Warum Biofeedback?

Ein Leitfaden fiir Patienten

Was ist Biofeedback?

Biofeedback steht in einem engen Bezug zur sogenannten Verhaltenstherapie. Alles dreht sich um Lernprozesse in denen
Sie die Fahigkeit erwerben Thren Organismus aktiv in Richtung Gesundheit zu beeinflussen.

Ganz wichtig fiir jede Art von Lernen ist die Riickmeldung. Genauso wie ein Schiiler vom Lehrer dariiber aufgeklart wird,
ob er sich auf dem richtigen Weg befindet, ist solch eine Riickmeldung fiir das Erlernen der Korperbeeinflussung notwendig.

Dieses ,,Feedback® liefern Biofeedbackgerite. Sie zeigen Thnen, anschaulich auf einem Bildschirm, selbst minimale Ver-
besserungen und sind damit ein Navigationsgerit in Richtung Gesundheit. Die Sichtbarkeit und prompte Riickmeldung
erleichtert es Thnen den Zusammenhang von Psyche und Korper besser wahrzunehmen und zu beeinflussen.

Wie funktioniert Biofeedback?

Vorteile von Biofeedback

- Einsicht in autonome Korperprozesse

- Patient erlangt Kontrolle und
Selbstwirksamkeit

- Objektive Verlaufskontrolle

- Erhoht die Motiviation

- Kurzzeitherapie mit Langzeitwirkung

- Unterstiitzt andere
Entspannungstechniken

1. Messen von unbewussten Korperreaktionen (z.B Atemziige,
Hautleitwert, Muskelspannung und viele mehr

2. Verarbeitung der Daten im Biofeedbackgerat und |
Riickmeldung (“feedback") an den Patienten L

3. Beeinflussung der Parameter in Richtung des Therapieziels
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Was wird gemessen?

( Hautleitwert N\ ( Temperatur )
Der Hautleitwert liefert Information tiber die Beim Temperaturtraining wird die Fahigkeit
Schweifddriisenaktivitdt der Hand und gilt als guter erworben die Finger durch Entspannung
\_ Anbhaltspunkt fiir den Stresslevel ] L willentlich zu erwédrmen. y
a Atmun N\ ( Gehirnstromaktivitit - Neurofeedback )
Trainiert werden Atemtiefe, Atemfrequenz sowie eine Bei dieser neueren Methode, erlernen Sie die Kontrolle
bewusste Bauchatmung. tiber Thre Gehirnstromaktivitat.
Diese schnell erlernbaren Methoden helfen Thnen aktiv auf’ Was zuerst kompliziert klingt, wird durch die visuelle
\ Stress und Belastung zu reagieren. ) U Riickmeldung vereinfacht. )
a N\ ( )
Pulsfrequenz Muskelspannung
Beim Herzratenvariabilitdtstraining erlernen Sie Erlangen Sie Kontrolle tiber Thre Muskelspannung.

Herzschlag und Atmung in Einklang zu bringen, Ziel ist eine Verminderung von Uberspannung welche sich

. = sich positiv auf die Stressreaktion auswirkt ) L oft in chronischen Schmerzzustinden dufert. )




Allgemeiner Therapieablauf mit Biofeedback

Sie sitzen in einem bequemen Sessel. Am Bildschirm vor sich konnen Sie die eigenen Koérpervorgéinge beobachten.
Zum Beispiel konnen Sie das Auf und Ab Threr Herzfrequenz oder das Ausmafl von Muskelverspannungen im Nacken
wahrnehmen. Thre Aufgabe ist beim Biofeedback-Training ist es zu erlernen, diese Kérpervorginge bewusst und
willentlich zu beeinflussen.

Eine Sitzung dauert zwischen 30 und 45 Minuten. Wihrend dieser Zeit trainieren z.B. Kopfschmerzpatienten ihre
Muskelverspannungen zu reduzieren, stressgeplagte Menschen ihr Nervensystem zu beruhigen oder Patienten mit
Angsten iiber Bauchatmung Entspannung zu erreichen.

Innerhalb weniger Sitzungen (5 bis 15 Sitzungen) kann ein nachhaltiger Erfolg bei vielen Beschwerden erzielt werden
- ohne bekannte Nebenwirkungen.
Biofeedback ist wissenschaftlich als Therapiemethode der ganzheitlichen Medizin anerkannt.

Konkretes Beispiel: Stressbehandlung

Bei der ersten Sitzung wird ein Stressprofil erstellt. Hierbei werden die Reaktionen des Korpers auf Stress und Thre
Erholungsfahigkeit getestet. Dabei konnen Risikofaktoren, wie z.B. erhohte Herzfrequenz, Muskelverspannungen oder zu
schnelle Atmung, entdeckt werden. Der Hautleitwert zum Beispiel gibt gute Hinweise auf Ihr allgemeines Stressniveau.

Basierend auf diesem Stresstest wird ein Therapieplan entwickelt um Thre Stressreaktionen zu verbessern. Zu Beginn wird
meist die Methode des Biofeedback vorgefithrt und der Zusammenhang von Stress und korperlichen Erkrankungen er-
klart. Das Ziel ist es Thnen zu ermoglichen Zustdnde von Stress und Verspannung bewusst wahrzunehmen und zu erler-
nen angemessen auf diese zu reagieren.

Ausgewahlte Anwendungsgebiete von
Biofeedback und Neurofeedback

Die Biofeedback-Methode steht auf einem soliden wissenschaftlichen Fundament. Zahlreiche Studien haben die
Wirksamkeit der Methode bei verschiedensten Storungsbildern untermauert, darunter bei:

o Stress o Schlafstorungen o Sucht

e Burnout e Bluthochdruck « ADHS

o Kopf- und Riickenschmerz o Angststorungen o Inkontinenz

o Migrine o Depression o Rehabilitation

Thr Biofeedback-Spezialist versorgt Sie gerne mit weiteren Infobroschiiren zu verschiedenen Stérungsbildern.
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