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I. Pirker-Binder!

Leben im Einklang mit dem Herzen

Selbststeuerung und Selbstkontrolle durch Biofeedbacktraining

Das Herz ist Mittelpunkt unseres Le-
bens, eine Hochleistungsmaschine mit
einer Leistung von 2,4 Watt. Es entwi-
ckelt sich noch vor dem Gehirn und ist
eng verbunden mit unserer Seele. Seine
Schwingungen und Signale sind bis in
die kleinste Zelle messbar. Doch nicht
nur das Herz, auch jedes andere Organ
schwingt in seiner ureigensten Lebens-
melodie. Sind alle diese Rhythmen im
Einklang, in Kohérenz, dann fiihlen wir
uns wohl, dann befinden wir uns im
Flow. In diesem Zustand sind wir le-
bensfroh, kreativ und vital. Diese Vitali-
tdt ist abhéngig von der Anpassungsfi-
higkeit des Korpers an emotionale,
psychische und physische Herausforde-
rungen des Lebens und unsere Umwelt.

Drei Dinge machen die
Medizin aus: Die Krankheit,
der Kranke und der Arzt.
Alle Heilkunst aber ist verge-
bens, wenn der Kranke nicht
mitwirkt, mit seinem Arzt.

Paracelsus

Unser Organismus steht in stdndiger In-
teraktion mit der Aufienwelt. Er reagiert
yunbewusst” auf eintretende Reize und
passt selbstdndig den geforderten Ener-
giebedarf an die jeweilige Situation an. Er
tut dies iiber die Herzfrequenz im Zusam-
menspiel mit anderen Organsystemen,
wie zum Beispiel Atmung, Nervensystem,
Hormonsystem, Gefidfisystem. Daraus
folgt, dass die Herzfrequenz keine starre
Grofie ist, sondern sich individuell an du-
fere und innere Gegebenheiten anpasst.
Ist die Variabilitit der Herzfrequenz einge-
schrinkt, ist auch die Vitalitdt des Men-
schen eingeschrinkt. Er fiihlt sich schnel-
ler tiberfordert, und es besteht die Gefahr,
dass es zu gravierenden Gesundheitssto-
rungen kommt.
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verbunden mit unserer Seele.

Der Sympathikus

Eine Stimulation des Sympathikus fiihrt zu
einem erhohten ,cardiac output” Akute
und chronische Stimulation des sympathi-
schen Nervensystems verursachen kardio-
vaskuldre Risiken. In vielen Féllen ldsst sich
eine chronische Stimulation bei Patienten
mit Herzinsuffizienz, mit metabolischem
Syndrom und auch Hypertonie feststellen.

In der Pathophysiologie der Herzinsuf-
fizienz spielt eine chronische Uberaktivie-
rung des sympathischen Nervensystems
fiir den Patienten insofern eine grofie
Rolle, als sich die Prognose in dem MafSe
verschlechtert, je hoher der Katechola-
minspiegel ist. Beim Krankheitsbild Meta-
bolisches Syndrom lésst sich ebenfalls ein
Zusammenhang mit einer chronischen
sympathischen Ubererregung feststellen.
Dass schon eine normale sympathische
Aktivierung eine ungiinstige Rolle spielt,
zeigen die positiven Auswirkungen von
Ausdauerbelastung. Diese fiihrt zu einer
Abnahme des sympathischen Drives so-
wohl in Ruhe als auch bei Belastung, zur
Erhohung des Vagotonus, Verbesserung
des Lipidprofils und des Blutdrucks und
auch zu einer Abnahme der koronaren
und zerebrovaskuldren Risiken.

Das Herz ist Mittelpunkt unseres Lebens. Es entwickelt sich noch vor dem Gehirn und ist eng
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Eine langfristige Verbesserung bzw. Er-
halt der Gesundheit ist allerdings nur dann
moglich, wenn der Patient auch seinen Le-
bensstil danach ausrichtet. Gesunde Er-
ndhrung und Sport allein geniigen nicht,
wenn der Mensch nicht im Einklang mit
sich selbstlebt, das heifdt, Kérper-Geist und
Seele in Balance halt, sozusagen, ,,im Ein-
klang mit dem Herzen" lebt. Der Fortschritt
der Technik macht es moglich, diesen Ein-
klang zu trainieren. Verwendet werden
dazu neueste Biofeedbackgerite, die Ver-
dnderungen der Atmung, der Muskelspan-
nung, der Herzfrequenz und vieles mehr
am Computerbildschirm aufzeigen. Der
Patient bekommt durch dieses Training
(Herzratenvariabilitétstraining) Einblick in
seinen Korper und die Moglichkeit der
Selbststeuerung und -kontrolle.

Die Herzratenvariabilitat

Der Organismus passt seinen Energiebe-
darf durch Verdnderung der zeitlichen Ab-
stinde zwischen den einzelnen Herz-
schldgen an die dufleren Bedingungen an.
Diese Variabilitdt der Herzfrequenz wirkt
wie ein Puffer, das dem Korper die Kom-
munikation mit der inneren und &ufieren
Umwelt erleichtert.
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Im Herzratenvariabilitdtstraining lernt
der Patient eine Kohdrenz der autonomen
Rhythmen (Herzfrequenz, Atmung, Baro-
reflex) iiber die Atmung zu erzeugen. Eine
langsame tiefe Zwerchfellatmung unter-
stiitzt die Harmonisierung dieser Rhyth-
men, eine Atemfrequenz von sechs Atem-
ziigen pro Minute trifft den Baro-
rezeptorrhythmus - es tritt eine allgemeine
Beruhigung und Normalisierung des
Blutdrucks ein. Im Bereich um sechs
Atemziigen pro Minute wird die innere
Balance, die Kommunikation zwischen
sympathischem und parasympathischem
Nervensystem trainiert.

Das Herz ist der
Schliissel der Welt.

Novalis

An der Variabilitdt der Herzfrequenz ist
sowohl das sympathische, als auch das pa-
rasympathische Nervensystem beteiligt.
Bei gesunden Personen dominiert der Va-
gus (in Ruhe) die Herzaktivitat. Alltagsbe-
lastungen im unteren und mittleren Leis-
tungsbereich (bis etwa zu einer Herzrate
von 100/min) werden primér durch Riick-

Biofeedbackgerate machen das Lernen von Selbststeuerung und Selbstkontrolle méglich. Das Ziel
ist innere Ruhe und Balance zwischen Sympathikus und Parasympathikus.

nahme des starken Ruhe-Vagotonus regu-
liert. Erst im oberen Leistungsbereich
kommt es zu einer Zuschaltung sympathi-
scher Aktivitdt. Bei akutem Stress, in Situ-
ationen besonderer Anspannung, domi-
niert der Sympathikus. Der Alltag wird
durch Variation des Vagotonus gesteuert.
Dementsprechend ist davon auszugehen,
dass chronische Belastung zu chronischer
Reduktion vagaler Aktivitdt ohne sympa-
thische Aktivitdtsanstieg fiihrt (Sroka).

Chronische Belastung fiihrt aber zu einer
Storung der vegetativen Steuerung und
schwicht somit sowohl Sympathikus als
auch Parasympathikus.

Biofeedback

Biofeedbackgerdte machen ein Training
und damit das Lernen von Selbststeuerung
und Selbstkontrolle moglich. Das Ziel ist
innere Ruhe und Balance zwischen Sympa-
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thikus und Parasympathikus. Im Training
lernt der Patient dieses Gefiihl der inneren
Ruhe spiiren und schitzen. Gelassenheit
und Achtsamkeit fiir sich selbst, das Herz
und das Leben sind die Folge - natiirliche

Veranstaltungen

Fortbildung fiir Biofeedbacktrainer und Therapeuten
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