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Was versteht man unter Biofeedback?

Mit dem Begriff Biofeedback (Riickmeldung biologischer Signale) wird ein wissenschaftlich
fundiertes Verfahren bezeichnet bei dem korperliche Prozesse, die wir nicht oder nur ungenau
wahrnehmen, riickgemeldet und uns damit bewusst gemacht werden kénnen.

Beispielsweise entzieht sich der Blutdruck unserer bewussten Wahrnehmung und auch bestimm-
te Muskelanspannungen werden oft nur sehr ungenau wahrgenom-men. Beim Biofeedback
werden diese physiologischen Prozesse registriert und in graphischer oder akustischer Form dar-
gestellt bzw. riickgemeldet. Gewissermafien stellt das Biofeedback somit eine technisch ermég-
lichte Erweiterung unserer Sinnesorgane dar. Ahnlich wie bei einem Fernglas ermdglicht es uns
Dinge scharfer oder iberhaupt erst zu sehen.

Ziel der Biofeedbackbehandlung ist die Wahrnehmung und gezielte Beeinflussung physiologi-
scher Prozesse.
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Was wird beim Biofeedback registriert?
Die apparativ erfassten und riickgemeldeten Signale lassen sich entweder dem willkdirlichen
oder dem autonomen Nervensystem zuordnen:

Dem willkiirlichen Nervensystem obliegt die Steuerung als auch die Kontrolle der Skelettmusku-
latur (Arm-, Beinmuskeln ec.) die wir willentlich beeinflussen kénnen.

Das autonome Nervensystem, das eine Vielzahl von Korperfunktionen reguliert, welche der Kon-
stanthaltung des inneren Milieus (dazu gehoren u. a. der Blutkreislauf, die Kérpertemperatur
ec.) dienen ist nicht oder nur begrenzt einer willentlichen Beeinflussung zuganglich.

Registriert werden beim Biofeedback die Anspannung verschiedener Muskeln oder Muskelgrup-
pen (meist Schulter-, Kiefer- oder Stirnmuskeln, Atmung) und solche kérperlichen Vorgange, die
durch das autonome Nervensystem reguliert werden (Herzfrequenz, Hauttemperatur, Hautleitfa-
higkeit, Fingerdurchblutung).

Diese aufgezdhlten Biosignale geben in sehr zuverldassiger Weise Auskunft dariiber, ob sich eine
Person in einem angespannten oder einem entspannten Zustand befindet. Sie messen sozusa-
gen unseren ,,Stresspegel®.

Was ist Stress und was bewirkt er?

Stress kann man als eine Reaktion des Organismus auf mentale (z.B.: Kopfrechnen), emotiona-
le (z.B.: Arger oder Angst) und /oder kdrperliche (z.B.: joggen) Belastung sehen. Ob nun eine
solche Belastung von der Person auch als Stress erlebt wird, hdangt im Wesentlichen von der
subjektiven Bewertung ab.

Die Stressreaktion stellt eine biologisch durchaus sinnvolle Anpassungsleistung des Organismus
dar, welche es uns iliberhaupt erst ermoglichen anfallende Belastungen erfolgreich zu bewalti-
gen. Unter Stress nehmen Wachheit und Aufmerksamkeit zu, es kann sich jedoch auch ein Ge-
fiithl der Anspannung, der Angst oder des Argers einstellen. Kérperlich kommt es u.a. zu einem
Anstieg der Herzfrequenz und des Blutdrucks, zu einer Anspannung der Muskulatur, die Atmung
beschleunigt sich und es kommt zu einer Umverteilung des Blutes mit dem Ziel, eine maxi-
male Blutversorgung der Muskulatur zu gewahrleisten. Diese beschriebenen psychischen und
physischen Verdnderungen erhdhen die Aktions- und Leistungsbereitschaft des Organismus. Im
Extremfall dient sie der Vorbereitung auf einen Kampf mit oder der Flucht vor einem moglichen
Angreifer.

Mit der hochsten Leistungsfahigkeit verbunden ist ein mittleres Erregungsniveau.
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Kann Stress bzw. psychische Belastung krank machen?

Im Grunde ist die Stressreaktion eine biologisch sinnvolle Antwort des Organismus auf verschie-

dene Umweltanforderungen. Wird sie jedoch zu hadufig und/oder zu intensiv ausgeldst, ohne dass
sich die damit verbundene seelische oder korperliche Erregung wieder abbaut, so kann dies auf

Dauer Erkrankungen unterschiedlichster Art hervorrufen oder deren Ausbruch begiinstigen.

Was kann man bei Stress und psychischer Belastung tun?

Der biologische Gegenspieler von Stresssituationen ist die Entspannungsreaktion. Wird diese
ausgelost kommt es u.a. zu einer Verlangsamung der Herzfrequenz und der Atmung, einem Ab-
sinken des Blutdrucks, einer Entspannung der Muskulatur und einer Erwdrmung der Haut, wel-
che durch eine verbesserte Durchblutung der Hautgefafie bedingt wird.

Typischerweise befinden wir uns vor dem Einschlafen aber auch wahrend der Durchfiihrung einer
Entspannungsiibung wie z.B.: der Progressiven Muskelentspannung nach Jacobson in einem
solchen Entspannungszustand.

Grundsatzlich kann sich jeder Mensch entspannen. Allerdings unterscheiden sich Personen
erheblich darin, wie leicht es ihnen gelingt, die Entspannungsreaktion bei sich auszuldsen. Ein
wesentliches Ziel der verschiedenen Entspannungsverfahren besteht deswegen darin, die Auslo-
sung der Entspannungsreaktion zu erleichtern, sodass diese auch unter erschwerten Bedingun-
gen zuverldssig hervorgerufen werden kann.

Ziel des Biofeedbacks: Entspannung

Nach Auswahl der Biosignale welche riickgemeldet werden, sollte der Patient in Zusammenarbeit
mit dem Biofeedback-Therapeuten experimentieren, auf welche Weise er das riickgemeldete Bi-
osignal am besten beeinflussen kann. Ziel ist es, eine Strategie zu entwickeln mit deren Hilfe es
dem Patienten gelingt zu entspannen. Diese Strategie kann unterschiedlich ausfallen. So kdnnen
je nach Patient innere Vorstellungsbilder, bewusste Atemtechniken oder spezifische Entspan-
nungsformeln die Entspannungsreaktion herbeifiihren.

Wichtig ist, dass diese Form der Entspannung auch aufierhalb der Biofeedbackbe-handlungen
gelibt wird (etwa 2-3-mal tdglich).

Gelingt es dem Patienten dann relativ zuverldssig sich zu entspannen, wird mit ihm daran gear-

beitet, sich auch unter Belastung oder unmittelbar danach zu entspannen. Auf diese Weise soll
der Patient darauf vorbereitet werden, Stresssituationen besser zu bewaltigen.

www.elisabethinen.or.at




