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* SIND SIE REIF FUR HIRNDOPING?

WISSEN - Legales Gehirndoping -
wieso Profisportler auf

Neurofeedback setzen
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Text: ANNETTE LEYSSNER

othar Niepoth raut mit einer kdr-

nigen Paste ein Stiick Kopfhaut

auf, sodass die 10-Cent-Stiick gro-

Be Elektrode Halt findet, Schlief-

lich soll sie durch die Schidelde-

cke hindurch elektrische Signale
der Himwellen aufzeichnen. Das Resultat
zeigt sich auf dem Computermonitor: Linien
schiefen von links nach reches, Balkendia-
gramme wabern. Der Miinchner Psychologe
widmet sich ganz diesen Graphen, wihrend
das menschliche Versuchskaninchen schon
das nichste Bild sieht: Auf dem Monitor er-
scheint ein Riesen-Smiley, ,Entspannen Sie
sich”, sagt Niepoth. Gelingt das, wirkt es sich
auf die Hirnwellen aus, und die Mundwinkel
des Smileys gehen hoch. Anderenfalls schaut
das Gesicht ganz verdrieBlich,

Das virtuelle Spielchen ist mehr als Zeitver-
treib: Hinter den bunten Bildern steckr die
Neurofeedback-Technik, Hirnforscher haben
sie entwickelt, und jeder - vom Otto Normal-
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verbraucher bis zum Leistungssportler - kann
von ihr profitieren. Trainiere deine Gehim-
wellen, dann bist du den Anforderungen des
Alltags eher gewachsen, lautet die Devise.

«Menschen, die Spitzenleistungen brin-
gen, verbindet eines - ob Sportler, Politiker
oder Manager: Sie kinnen sich vBllig auf das
konzentrieren, was sie gerade tun®, sagr Psy-
chologin Monika Fuhs. Der Elfmeterschiitze
etwa hat nur das Tor im Visier, wahrend
wooo Fans im Stadion aufspringen. .Wer
sein Potenzial voll ausschipfen will, muss ne-
gative oder ablenkende Gedanken ausschal-
ten - das lernt man mit Neurofeedback”, sagt
Fuhs. Sie hat jiingst die Tagung der Biofeed-
back Foundation of Europe in Berlin mit Teil-
nehmern aus aller Welt organisiert.

Wer will, kann selbst testen, was sich im
Kopfl an elektrischen Spanmungen abspielt,
Gehirnwellen lassen sich dabei als Linien ab-
bilden, die fiber den Computermonitor wan-
dern. .Die Leute sehen quasi ihr Gehimn im

Fernsehen”, erklirt Fuhs, So machen sie sich
im Korper ablaufende Prozesse bewusst, wel-
che sie normalerweise nicht wahmehmen.
JHinter der Methode verbirgt sich ein einfa-
ches Prinzip: Nur was wir registrieren, kén
nen wir beeinflussen,”

Je nach mentaler Simmung schwingt das Ge
him in einem bestimmren Takt. Alpha-Wel-
len sind charakteristisch fiir einen entspann-
ten, aberkonzentrierten Zustand . Beta-Wellen
sind ausgepragt, wenn man verschiedene Auf-
gaben koordinieren muss, stehen jedoch auch
fiir Stress, Viele Beta-Wellen verursachen ein
«busy brain®:; Man gerat aus der Ruhe - was
man bei Tennisspielern oft beobachtet, wenn
sie aufl dem Platz vor sich hin monologisie-
ren.  Viele zermiirben sich mit Gedanken-
schleifen wie ,Blof nicht nervos werden!"™,
sagt Professor Erik Peper von der San Francis-
co State University und fritherer Prisident der
Biofeedback Society of America. Theta-Wellen
kennzeichnen den entspannten Zustand —

JUNI 2007 GQ.COM 125



sodysmind WISSEN

=l 1

T

— | e .
ALLES IN ALPHA, ODER WAS? FORMEL-1-PILOT RALF SCHUMACHER, SKi-A55 HERMANN MAIER uH_I;r__S__!:Ij:_leDI.ED-'
OLYMPIASIEGERIN TANJA FRIEDEN SIND WICHT MUR KORPERLICH TOPFIT, SIE TRAINIEREN AUCH IMRE MENMTALE STARKE

vor dem Einschlafen, langsame Delta-Rhyth-
men dominteren im Tiefschlaf.

Leistungssteigernde  Alpha-Wellen lassen
sich trainieren, etwa durch Ubungen, die
Computerspielen dhneln. Das Gehim iiber-
nimmt dabei die Funktion des Joysticks, wenn
die Testperson zum Beispiel versucht, eine Co-
micfigur zum Laufen zu bringen. Wenn sich
die Gehirnwellen in die gewiinschre Richrung
andern, erklingt ein angenehmer Ton, und
die Figur bewegt sich. .Durch diese Erfolgs-
meldungen lernt man, die gewiinschte Hirn-
akrivitit Gfter zu erreichen und routiniert in
ginen Zustand tiefer Entspannung und zu-
gleich hoher Konzentration zu gelangen”,
sagt Psychologe Niepath,

Neurofeedback galt als Geheimwaffe der
Ttaliener beim Gewinn der Fufiball-WM 2006,
Vier Spieler hatten schon Monate zuvor im
MilanLab des Erstligaklubs AC Mailand ent-
sprechend rrainiert - und tun es immer noch.
In dem 2002 erdfineten Forschungszentrum
lassen sich Alberto Gilardino, Alessandro Nes-
ta, Andrea Pirlo, Gennare Gattuso und Kolle-
gen alle 14 Tage mit Elektroden verstopseln
und sehen ein Video des vergangenen Spiels
an, Sportpsychologe Bruno De Michelis beob-
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achret die Wellenlinien, welche die Gehim-
aktvitit der Athleten abbilden. Manchmal
unterbrechen Ausschlige das gleichformige
Auf und Ab. ,Dann sieht sich der Spieler zum
Beispiel in einer drgerlichen Szene. wie bei
einem vergebenen Elfmeter”, sagt er. An-
schlieBend stoppt De Michelis das Video, und
der Sportler versucht, wieder in das ent
spannt-konzentrierte Alpha-Stadium zo ge-
langen. .Wenn man seine Augen schliefit
und sich eine friedliche Szene vorstellt, dau-
ert &5 kaum 30 Sekunden, bis Alpha-Wellen
zunehmen.” Schlieflich kann der Athlet das
ganze Video sehen, ohne negativ aul Sequen-
zen zu reagieren, in denen er Fehler macht.
Nachdem Andrij Schewtschenko sich in ei-
nem Zweikampf das Jochbein gebrochen hat-
e, spielte thm De Michelis die Szene so oft
vor, bis der damalige Milan-Stiirmer gelernt
hatte, seine Stressreaktion zu regulieren, Bei
einer anderen Ubung milssen die Mailand-
Spieler Roboter dazu bringen, maéglichst
sthnell {iber den Bildschirm zu rennen. Wer
am meisten Alpha- und am wenigsten Beta-
und Theta-Wellen produziernt, gewinnt,

Auch Dario Simié ist von MilanLab begeis-
tert. Der kroarische Narionalspieler schoss in

Snowboardern Tanja Frieden
hatte thre Olympiastrecke
vorab etwa 200-mal” visuall
stert, wahrend sie anein Neuro
feedbackgerar angeschlossen
war, Bei o1 Ubung steuert
sie Darrspleile allein mit
Gedankenkratt. Bei
Sportlern in den Top
Ten entscheidet
mentale Stirke”,
sagL sje

,Auch die Leistung
von Managern und
Kreativen lasst sich

S0 verbessern”
Lothar Niepoth, Psychologe

der Vorbereitung zur WM 2006 das entschei-
dende 3:2 gegen Argentinien. . Ich war in der
Lage, konzentriert zu bleiben, dank der Kraft
meines Glaubens und des MilanLab®, sagt der
Verteidiger des AC Mailand.

Wichr nur Profispertlern kann Neurofeed-
backtraining helfen, Ceschaftsleute suchten
oft Rat, weil sie sich nicht mehr konzentrieren
kinnten, sagt Niepoth von der Deutschen Ge-
sellschaft fir Biofeedback. Sogar das kreative
Potenzial Lisst sich steigern: In einer Londoner
Studie mit g7 Studenten des Royal College of
Music konnten diese ihre Leistungen merk-
lich verbessern. Neurofeedback habe es ihnen
ermoglicht, . kreativere Cehirmwellen” zu
produzieren, ist Psychologie-Professor John
Cruzelier itberzeugr,

Egal, ob Manager oder Musiker; Mit Neuro
feedback haben Erwachsene wieder einen
Grund, sich vor die Mattscheibe zu setzen und
in virtuellen Welten zu versinken. Die Firma
CyberLearning Technology har Videospiele
wie das Skateboard-Game .Tony Hawk" oder
wGran Turismo 3° fir Neurofeedbackrraining
umgeriistet. Bleibt ein Spieler konzentriert,
wihrend er beim Autorennen durch Tokios
StraBenschluchten rast, kann er uneinge
schrankt Gas geben. Lasst seine Aufmerksam-
keit nmach, sinkt die zur Verfiigung stehende
Hochstgeschwindigkeit, und ein unangeneh-
mer Ton zeigt ihm an, dass er sich emeut kon-
zentrieren muss, Cyberleaming nutzt -3
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Patente der NASA. Die US-Behorde fiir Luft-
und Raumfahrt hat das Prinzip entwickelt,
um Piloten in Flugsimulatoren zu testen.

Nichr alle sind allerdings iiberzeugt, dass
sich Leistungen von Menschen steigern las-
sen, wenn sie ihre Cehirmwellen trainieren,
Der Sportwissenschaftler Dr. Michael Despeg-
hel halt Spiele, bei denen man sein Gehim als
Joystick nutzt, fiir .iiberflissige Cadgets®.
Sport als Ausgleich sei besser, um seine intel-
lektuellen Kapazititen zu verbessern. .Viele
Menschen hocken raglich stundenlang vorm
Fernseher”, sagt Despeghel. .Daher ist es
nicht sinnvoll, auch noch regelmifiig zum
Cehirntraining vor einem Menitor zu sitzen.”

Die Teilnehmer des Berliner Neurofeed-
backkongresses sind da anderer Meinung,
insbesondere Professorin Vietta E, Wilson,
'l smoke that boat {das andere Boot mach
ich platt)”, sagt sie und lasst sich mit Elektro-
den bekleben. Und tatsichlich bewegt sich
ihr Kanu im Computerspiel mit deutlichem
Vorsprung vor den Rivalen iiber die Ziellinie.
Kein Wunder - schlieBlich setzt die Kanadi-
erin seit vielen Jahren Neuroleedback ein und
coachte Olympioniken in Sportarten von Bo-
genschiefen bis Segeln. .Lange hielten Trai-
ner in den USA und Kanada Neurofeedback
fiir Blodsinn, Seit einiger Zeit gibt es zuneh-
mend Interesse daran”, sagt Wilson.

Lawrence Klein, Vizeprisident der Firma
Thought Technology, die das Trainingssystemn
des AC Mailand mit eingericheet har, stimmt
ihr zu: .In fiinf Jahren wird jedes professio-
nelle Sportteam weltweit unsere Technologie
nutzen.” Einige Medaillen beanspruchen
Neurofeedback-Verfechter schon heute fir
ihre Zunft - die ven Tanja Frieden bei den
Olympischen Winterspielen 2006 etwa: Beim
Snowboardcross fithree lange die Amerikane-
rin Lindsey Jacobellis, kurz vor dem Ziel stiirz-
te sie jedoch, und Frieden uberholte sie.
.Lindsey hat einen Konzentrationsfehler ge-
macht”, sagt die Gewinnerin. Frieden experi-
mentierte jahrelang mit Mentaltraining, aber
nur Neurofeedback hat sie iiberzeugr: .Erst
seit ich wissenschaftliche Riickkoppelung be-
komme, weil ich, ob ich auf der richtigen
Spur bin.*

Auch Professor Peper betont auf dem Kon-
gress in Berlin, dass sich Neurofeedback fun-
damental von anderen Mentaltechniken un-
terscheide: .Natiirlich haben Trainer schon
immer ihren Athleten gesagt:  Konzentriere
dich!"™ Aber weil die Gehimwellen auf dem
Bildschirm zu sehen sind, lisst sich Konzen-
tration nun objektiv messen. .Der Athlet ent-
deckt eventuell, dass er an Punkten seiner
Sportroutine angespannt ist, bei denen ihm
das nicht bewusst war”, hat der Psychologe
beobachrer.

WAS SIE WISSEN
SOLLTEN
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Typischerweise werde Meurofeedback in
erwa 3o einstundigen Sitzungen trainiert.
Dann haben viele Menschen ihr Gehirn so
konditioniert, dass sie nach Belieben Alpha-
Wellen produzieren kénnten - auch ohne
Elektroden und Monitor,

Dass heute Sportstars wie Tanja Frieden,
Skiweltmeister Hermann Maier sowie For-
mel-1-Pilor Ralf Schumacher von Neurofeed-
back profitieren, verdanken sie hungrigen
Karzen. Bei denen zeigte sich 1965 in einem
Experiment der University of California, dass
bestimmte Wellenmuster im Gehim fiir be-
sondere Bewusstseinsstadien stehen - etwa
fiir Entspannung und gleichzeitige Konzent-
ration, Die Forscher entwickelten einen Ver-
such, bei dem die Tiere sofort Milch und Hiih-
nerbrithe erhielten, wenn sie elektrische
Spannungen in der gewiinschten Frequenz
produzierten. Nach kurzer Zeit erzeugten die
Karzen diese Wellen immer haufiger,

1973 untersuchten Forscher indische Faki-
re, die stundenlang in fast luftleeren Kapseln
ausharrren oder sich Nadeln durch die Arme
stachen, ohne zu bluten. Derweil produzierten
ihre Hirne fast ausschlieBlich Alpha-Wellen,
Wie genau die Fakire medizinische Cesetzma-

,0as epochal Neue
an Neurofeedback:
Konzentration wird
objektiv gemessen”
Erik Peper, Psychologe

Bigkeiten auBer Kraft setzten, blieb ihr Ge-
heimnis - klar wurde den Forschern nur, dass
die Kontrolle iiber ihre Gehirnwellen ihnen
die besonderen Leistungen ermoglichte, Ein
neuer Forschungszweig war geboren,

Mit Neurofeedback lassen sich scheinbar
jedoch nicht nur die Leistung gesunder Men-
schen optimieren, sondern auch Krankheiten
kurieren. Die eigentlich fiirs Schlafen und
Désen typischen Theta- und Delta-Wellen
werden bei manchen Erkrankungen im wa-
chen Zustand dbermifig produziert. Daher
kionnen sich die Betroffenen schwer konzent-
rieren. Neurofeedback soll ihnen helfen, nor-
malere Wellenmuster zu entwickeln,

An der Universitit Tibingen arbeiten Him-
forscher mit Epileptikern, die auf eine Thera-
piec mit Medikamenten nicht ansprachen,
«Der Zustand von etwa zwei Dritteln der Pai-
enten hat sich gebessen®, sagt Professorin
Ute Strehl. Auch bei hyperaktiven Kindern er-
wies sich Neurofeedback teils als genauso
wirksam wie eine medikamentase Behand-
lung, und der Effekt hielt sogar linger an,
~Das ist wie Radfahren”, sagt Strehl, ,wer es
gelernt hat, ist nie mehr Anfinger ®

Leistungstrager aller Art kénnen die Friich-
te dieser Forschungen emten. Jeder Mensch
hatte wohl schon einmal eine Phase, in der
alles passt: Die Gedanken sind klar, und man
fiihlt sich voller Energie®, fasst Professor Pe-
per die Vorteile von Neurofeedback zusam-
men. (Mit dem Training kann man sich in
diesen Zustand begeben, wann man will.” ob
bei einem Auftritt vor Publikum, sinem wich-
tigen Deal oder beim Golfspiel: In schwieri-
gen Situationen rufen sich diese Menschen
das Bild aus dem Neurofeedbacktraining ins
Ceddchinis, zum Beispiel: Wie fiihlt es sich
an, wenn Tony Hawk die besten Skateboard-
Tricks macht?* Oder: Wie bekomme ich es
noch mal hin, dass der Smiley grinst?* <






