Biofeedback hilft vielseitig!

Biofeedback wird erfolgreich eingesetzt bei:

Angstzustanden, Panikattacken
chronischen Schmerzen
Migrdne, Spannungskopfschmerz
muskuldren Verspannungen
Schiafproblemen

- stressbedingten korperlichen und
psychischen Symptomen
Bluthochdruck
Durchblutungsstérungen (Morbus
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 Wasist Biofeedback? '

Biofeedback ist die Bewusstmachung
und willentliche Beeinflussung von
normalerweise unbewusst
ablaufenden kérperlichen Signalen.

Wie funktioniert Biofeedback ?

Haufig werden uns bestimmte kérperliche
Prozesse erst dann bewusst, wenn sie
unangenehm werden oder zu korperlichen
Beschwerden fihren (z.B. Bluthochdruck,
Muskelverspannungen, Spannungskopfschmerz).

Biofeedback erméglicht es, diese unbewusst
ablaufenden Korperprozesse (z.B. Muskeltonus
oder Pulsfrequenz) sichtbar zu machen.

Uber spezielle Sensoren werden diese
Kdrperparameter gemessen, an einen Computer
Ubertragen und graphisch aufbereitet. Auf dem
Bildschirm sieht der Anwender dann, wie sich
die eigenen Korperfunktionen durch Gedanken,
Emotionen, Entspannung oder Stress verdndern.

Es wird deutlich, dass die (im Alltag
automatisierten) Kdrpersignale durchaus
beeinflussbar und verdanderbar sind.

Wie lduft Biofeedback praktisch ab ?

Je nach Indikation werden verschiedene
Sensoren am Korper angebracht (z.B.
Fingersensor, Atemgurt, Sensoren zur
Erhebung der Muskelspannung im Schulter-
oder Nackenbereich etc).

Parameter wie Puls, Atemfrequenz,
Hautleitwert oder Schweilldrisenaktivitdt
und deren Verdnderung werden
kontinuierlich gemessen und am
Bildschirm sichtbar bzw. hdrbar dargestellt
(z.B. in Form von Linien, Balken, Tonen).

Biofeedback erlaubt dem Anwender so
unmittelbar zu beobachten, wie sein
Organismus auf innere (z.B. Vorstellen
einer Stress-Situation) und dulere
Einflisse (z.B. Ldrm) reagiert.

Durch dieses unmittelbare "Feedback"
wird schnell erlernt, die eigenen
Korpervorgdnge bewusst wahrzunehmen.

In den Biofeedback-Einheiten werden
anschlieBend individuell effektive
Verhaltensweisen und Strategien (z.B.
Entspannungstechniken) erarbeitet, um
Korpersignale in die gewinschte Richtung
zu verdndern.
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Im Verlauf des Biofeedback-Trainings gelingt
es dann immer besser, die erprobten
Strategien (z.B. Senken der Pulsfrequenz
durch gezielte Atemibungen oder die
bewul3te Beeinflussung der Temperatur in
den Fingern bei Morbus Raynaud) jederzeit
auch ohne Gerdt im Alltag anzuwenden.

Vor allem Anwender mit chronischen
Beschwerden fihlen sich ihrer Krankheit oft
hilflos ausgeliefert.

Biofeedback ist eine Moglichkeit, wieder
mehr Kontrolle iiber den eigenen
Organismus zu bekommen.

Biofeedback ist

* absolut schmerzfrei

* gut mit anderen Therapien kombinierbar
« frei von Nebenwirkungen

* langfristig wirksam

* auch fir Kinder und Jugendliche geeignet
 wissenschaftlich gut belegt




