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Audiovisuelle Entspannung

Ein Weg, dem Burnout vorzubeugen

Die Ursachen einer Burnout-Erkran-
kung sind vielschichtig. Fest steht, dass
héufig jene betroffen sind, die beruflich
einem hohen Druck ausgesetzt sind oder
einem der helfenden Berufe angehoren.
Am besten, man geht das Problem vor
seiner Entstehung an und wird aktiv, be-
vor erste Symptome auftreten. Wer die
Schwierigkeiten von der Arbeit mit nach
Hause nimmt und nicht mehr abschal-
ten kann, sollte bewusst entspannen.

Das Gedankenkarussell auf Kommando
abschalten, das kénnen nur die wenigsten
Menschen. Doch gezielte Entspannung
kann man lernen. Yoga, Autogenes Trai-
ning oder Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson sind die bekanntesten
Techniken. Stress 1dsst sich aber auch mit
audio-visueller Tiefenentspannung kom-
biniert mit einer Massage auf einem Shiat-
su-Massagesessel abbauen. Per Knopf-
druck kénnen sich AnwenderInnen so in
meditative Stimmungen versetzen. Die Sti-
mulierung des Gehirns durch die Licht-
und Farbmuster der Session wirken anre-

gend und herausfordernd auf das Gehirn.
Dazu setzt man Visualisierungsbrille und
Kopfhérer auf und geniefit nach einer
einfilhrenden Massage des Riickens, des
Pos, der Waden und der Fiiffe die Licht-
und Tonstimulation. Dabei wird {iber ei-
nen Kopfhorer sanfte Entspannungsmu-
sik eingespielt und kleine Leuchtdioden
in der Brille beginnen rhythmisch zu blin-
ken. Ganz von selbst kommen storende
Gedanken zur Ruhe, verlangsamt sich der
Atem, entspannt sich Muskel fiir Muskel.
Vor dem inneren Auge entstehen kalei-
doskopartige Muster in bunten Farben.
Ein Gefiihl von Schwerelosigkeit ent-
steht, als wiirde man auf Wolken durch
eine leuchtende Traumwelt getragen.

Unmittelbare Wirkungen sind sofortiger
Stressabbau sowie tiefe Entspannung
schon nach zehn Minuten. Diese kénnen
Ersatz fiir zwei Stunden Schlaf bieten. Be-
reits nach zehn Anwendungen stellt sich
mehr Ruhe und Gelassenheit im Alltag
ein, Bessere Leistungen und ein gesteiger-
tes Wohlbefinden gehen damit einher.

NMeafenentenanniine ceoen
lieienenispannung gegen

die Triibsal im Herbst

Die Lichtmangeldepression, in psychia-
trischen Fachkreisen auch als saisonale
oder saisonal abhidngige Depression
(SAD, Saisonal Affective Disorder) be-
zeichnet, ist ein weit verbreitetes Phédno-
men. Nun gibt es viele Rezepte gegen den
Winter-Blues. Sie reichen von kakaohal-
tiger Schokolade iiber Johanniskraut bis
zu Sport, Meditation oder Lichtduschen.
Auch die Entspannungssysteme des Her-
stellers brainLight GmbH kénnen helfen.
Bei dieser Form der Meditation geschieht
im Grunde genommen nichts anderes als
bei einer Meditation ohne Hilfsmittel. Bei
beiden Methoden ist es medizinisch er-
wiesen, dass die Hirnstrome positiv be-
einflusst werden. Bei Testpersonen wur-
den verstdrkt Alphawellen und Deltawel-
len (typisch fiir Schlaf) gemessen. Aufier-
dem werden ebenfalls vermehrt Endor-
phine freigesetzt. Diese korpereigenen
Substanzen lsen Gliicksgefiihle aus und
senken die Schmerzempfindlichkeit. Der
gesamte Stoffwechsel ist wihrend der Me-
ditation verlangsamt. Die Herzschlagfre-
quenz nimmt ab, der Blutdruck sinkt und
die Atmung wird regelmafig und tief.

Je regelméfiger die Lichttherapie ange-
wendet wird (von einmal pro Woche bis
zu 2 — 3 Mal tdglich), desto ausgegliche-
ner wird die Gemiitslage der betreffen-
den Person sein. Sie wird sich tatkrafti-
ger, ausgeglichener und wohler fiihlen.
Gleichzusetzen mit einigen Stunden tiefen,
erholsamen Schlafs, oder wohltuender,
korperlicher Betdtigung. ,,Nebenwirkun-
gen” der regelméfiigen Anwendung eines
brainLight-Tiefenentspannungssystems
sind eine bessere Geddchtnisleistung, eine
Starkung des Immunsystems, guter Schlaf,
Stressabbau, Abbau von kérperlichen Ver-
spannungen u.d. bis hin zur Verminde-
rung der Altersweitsichtigkeit.

Der Mensch braucht Licht, um wach zu
werden und sich fit zu fiihlen. Fiir das Ge-
hirn aber gleichen die Tage im Winter ei-
ner einzigen langen Nacht. Die Folge ist,
dass die Zirbeldriise, ein kirschkerngro-
Bes Nervenbiindel in der Mitte des Ge-
hirns, ungebremst das Schlafhormon Me-
latonin (wortlich: ,Schwarzmacher®)
ausschiittet. Daraufhin schaltet der Kor-
per einen Gang herunter, was zu Urzei-
ten, wenn im Winter die Nahrung knapp
und das Geldnde unwegsam wurde, eine
ganz sinnvolle Strategie war. Das beste
Gegenmittel wdre, morgens, sobald die
Sonne aufgegangen ist, einen Spazier-
gang zu machen und Licht zu tanken. Das
Serotonin, der ,,Gliickshbote* im Gehirn,
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ist eine Art Gegenspieler des Melatonins
und wird unter Lichteinfluss freigesetzt.

,Die Gesundarbeiter” -
Studie iiber Stress

Untermauert wird die prdventive Wir-
kungsweise auf das Burnout-Syndrom
durch die Studie ,,Die Gesundarbeiter.
Diese fiihrte der Hersteller mit der Hoch-
schule Furtwangen University, IB-Con-
sulting und der Schwenninger Kranken-
kasse von September 2011 bis Méirz 2012
durch. Zentrale Fragestellung war, ob
sich Stress durch entsprechende Stimu-
lation minimieren ldsst.

Das Ergebnis war eindeutig. Bei 81,5 %
der Probanden der Hauptstudie reduzier-
te sich der Stressindex hochsignifikant
im Mittel um 20 %. Gemessen wurde der
Stressindex mithilfe eines Herzratenvari-
abilitdts-Scanners im Vorfeld und im
Nachgang an die Anwendung.

»Diese Methode basiert auf Messungen des
vegetativen Nervensystems iiber die Herz-
frequenz. Weil Stress durch sogenannte
sympathische und parasympathische Ner-
ven das Herz beeinflusst, lassen sich durch
eine zeitliche Analyse der Herzfrequenz
Aussagen {iber den Stresszustand des Pro-
banden machen®, erkldrt Professor Matthi-
as Kohl. Ein niedriger Stressindex deutet in
diesem Fall auf eine gesunde Variabilitdt
der Herzfrequenz hin (» Abb. 1).

Klinische Studie zur
Psychosomatik

Professor Henry Méller am Rosedale
Wellness Center in Toronto/Kanada fiihr-
te 2013 eine Studie mit 25 Probanden
durch. Hintergrund der Erhebung in der
Klinik war der Bedarf an neuartigen The-
rapiemethoden zur Linderung stressbe-
dingter, psychosomatischer Leiden. Stu-
diengegenstand war auch die Kombinati-
on von audio-visueller Entspannung und
Shiatsu-Massage. Die Prdmisse der Stu-
die von Prof. Dr. Henry Moller war, dass
Entspannung sich als hilfreich bei chro-
nischen Schmerzen, Angststérungen so-
wie bei Schlaflosigkeit und Bluthoch-
druck erweist. Dies wurde bereits hin-
ldnglich erforscht. Ziel war es, herauszu-
finden, ob sich das klinische Therapiean-
gebot durch das brainLight-System sinn-
voll ergénzen ldsst. Die Fragestellung an
die teilnehmenden Probanden lautete
deshalb, ob sich durch die Anwendung
eine Milderung von wahrgenommenem
Stress und eine Verbesserung von Ent-
spannung und Gemiitslage ergeben.

Befragt wurden die Probanden im An-
schluss an das Gesamtprogramm zu ih-
ren urspriinglichen Symptomen oder An-
liegen, die Grund der Behandlung waren
und zum allgemeinen Eindruck des
Treatments. Dazu wurde unter anderem
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Abb. 1: a) Histogramm eines Probanden vor der Anwendung b) Histogramm vom selben Probanden nach der
brainLight-Anwendung. Hier ist eine deutliche Verbesserung der Herzratenvariabilitiit zu erkennen. Eine geringe
Streuung und grofie Haufigkeiten wie in a} deuten auf eine schlechte Herzratenvariabilitdt und damit auf ein Un-
gleichgewicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus hin, was sich als Stress dufert.

auf einer 5-er Likertskala abgefragt wie
hoch der Grad der Anspannung war
(1=sehr entspannt, 5=sehr angespannt).
Auflerdem sollte die Hohe des Stresspe-
gels angegeben werden (1=sehr niedrig,
s5=sehr hoch) und die Gemiitslage (1=sehr
schlecht, 5=sehr gut). Der Grad der An-
spannung betrug vorher im Durchschnitt
4.10, nachher 2.00, der Stresspegel vor-
her 4.15, nachher 2.75 und die Gemiitsla-
ge vorher 2.60 sowie nachher 3.35. Im
Rahmen eines qualitativen Feedbacks
gaben {iber 50 Prozent der Testpersonen
an, dass das brainLight-System hilfreich
ist in Bezug auf Entspannung, Stressbe-
wiltigung und einem besseren Umgang
mit Angsten. Mit der Erhebung sollte kein
direkter Vergleich mit anderen Therapie-
formen wie Pharmakotherapie oder Psy-
chotherapie gezogen werden.

Falle aus der Praxis

Auch Xsund Coach Carina Huber-Seibert
setzt das BrainLight-System in ihrer Pra-
xis Ganzheitliche Xsundheit Pfaffenho-
fen ein. Sie reguliert dadurch Kopf- und
Riickenschmerzen, das Koérpergewicht
ihrer Klienten, aber auch Burnout-Symp-
tome. Sie werden zum Beispiel mit dem
Programm ,In 20 Minuten frisch und
munter” ausgeglichen, Unterstiitzend
und je nach Bedarf gibt der Xsund Coach
Nahrungsergdnzungsmittel aus Minera-
lien, z. B. bei Energiemangel. Klienten
aus der Ndhe nutzen die Anwendung auf
dem Entspannungssystem zweimal in
der Woche, wohnen sie weiter weg, kom-

(Quelle: Hochschule Furtwangen University)

men sie ca. alle sechs Wochen.

In der Natur-Heilpraxis Kerstin Wesche,
Coach in der Hansestadt Gardelegen,
kommt das brainLight-System bei allen
Patienten zur Anwendung, bei deren
Krankheitsbild eine seelische Kompo-
nente beteiligt ist. Unter anderem setzt
Kerstin Wesche ihre beiden Systeme je-
weils bei Burnout und Tinnitus ein. Sie
ldsst ihre Patienen zumeist am Ende des
ersten Termins tiefenentspannen. Die
brainLight-Entspannung vermittelt den
Menschen zusdtzlich ein gutes Gefiihl
und neue Hoffnung.

»Sie bekommen eine Ahnung, dass es
wieder aufwérts gehen kann. Das ist eine
ganz wichtige Botschaft fiir den Patien-
ten,* so Kerstin Wesche. Manche Akutpa-
tienten kommen einmal in der Woche fiir
die Dauer von insgesamt sechs bis zehn
Sitzungen. Prédventiv folgt im Anschluss
noch einmal eine Sequenz von vier Treat-
ments. Andere kommen alle zwei bis vier
Wochen vorbeugend. Ergdnzend setzt die
Heilpraktikerin Coaching ein, wenn Ver-
haltens- oder Denkweisen verdndert wer-
den sollten. Zusdtzlich setzt Kerstin We-
sche die Augendiagnose ein, um die
Grundkonstitution zu ermitteln. Medika-
mentds kommen z. B. unter anderem oft
Neurexan von Heel, Passidon von Ar-
deypharm oder auch Hypericum Oligo-
plex von Madaus zum Einsatz.

Jost Sagasser
Hauptstr. 52

63773 Goldbach
www.brainlight.de

mentop vac® Auto-Nosoden und menhr

Homdoopathische Sonderanfertigungen
aus patienteneigenem Material

Die Nosoden-Therapie ist in der Homdopathie fest verankert. Mit Auto-Nosoden wird sie noch spezifischer.
Unsere mentop vac® Auto-Nosoden kdnnen in verschiedenen D- oder C-Potenzen, als Dilution oder Globuli
ganz individuell fir den jeweiligen Patienten hergestellt werden Die Herstellung erfolgt ausschlieflich von Hand
nach anerkannten pharmazeutischen Regeln und den Grundlagen des HAB. Bei Interesse senden wir Ihnen gern

unsere Informationen fiir Fachkreise.
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mentop vac®

® Georg-Ohm-Str. 6 - D-24837 Schleswig
¥ eamae . 101, 04621-95960 - Fax 959620 . info@mentop.de -
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