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Mit ,Bicfeedback" i e

lernen, wie Sie gezielt
entspannen kénnen

Meine Kiefer pressen sich im-
mer stirker aufeinander, wenn
mein Chef mich wieder nervt”,
erzihlt Michael. ,Ich fihle mich
schlecht, aber ich kann nichts
dagegen tun.” Falschl Es ist
durchaus miaglich, den Teufels-
kreis aus Stress und Verspannun-
gen zu durchbrechen. Mit Stress-
management zum Beispiel.

Untersuchungen belegen,
dass der Kérper auf Belastung
reagiert. Stdndiger Stress wird
mittlerweile als Krankheitsverur-
sacher anerkannt. Schiafstérun-

en, depressive Verstimmungen
is hin zum Herzinfarkt k&nnen
die Folgensein. .

Selbst bei geringfigigen Aus-
lésern wie negativen Gedanken
(.das kann ich sicher nicht”),

verspannter Haltung am Compu-
ter etc. wird die Atmung flach,
die Muskelspannung nimmt zu,
der Puls verandert sich. Mit Bio-
feedback kénnen diese Werte
auf einem Bildschirm sichtbar
gemacht werden. Durch deren
Beobachtung kann man lernen,
die Reaktionen mit speziellen
Ubungen bewusst zu dndern.

«Es geht darum, gehetzten
Menschen beizubringen, wie sie
in Stresssituationen schnell in ei-
ne bewusst eingeleitete Ent-
spannung gelangen kdnnen®,
erlirt Psychologin und Biofeed-
back-Trainerin  Mag. Monika
Fuhs. , Zuerst muss der Betroffe-
ne darauf aufmerksam gemacht
werden, wie sein Kérper auof
Stress reagiert. Dann kann er Ge-
genstrategien erarbeiten.”

Sobald sich Michaels Kiefer
jetzt verkrampfen, verstdrkt er
die Verspannung sogar. Darauf
folgt ein ak es Losl
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Nie wieder gest

hier gekoppelt mit Muskel-
spannung und -entspannung.

«Flr jeden erweijst sich eine
andere Strategie als sinnvoll”,
erklartMag. Fuhs. Schnell wirk-
sam sind Atemtechniken: Bei
Arger tief in den Bauch hinein-
atmen, Schultern locker lassen.
Doppelt so lange aus- als einat-
men. Trainiert sollten solche
Techniken in , Leerzeiten” (Au-
tofahren, Fernsehen etc.) wer-
den, damit sie nicht wieder in
Stressausarten !

Das :m....ﬂnuﬁor_mz.. ange-

wihrenderausspricht: , Ichlasse
los”. im Gehirn wird das gespei-
chert. Nach einer Weile reichtdas
Wort , Loslassen”, um ruhig zu
werden. Inder Fachsprache heiBt
das klassische Konditionierung —

dfter einmal kleine Paus
fm Biiro machen! Atimen Sie
ein paavmal tief durch

5 hen: Sie ma-
n__n_nz Zu S_n:mm kleine Pausen,
der Kérper steht permanentun-
ter Stress. Dabei zirkulieren im
Blut einerseits verstarkt Sub-
stanzen wie Kortison, Blutfette
und -zucker, welche auf Dauer
die GefiBe schadigen und das
Immunsystem schwachen.
Andererseits kann man gera-
de unter Anspannung schlech-
ter die geforderte Leistung er-
bringen. Alle 30 Minuten ein
paar Dehungstibungen vor dem
Computer durchgefibhrt rei-
chen als schnelle Entspan-
nungspausen aus. Programme,

die Sie daran erinnern, finden

» h.qw-—bwﬁunsﬂﬂnnr Sie im Ezw.....ma (z.B.: www.pa-
m.&w ratec.com).

Selten 24/25 Auch Firmen haben erkannt,

dass entspannte Mitarbeiter
mehr leisten und lassen deswe-
wma mittels Biofeedback indivi-
eflle  Anti-Stress-Strategien
erstellen,
Infos zum Stressmanage-
ment: 2 02244/4141.
Eva Greil .W
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