Weniger Stress auf Knopfdruck

Mit Biofeedback lernen, wie man entspannt gegen Kopfschmerz kampft

,Und nun versuche,
den Kreis klein zu
halten”, trigt mir
Michael Diaz auf.
Leichter gesagt, als
getan. Im Auftrag
der mampa-Leser
darf ich Biofeedback,
eine wirksame Me-
thode gegen Kopi-
schmerz, testen. Da-
bei werde ich verka-
belt und soll mithilfe
meiner Gedanken

das Bild, in diesem Fall einen Kreis, auf dem an-
geschlossenem Bildschirm beeinflussen.

So ganz gelingen mag das auf Anhieb nicht.
,Ubungssache”, bestiitigt auch der Heilpraktiker
[l’sycholhurapiu). Seine Patienten bekommen al-
lesamt Hausaufgaben auf. Zuhause miissen sie
vertiefen, wie Entspannung auf Knopfdruck ab-
gerufen werden kann.

.Es gibt rund 200 Kopfschmerzarten®, erklart
Michael Diaz. 90 Prozent davon seien Span-
nungskopfschmerzen oder Migrine. Genau di-
ese beiden Arten bilden einen groen Schwer-
punkt in der Behandlung bei Michael Diaz.
Muskulire Verspannungen durch Schmerzemp-
finden fiihren zu einer Aufrechterhaltung des
Schmerzes in einem Teufelskreis von Schmerz
- Stress - Verspannung - Verminderung der
Durchblutung - mehr Stress - mehr Schmerz. Die
Behandlung konzentriert sich daher auf die Re-
duktion der Muskelanspannung im Kopf- und
Nackenbereich, um den schmerzaufschaukeln-

den Kreis zu unterbrechen. Beim Biofeedback
werden Hauttemperatur, Hautleitwert, Pulsfre-
quenz, die Durchblutung der Schlifenbereiche
und die Aktivitit der Muskeln an der entspre-
chenden Positionen gemessen. Die Riickmel-
dungen des Korpers steuern die Bilder, die der
Patient am Bildschirm sieht. Je kleiner also bei-
spielsweise der Kreis, umso entspannter der Pa-
tient. Kopfschmerzgeplagte kinnen also sofort
selbst sehen, wie ihre Gedanken ihren Korper
beeinflussen.

Innerhalb von drei bis fiinf Sitzungen gelingt es
50, Entspannung herbeizufiihren und damit die
Schmerzen zu lindern. Der ,,normale” Weg bei
Kopfschmerz ist der Gang zum Arzt. Dieser ver-
schreibt Tabletten und der Patient nimmt sie ein.
Zwar zweifellos oft von Erfolg gekront, doch die
Ursachen werden sehr hiufig dadurch leider
nicht bekampft. Ganz zu schweigen von medi-
kamenteninduzierten Kopfschmerzen. Biofeed-
back verspricht eine Verbesserung von bis zu 70
Prozent. Ohne Tabletten. Und: Die Schmerzen
verschwinden dauerhaft, da Patienten lernen,
den Stress, der Ausléser ist, auf Knopfdruck zu
minimieren.

Die deutsche Kopfschmerz- und Migrine-Ge-
sellschaft fiihrt Biofeedback iibrigens als die
effektivste nicht-medikamentése Behandlungs-
methode fiir diese Schmerzbilder an. Und auch
Michael Diaz’ Erfolge sprechen fiir sich.
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