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brainlight - Life in balance

Einleitung - Mentalsysteme und ihre Funktionsweise
Mentalsysteme (auch Mindmachines genannt) wirken
Uber eine audio-visuelle Stimulation direkt auf die Gehirn-
aktivitaten und beeinflussen die Reizverarbeitung. Hierflr
werden eine Brille mit Leuchtdioden und Kopfhorer ein-
gesetzt, die durch unterschiedliche Licht- und Tonfrequen-
zen auf mentale Zustande einwirken, wie u.a. auf die Ent-
spannung, kognitive Leistungsfahigkeit und Konzentra-
tion. Wahrend die ersten technischen Apparaturen in der
Anfangszeit lediglich aus Brille- und Kopfhorer bestanden,
werden neuere Mentalsysteme in Massagesysteme integ-
riert, um durch die zusatzliche Massagefunktion die Wir-
kung der beabsichtigen Stimulation zu verstarken (Land-
eck 1996; Dieterich 2000).

Auf mentaler Ebene kdnnen zwei Stimulationsformen
unterschieden werden. Zum einen handelt es sich um eine
akustische Stimulation, die als wahrnehmbarer Impuls
auf das Gehirn einwirkt, indem Téne und Tonfolgen Uber
Kopfhorer auf die Gehirnfrequenzen einwirken. Die dabei
generierten auditiven Schwingungen beeinflussen und
stimulieren bestimmte Gehirnwellen und somit die
Gehirnaktivitaten. Zum anderen erfolgt durch die Dioden-
brille eine optische Stimulation, indem rhythmische Licht-
stimuli erzeugt werden. Hierbei wirkt pulsierendes Licht
auf die Gehirnaktivitaten, welche die beabsichtigen Fre-
quenzen der Stimulation aufgreifen (Peters und Ghadiri
2013; Dieterich 2000).

Theoretische Grundlagen - Frequenzfolgetheorie

und Gehirnwellen

Die zugrundeliegende Reaktion basiert auf der Frequenz-
folgetheorie. Bei der audio-visuellen Stimulation werden
die Sinne erregt, wodurch die Erregung auf die Nervenzel-
lenim zentralen Nervensystem und schlief3lich auf Nerven-
zellen im Gehirn (Neuronen) Ubertragen werden. Hierbei
erfolgt eine Veranderung der elektrischen Potentiale zwi-
schen Zellinneren und Membranoberflache des Neurons.
Es erfolgt eine wellenférmige Ausbreitung der elektri-
schen Potentialanderung auf weitere Neuronen und
Gehirnareale in Abhangigkeit von Intensitat und Dauer der
audio-visuellen Reizung. Dies kann in einem bestimmten
Takt erfolgen, wodurch die gezielte Ansteuerung bestimm-
ter Gehirnwellen ermdglicht wird (Dieterich 2000).

Die von Mentalsystemen gewinschte Stimulation nimmt
somit Einfluss auf die Gehirnaktivitaten, die je nach Form
der Gehirnwellen in verschiedene mentale Zustande ein-
geteilt werden. Durch die Messung mit einem Elektroen-
zephalogramm (EEG) kénnen Gehirnaktivitaten im Milli-
sekundenbereich aufgezeichnet werden. Das EEG wird auf
der Kopfhaut platziert und misst Gber Elektroden kleinste
elektrische Signale. Das empfangene Rohsignal wird
anhand von digitalen Filteralgorithmen in die nachfolgen-
den Frequenzbander umgewandelt (vgl. Tabelle 1).

Tabelle 1: Einteilung der Gehirnaktivititen

Frequenz Darstellung

Bedeutung

Delta (1-3 Hz)

Tiefschlaf, Hypnose, Trance, tiefe bewusstlose
Entspannung

Theta (4-7 Hz)

Tagtraume, Zugriff auf Gedachtnisinhalte, tiefe

’\_—\/\’ Entspannung

Alpha (8-12 Hz)

Vigilanz, nicht fokussierte Aufmerksamkeit, wache
Entspannung

Beta (13-30 Hz)

Konzentration, Hyperfokussierung, fokussierte
MWW\, Aufmerksamkeit
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Delta-Wellen sind charakteris-

tisch flir einen Schlaf- oder

Trancezustand, bei denen die

Amplituden in der Regel am

weitesten ausschlagen. Beim

Ubergang vom Schlaf- in den Wachzustand (,Tagtraume-
rei) sind Theta-Wellen zu beobachten, bei der kognitive
Fahigkeiten und die Aufmerksamkeit noch eingeschrankt
sind. Beim Ubergang zu den Alpha-Wellen kann eine
wache Entspannung festgestellt werden, die flr Ruhe-
pausen besonders wichtig ist, da hier keine komplexen
Informationsverarbeitungen im Gehirn stattfinden. Bei
Beta-Wellen sind hingegen intellektuelle und komplexe
Verarbeitungsprozesse zu beobachten, die sich als fokus-
sierte Aufmerksamkeit auBern. Wellen Uber 30 Hz wer-
den dem vergleichsweise noch geringer erforschten
Gamma-Bereich zugeordnet. Diese sind charakteristisch
fr eine hohe Konzentration und Lernprozesse, mitunter
auch fUr Hyperaktivitat (Ghadiri et al. 2014).

brainLight-Komplettsysteme - Eine neue Generation
von Mentalsystemen

Bereits vordefinierte Programme auf Mentalsystemen
verfolgen die Zielsetzung, Entspannungs- und Konzentra-
tionszustande positiv zu beeinflussen und eine entspre-
chende Stimulation der Gehirnwellen zu erzielen. Nach-
folgend soll ein Programm auf dem brainLight-Komplett-
system, bestehend aus einer audio-visuellen Stimulation
Uber Kopfhorern und Diodenbrille sowie Massage, exem-
plarisch fur ein modernes Mentalsystem dargestellt wer-
den (vgl. Abbildung 1).
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Bei dem in Abbildung 1 darge-

stellten brainLight-Komplett-

system handelt es sich um

den ,Shiatsu-Massagesessel

Zenesse“ mit 4D-Shiatsumas-
sage. Neben der primadren audio-visuellen Stimulation
wird die Shiatsu-Massage Uber ein vielfaltiges Massage-
programm erfahrbar. Die 4D-Massagetechnologie ver-
flgt Uber einen Korpersensor, der die individuellen Ricken-
konturen erfasst, um eine optimale Massage zu ermdg-
lichen. Die Massage wird Uber samtliche Kérperpartien
angewendet (nebst Nacken, Ricken und Becken ebenfalls
Hande, FuRe, Arme und Beine) und beinhaltet schwedi-
sche und japanische Massagetechniken, die entlang ver-
schiedener Akupressur-Punkte arbeiten. Diese Funktio-
nen sollen die Wirkung einer Session verstarken und sind
in der Lage, die Intensitat der Entspannung gegentber
Mentalsystemen zu erhdhen. Exemplarisch wird das
audio-visuelle Programm aus Lichtimpulsen, Musik und
Massage mit der Bezeichnung ,Timeless* vorgestellt, das
auf die nachfolgende Stimulation der Gehirnwellen
abzielt (vgl. Abbildung 2). Das Programm beginnt mit der
Ansage des Stlcks, verweist auf die Diodenbrille und
fahrt mit einer Entspannungsmusik fort. Parallel dazu
werden Ricken und andere Bereiche Uber die gesamte
Dauer massiert. Das Programm beginnt mit einer Reizaus-
sendung im Alpha-Bereich und zielt darauf ab, Entspan-
nungszustande zu stimulieren. Nach bereits wenigen
Sekunden reduziert das Programm die Frequenzen Uber
den Theta-Bereich (Tagtraumerei, unproduktive Entspan-
nung) in die sog. Tiefschlaffrequenzen im Delta-Bereich,

Abbildung 1

brainLight Mentalsystem aus dem
Jahr 1995 (links) im Vergleich zum
brainLight-Komplettsystem
sZenesse" (rechts)
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um eine Tiefenentspannung einzustimmen. AnschlieRend
wird im zweiten Drittel des Programms eine Phase von
ca. 3 Minuten im Ubergang vom Delta- zum Theta-Bereich
die Tiefenentspannung fortgesetzt. Im letzten Drittel
werden Reize schrittweise bis in die hoheren Alpha-Fre-
quenzen nahe Beta (erhohte Aufmerksamkeit und Kon-
zentration) ausgesendet.

Einsatz von brainLight-Komplettsystemen in

der betrieblichen Gesundheitsférderung

Studien legen dar, dass brainLight-Komplettsysteme einen
positiven Einfluss auf die Entspannung und Leistungs-
fahigkeit haben, weshalb sie sich als MalRnahme der
betrieblichen Gesundheitsforderung (BGF) besonders
eignen, um bspw. im Rahmen einer Arbeitspause durch-
gefihrt zu werden (Ghadiri 2016, Ghadiri et al. 2014).

Die einzelnen Sessions auf einem brainLight-Komplett-
system beinhalten neben der Entspannung viele weitere
Themen, welche die mentale Gesundheit der Beschaftig-
ten positiv beeinflussen kdnnen, wie u.a. autogene Trai-
nings zur Selbstfursorge und Achtsamkeit, sprachge-
flhrte Meditationen sowie Tiefensuggestionen zur Stei-
gerung des Wohlbefindens und Konzentration (brainLight
2021). Diese Programme ermdglichen eine themenbezo-
gene Session, die im Vergleich zu den urspriinglichen
Mentalsystemen, die lediglich audio-visuelle Reize boten,
auch einen inhaltlichen Aspekt beinhalten, um die
Gesundheit zu fordern und das Wohlbefinden zu steigern,
was ebenfalls durch die Integration in ein Massagesys-
tem begUnstigt wird.

Abbildung 2
Verlauf der brainLight-Session am
Beispiel des Programms ,Timeless*

Zeit/in Min

Es wird deutlich, dass brainLight-Komplettsysteme durch
die Vielfalt der Programme viele Beschaftigte erreichen
konnen, weshalb es sich anbietet, aus verschiedenen
Datenquellen (u.a. Bedarfsanalysen, Unternehmens- und
Gesundheitsbefragungen, psychische Gefahrdungsbe-
urteilungen) Informationen zu den gesundheitlichen
Bedarfen der Beschaftigten zu ermitteln, um diese gezielt
zu bedienen, wie durch die Vorauswahl der brainLight-
Sessions oder auch Anzahl und den Ort der aufgestellten
Systeme. Idealerweise wird die Einfihrung mit einem ent-
sprechenden Projektmarketing initiiert, wie z. B. in Form
eines Gesundheitstags mit geschultem Personal, damit
die Beschaftigten die brainLight-Komplettsysteme ken-
nenlernen und ausprobieren kénnen.

Studien legen dar, dass
brainLight-Komplettsysteme
einen positiven Einfluss

auf die Entspannung

und Leistungsfiahigkeit haben.
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