kdnnen nicht mehr ungehindert flieBen.

Bei allen Lerntechniken spielt Entspannung eine wichtige Rolle, denn im entspannten Zu-
stand ist man aufnahmebereiter und auch die Aussage ,wir lernen im Schlaf“ hat mit der
Physiologie des Gehirns zu tun. Tatsachlich ist es so, dass Lerninhalte im Schlaf ins Langzeitge-
dachtnis wechseln.

Besser lernen: Die Konzentration reicht bei Kleinkindern nur flir wenige Minuten, beim Er-
wachsenen geht man von einer Konzentrationsdauer von 50 Minuten aus. Empfohlen wird
deshalb eine Unterbrechung von 10 Minuten/Stunde.

Unser Gehirn braucht also regelmaBig Pausen. Wer mit iSense entspannt, senkt den Stres-
spegel effektiv und ist danach wieder aufnahmebereiter (je hoher der Stress, desto einfachere
Ubungen sollte man wahlen). Dabei soll die Pausengestaltung abwechslungsreich sein: Einmal
entspannen, dann bewegen, dann wieder telefonieren. Wichtig ist, dass Pausen gemacht wer-
den, die vom Lernstoff ablenken. Entspannungspausen haben den Vorteil, dass man sein Tage-
werk anschlieBend gelassener fortsetzen kann.

Gerade beim Lernen ist iSense hilfreich, denn selbst wenn jemand Pausen einplant, besteht
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immer die Gefahr, dass auch in den Pausen weiter Gber den Lernstoff nachgedacht wird. Bio-
feedback lenkt den Fokus auf unsere korperlichen Vorgange, man kann sich dabei nicht be-
schummeln und wird unmittelbar daran erinnert, wenn die Gedanken wieder auf Aktivierung
geschalten haben.
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Schulstudie:

In einer Wiener Handelsschule wurde (ber den Zeitraum von zwei Monaten eine Studie zum
Thema , Entspannung mit Biofeedback in der Schule® durchgefiihrt. Dabei handelt es sich um
ein Kooperationsprojekt zwischen Stadtschulrat, Comesa GmbH und Innovate. Im Mittelpunkt
des Interesses stand die Fragestellung, ob Entspannungs-Kurzpausen (flinf bis sieben Minu-
ten) mit Unterstlitzung von Biofeedback, Einfluss auf die Aufmerksamkeits- und Konzentrati-
onsleistung von Schilern haben.

Beide psychologischen Tests haben eine signifikante Verbesserung aller Werte ergeben.
Man kann allgemein von einer Steigerung der Konzentrations- und Aufmerksamkeitsleistung
sprechen. Weitere Ergebnisse aus der Pilotstudie: 66,7% der Schiler gaben in einem Fragebo-
gen an, dass sie es jetzt besser schaffen, sich bewusst zu entspannen. 65% waren nach der
Testphase in der Lage, einen der beiden Messwerte (Hautleitwert, Temperatur) willentlich zu
beeinflussen, 15% konnten beide Werte beeinflussen, was die Fahigkeit zur korperlichen und
mentalen Entspannung zeigt. (Die gesamte Studie finden Sie auf www.isense.at. )

Dass die psychische Belastbarkeit eine entscheidende Rolle fir den Erfolg spielt, weill heute
Jfast jedes Kind*“. Fragt man einen Sportler, warum der Wettkampf nicht gut gelaufen ist, be-
kommt man oft zu horen, dass der Kopf ausgelassen hat. Doch umgekehrt tun sich die meisten
schwer zu sagen, was notwendig ist, um den Kopf gut auf den Wettkampf vorzubereiten. Man
weil3 zwar, wie der Zustand ist, wenn es gut lauft, doch wie man diesen Zustand bewusst her-
beifihren kann, wissen viele nicht so genau.
Mentaltraining ist, wenn auch haufig verwendet, ein unklarer Begriff. Im engeren Sinne
handelt es sich dabei um psychomotorisches Training (mentale Bewegungsvorstellung zur Ver-
besserung der Motorik), im weiteren Sinne subsumiert er alle mentalen MaBnahmen, die in
Zusammenhang mit Sport stehen. In diesem Sinne wird er auch hier verwendet.
iSense kann im Bereich des Mentaltrainings nicht alles abdecken. Zum einen beinhaltet
Mentaltraining mehr als nur Biofeedback, zum anderen kénnen die Kérperfunktionen Tempe-
ratur und Hautleitwert nicht das gesamte stressphysiologische Geschehen darstellen. iSense
kann jedoch ganz entscheidende Unterstlitzung geben und zwar
> allen Sportlern, die ihre kérperliche Leistung mental untersttitzen wollen.
> all jenen, die wissen, dass die mentale Starke entscheidend ist und auf der Suche nach ei-
nem konkreten, wirkungsvollen Ansatzpunkt sind.
> Sportlern, die mit einem Mentaltrainer zusammenarbeiten und die empfohlene MaBnahmen
auch zu Hause umsetzen wollen.

> alle jenen, die bereits Biofeedback-Erfahrung und mit iSense ein glinstiges Heimtrainingsge-
rat gefunden haben.

> Mentaltrainern, die lhren Athleten auch flr zu Hause wirkungsvolle Moglichkeiten zum Men-
taltraining geben wollen.

Fdr Athleten erleichtert Biofeedback in jedem Fall die Einsicht in die Wichtigkeit des menta-
len Trainings. (zitiert nach Dr. GUnter Amesberger).

Biofeedback kann psychischen Stress wahrend des Trainings und Wettkampfes reduzieren
und damit zur Leistungssteigerung beitragen. (Blumenstein, Bar-Eli & Tenenbaum, 2002)

Ich habe iSense in meiner
aktiven Karriere als Schwim-

merin nicht nur zum
Entspannungstraining,
sondern auch fiir meine
Visualisierungsiibungen
verwendet. Als Sportpsycho-
login setzte ich iSense in
verschiedenen

Bereichen bei der Betreuung
von Sportlern ein. Ich
Uberpriife die Wirkung
mentaler Ubungen und

analysiere stressige Situatio-

nen wahrend eines
Wettkampfs.



Lisi Plazotta,
Mehrkampferin,
trainiert mit iSense

Entspannung und Erregungskontrolle

Die notwendigen Schritte im Sport sind mit jenem Vorgehen identisch, das mit Stufe 1 bis 3
ab Seite 25 beschrieben wurde, da die Entspannungsfahigkeit grundlegend ist. Wer nicht weiB,
wie er seine Spannung abbauen und sich konzentrieren kann, wird sich auch bei allen weiter-
fuhrenden Schritten schwer tun. Eine besondere Stellung hat die Erregungskontrolle, denn
Sportler missen auch unter Wettkampfbedingungen und bei vielen Storvariablen (andere
Sportler, Zuschauer, Verlieren und Siegen, ...) ausgeglichen sein. Sich auch unter Extrembe-
dingungen entspannen zu kénnen, hat damit eine besondere Bedeutung (einige Ubungen fin-
den Sie auch weiter unten). Je realitdtsnaher diese Ubungen durchgefihrt werden, desto bes-
ser.

Im Sport ist Entspannungsfahigkeit oft mit dem Begriff ,Psychoregulation gekoppelt. Die
Regulation des Spannung muss nach unten aber auch nach oben beherrscht werden, um so in
den idealen Leistungszustand zu gelangen. Der Wechsel von Anspannung und Entspannung,
wie zum Beispiel die schnelle Erholung zwischen zwei Ballen, der nachsten Runde, etc. ist von
groBer Bedeutung.

Vorgehen: Oberste Prioritdt hat die Entwicklung einer guten Basisentspannungsféhigkeit
(Stufe 1 bis 3)

Ergdnzende Ubung zu Stufe 2: Rauf und Runter. (Ubung aus dem ,Wingate Five-Steps
Approach“ nach Blumenstein, Bar-Eli & Tenenbaum 2002). Der Sportler bekommt die Aufga-
be, sich in zwei Minuten zu entspannen und dann zwei Minuten an den Sport zu denken, dann
wieder entspannen, dann wieder an die Wettkampfsituation denken. Je besser die Psychoregu-
lationsfahigkeit ist, desto klarer ist der Linienverlauf (Hautleitwert und Temperatur).

Hinweis: Der Gedanke an den Wettkampf aktiviert und das ist auch gut so. Eine Reaktion
spricht fur eine klare, lebendige Vorstellung. Positiv ist der schnelle Abfall nach der Aktivie-
rung.

Aktivieren. Wenn es sich bei der Midigkeit um ein Gefthl des ,Erstarrens” handelt, ist das
eine andere Form des Stresses: Obwohl eine Inaktivitat vorherrscht, ist innerlich das Span-
nungsniveau hoch (evolutionsgeschichtlich ,Verstecken vor dem Feind"). Es ist als wirde je-
mand aufs Gas und auf die Bremse gleichzeitig steigen. Der Hautleitwert kann auch niedrig



sein, meist ist die Temperatur niedrig. Typisch ist eine sehr reduzierte Atmung. Um wieder in
Bewegung zu kommen muss die Atmung intensiviert werden. Z. B. kann man die Atembremse
verwenden. Tief einatmen und gegen den Widerstand der Lippen ausatmen. Auch Bewegung
—vor allem den Rumpf, um den Atemraum zu erweitern — und kraftvolle Bewegungen mit Ar-
men und Beinen (Boxen, Kicken) kénnen hilfreich sein.

Erginzende Ubung zu Stufe 3: Erregungskontrolle in der Trainingsgruppe. A verwendet
iSense und entspannt sich. B versucht A durch Bemerkungen und Provokationen aus der Ruhe
zu bringen. Je mehr diese Ablenkung der Sportart und den damit typischen Gedanken &hnelt,
desto besser. Z. B. ,,Ach schon wieder ein Fehlversuch®, ,So gut warst du noch nie*, ,Du musst
schneller sein®, ,Schon wieder dieser ... Gegner”.

Pausen niitzen. Spielen Sie ein Video mit lhrer Wettkampfsituation ein (wenn das nicht geht
stellen Sie sich den Wettkampf mental vor). Beobachten Sie, wann Sie jeweils Zeit haben, sich
zu entspannen und versuchen Sie, diese Pausen fur eine Reduktion des Aktivierungsniveaus
zu niltzen. Finden Sie heraus welche Ubungen und welche Selbstermunterungen lhnen dabei
besonders gut tun.

Kognitives Training

Je genauer sich jemand mit der Wettkampfsituation auseinandersetzt und eine ,,Gebrauchs-
anleitung flr sich selbst in der Wettkampfsituation® zurecht legen kann, desto schwieriger wird
er aus der Ruhe zu bringen sein.

> Je besser jemand Wettkdmpfe mental antizipieren kann, desto weniger Schwierigkeiten hat er
beim spateren Wettkampf.

> Wer keine Vorstellung davon hat, wie er Wettkampfpausen richtig gestaltet, wird es kaum
schaffen, seine Leistung zu stabilisieren oder zu steigern.

> Wer sich nie darliber Gedanken gemacht hat, mit welchen Satzen er sich nach einem miss-
lungenen Versuch selbst reguliert, wird Schwierigkeiten haben, im gegebenen Moment, die
richtigen Worte zu finden.

> Wer sich keine Gedanken macht, wie er mit einem verzogerten Start umgeht, wird mit einer
Leistungsverschlechterung rechnen mussen.

> Wer nicht weiB, wo die Bremse zu finden ist, wenn sich die negative Gedankenspirale ,,in
Gang gesetzt hat”, wird Mihe haben, diese zu stoppen.

> Wer nicht wei3, welche Gedanken ihn bei der Bewegung unterstitzen, und welche gegen den
Korper arbeiten und so den Bewegungsfluss storen, wird seine angepeilte Leistung nicht
erbringen.

Vorgehen: Grundlegende Moglichkeiten zum Vorgehen beim kognitiven Training finden Sie
bei Stufe 4 auf Seite 28.

Tipp: Vor allem im entspannten Zustand ist der Mensch besonders aufnahmeféhig und verédnderungsbe-
reit. Jeder mentalen Auseinandersetzung sollte eine Entspannung vorangehen!

Ergianzende Ubungen zur Stufe 4: Emotionale Erregung ausforschen. Spielen Sie ein Video
mit lhrer Wettkampfsituation ein. Wenn der Hautleitwert beim Zusehen plotzlich steigt, ist das ein
Hinweis fir emotionale Erregung. Analysieren Sie die Situation und versuchen Sie festzustellen,
was Sie in dem Moment stresst.

Selbstgesprache vorbereiten. Spielen Sie ein Video mit Ihrer Wettkampfsituation ein, formulie-
ren Sie jene Gedanken, die Sie auch im Wettkampf unterstlitzen kénnen. Finden Sie jene Worte
heraus, die Sie am besten motivieren. Aktivierung beim Hautleitwert ist gut, die Temperatur sollte
moglichst hoch bleiben. Wichtig ist eine klare Strukturierung, d. h. die Aktivierung sollte nicht tber-
trieben sein und sich nach der Aktivitat schnell wieder reduzieren. Wer bei der Auseinandersetzung



merkt, dass es schwer bleibt, dran zu bleiben oder mit den auftretenden Geftihlen umzugehen,
sollte Mentaltraining mit einem Spezialisten, z. B.mit einem iSense-Instructor (Hinweise auf www.
isense.at) durchftihren.

Weitere Einsatzmoglichkeiten

Regeneration: Biofeedback kann auBerdem sehr gut zur Regeneration eingesetzt werden.
Wer nach einem anstrengenden Training zur Regeneration mit Biofeedback arbeitet (insb. Tem-
peratur) beschleunigt den Abtransport von Stoffwechselendprodukten und tragt so zur be-
schleunigten Regeneration bei.

Psychomotorisches Training: Psychomotorisches Training wird hdufig mit dem Begriff
Mentaltraining beschrieben. Damit ist die mentale Bewegungsvorstellung gemeint. In vielen
Studien hat sich gezeigt, dass die Vorstellung einer Bewegung das Bewegungslernen beschleu-
nigt. Gelbt wird normalerweise im Verhéltnis zwei zu eins (zwei mal vorstellen, einmal Gben).
Biofeedback stellt ein erfolgreiches psychomotorisches Training — vor allem durch klar struktu-
rierte Linienverlaufe — dar.

Konfrontationstraining. iSense kann sehr gut fur Konfrontationstraining verwendet werden.
Durch die Méglichkeit Videos und Fotos einzuspielen, kénnen problematische Wettkampfsitua-
tionen und negative Erlebnisse (z. B. Sturz, Niederlage, Angstgegner, ...) direkt am Bildschirm
mit verfolgt werden. Durch die Konfrontation im Sinne einer systematischen Desensibilisierung
kann die Situation aufgearbeitet werden. Dazu wird optimalerweise ein Experte herangezogen.

ﬁbertraining. Entspannungstraining mit Biofeedback kann bei Ubertraining sehr hilfreich
eingesetzt werden. Das Entspannungstraining kann sowohl das Befinden positiv beeinflussen
als auch die Regeneration beschleunigen. Diagnostisch kann Ubertraining durch regelméaBige
Biofeedbackanwendung dadurch erkannt werden: Entweder durch eine mangelnde oder verzo-
gerte Reaktionsbereitschaft (eine Aktivierung erfolgt gar nicht oder nur zeitverzégert) oder eine
erhohte Reaktionsbereitschaft (z. B. plotzliches verstarktes Auftreten von Spontanfluktuatio-
nen).

Sonstige Mdglichkeiten von iSense. iSense hat speziell fiir Sportler die Ubung ,mentale
Starke im Sport* integriert. Diese Ubung spricht im ersten Teil Entspannung an und visualisiert
im zweiten Teil eine positive sportliche Erfahrung. Diese wird mit einem Anker und einer Affir-
mation kombiniert, damit das positive Gefiihl auch spater abgerufen werden kann. Eine ganz
einfache Umsetzung mit Biofeedback ist die regelmaBige Durchfihrung dieser Ubung, um die
Entspannung und die Visualisierung des positiven Zustandes zu festigen.

Natirlich sind auch alle anderen iSense Ubungen sinnvoll und bieten ein umfassendes
Repertoire an Entspannungstechniken. Herausgegriffen kann in diesem Zusammenhang das
mentale Spiel ,Golf* werden, da dieses den Umgang mit Erfolg und Misserfolg sowie eine ent-
spannte Grundhaltung beim Erreichen eines Zieles impliziert. Im Ubungsplan ,Sport* finden
Sie einen systematischen Aufbau der verschiedenen Techniken.

Fur eine differenziertere Verwendung wurde die Ubung , Biofeedback mit eignen Medien*
entwickelt. Bei dieser Anwendung kénnen Sportler und Mentaltrainer Videos, Fotos oder Sound-
files einspielen und auch akustisches Feedback aktivieren.
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Empfohlene Links:

> Informationen zum Produkt, zu Weiterbildungen und zu den Vertriebsstellen:
www.isense.at

> Osterreichische Gesellschaft fur Biofeedback und Psychophysiologie:
www.austria-biofeedback.at

> Biofeedback Foundation of Europe:
www.bfe.org

Bei der Beschreibung der Reaktionstypen bedanken wir uns fiir die Unterstiitzung bei Univ.
Ass. Dr. Gerhard Strauss-Blasche, Vorstandsmitglied der Gesellschaft fur Biofeedback und
Psychophysiologie Osterreichs.






Inhalt von iSense

Produktinformation

Sie erhalten iSense im ausgewahlten Sanitats- und Sportfachhandel, in Apotheken, bei iSense-
Partnern und im Onlineshop. Eine Handlerliste finden Sie auf www.isense.at.

Das iSense-Package enthalt:

1. Biofeedback-Messgerat mit Fingersensor
2. CD mit Enspannungssoftware

3. Kopfhorer

4. Benutzerinfo/Bedienungsanleitung

Systemanforderungen:

Windows 98 2nd edition, Windows Me, Windows 2000, Windows XP

CPU mit 500 MHz oder mehr

32 MB RAM oder mehr

16-Bit Farbtiefe oder mehr

Auflésung 800 x 600 oder mehr

CD-Rom Laufwerk

370 MB freier Speicherplatz auf der Festplatte.

Eine freie USB-Schnittstelle

Batterie oder Netz sind nicht erforderlich. Einfach anstecken, installieren und Uben!

Hersteller und Vertrieb Osterreich:
Werfen Austria GmbH / Comesa
Tillmanngasse 5

1220 Wien

www.isense.at ﬁgﬁ;‘
isense@comesa.at o
Tel.: 01/250 46-0 e
Fax: 01/250 46-170

iSense Academy

Die iSense Academy veranstaltet Fortbildungen zum Thema Biofeedback. Termine und Inhalte finden
Sie auf www.isense.at

iSense ist kein medizinisches Geréat und verspricht auch keinen Heilungserfolg fur wie auch immer geartete Beschwerden.
Wenn Sie gesundheitliche Probleme haben, klaren Sie diese mit Ihrem Arzt ab und besprechen Sie mit ihm die Anwen- CGMESA

dung von iSense.



In meinem Beruf ist es ganz wichtig, auch bei Konflikten einen kiihlen Kopf zu bewahren
und die Unternehmensziele im Auge zu behalten. Mit iSense habe ich genau das gefunden,
was mir neue Kraft gibt. Meine Erfahrungen mit iSense sind unglaublich positiv.

Wenn ich erschépft und ausgelaugt bin, mache ich eine kurze Entspannungspause mit
iSense und bin immer wieder erstaunt, wie gut ich mich dabei regenerieren kann.

Biofeedback ist aus arbeitsmedizinischer Sicht absolut zu befiirworten.

Mit iSense kann die Leistungsféhigkeit und auch die Leistungsfreude mit wenig Aufwand
optimiert werden.

Mit Biofeedback erlernen Patienten, Einfluss auf Korperfunktionen zu nehmen. Entschei-
dend ist, dass die autonomen Funktionen des Kérpers bewusst gemacht werden. Das Beein-
flussen ist dann der zweite Schritt.

Mein Golfschwung ist technisch ganz passabel. Ob ich eine gute Runde spiele, hangt allein
davon ab, wie stabil ich mental bin. Und daftir ist iSense der beste Coach.

Mit iSense lerne ich cool zu bleiben und kann die Konzentration wéhrend des gesamten
Wettkampfes aufrecht erhalten. Das ist der entscheidende Unterschied.

Die einfache Bedienung und die Kompaktheit von iSense sind untibertroffen. Es lauft prima
und untersttitzt mich optimal beim Training.



