Biofeedback kann allgemein dabei hel-
fen, die Auswirkungen von Stress auf

den Koérper sichtbar und verdnderbar zu
machen. Viele Menschen kénnen mit Hilfe
von Biofeedback besser verstehen, wie sie
ganz individuell auf Belastungen reagieren.
Sie kdnnen dabei lernen, den entsprechen-
den Belastungen entgegenzuwirken, etwa
durch eine nachhaltige Entspannung.

Zeit/Dauer
Fir eine Biofeedbacktherapie werden
ca. 10 bis 15 Sitzungen a 60 min. bendtigt.

Kosten

Die Kosten werden von der Krankenkasse
Ubernommen. Es ist eine drztliche Zuwei-
sung erforderlich.
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Biofeedbacktherap
Korperfunkii
wahrnehmen

Unter dem Begriff Biofeedback (engl.:
Riickmeldung korperlicher Prozesse) wer-
den verschiedene therapeutische Tech-
niken zusammengefasst, welche sich seit
Jahren sehr erfolgreich in der Schmerz-
psychotherapie bewahrt haben.

Bei der Biofeedbacktherapie werden Kor-
persignale, wie z. B. die Muskelspannung
in Schulter- und Nackenbereich mit Hilfe
von Sensoren erfasst und liber ein Com-
puterprogramm dem Patienten am
Bildschirm riickgemeldet.

Hierfur werden meist Bilder, Videos oder
akustische Riickmeldungen eingesetzt.
Diese riickgemeldete Information kann
nun genutzt werden, um die schmerzhaf-
ten Muskelverspannungen zu lindern.
Auch in der Behandlung weiterer gesund-
heitlicher Probleme wird die Biofeed-
backtherapie erfolgreich eingesetzt, zum
Beispiel bei Bluthochdruck, Schlafstorun-
gen, Tinnitus, oder Konzentrations- und
Aufmerksamkeitsstérungen.
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Die Biofeedbackbehandlung hilft den
Betroffenen dabei, sich selbst besser
kennenzulernen, indem Kdrpersignale, die
auf Stress oder Anspannung hinweisen,
frihzeitig wahrgenommen werden. So
kann haufig schon mit wenigen Ubungs-
durchgdngen ein verbesserter Umgang mit
Stress und Belastungen erreicht werden.

Biofeedback in der Schmerztherapie

In der Schmerzbehandlung wird mit be-
sonderer Sorgfalt auf folgende Kérperfunk-
tionen geachtet:

+ Atmung
Die Atmung spielt eine besondere Rolle,
da wir diese willentlich direkt beein-
flussen konnen. Uber eine ruhige und
tiefe Atmung lassen sich direkt Stress und
Entspannung regulieren.

+ Muskelanspannung
Schmerzen des Bewegungsapparates
gehen fast immer mit Muskelverspannun-
gen einher. Wenn Schmerzen auftreten,
verspannen sich die Muskeln und umge-
kehrt.

- Herzfrequenz (Puls)
Bei Stress und Anspannung veran-
dert sich meist auch die Aktivitat des
Herzens, welche diese Anspannung
widerspiegelt. Mit Biofeedbacktherapie
wird es moglich, einen positiven Einfluss
auf die Herztatigkeit zu bewirken.

Temperatur

Die Temperatur und Durchblutung der
Haut spielen bei der Behandlung von
Migrane und Kopfschmerzen eine wich-
tige Rolle. Haufig wird ein sogenanntes
«Handerwdrmungstraining» eingesetzt.

Schweissdriisenaktivitat und Blutdruck
Beide Messungen geben sehr zeitnah
Auskunft dartber, ob sich der Kérper
eher «im Stress» oder in der Entspan-
nung befindet. So kann man lernen,
auch in schwierigen Situationen ruhiger
und gelassener zu reagieren.



