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Biofeedback (engl.) heiBt Gbersetzt:
Ruckmeldung, Ruckkopplung

Biofeedback fordert die
Selbstwahrnehmung und schafft IThnen
einen Zugang zu Reaktions- und
Handlungsweisen Ihres Kdrpers. Dabei
werden unbewusst ablaufende Vorgange
im Kdrper erlebbar gemacht und
rickgemeldet, um diese dann willentlich
und achtsam positiv zu verandern.
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Beeinflussung
Was ist Biofeedback? s

Visuelle oder

akustische

Darstellung Messung der
der unbewussten unbawmlﬂ.

RS Prozesse
wie Hirnstréme (EEG),
Muskelanspannung,
Puls oder

Hautwiderstand

Biofeedback kann helfen,
sich selbst zu helfen -

Korper zu beeinflussen.

indem man lernt, den eigenen

Mediziner und Therapeuten nutzen das Biofeedback, um Heilungsprozesse zu
unterstiitzen, Schmerzzustidnde zu lindern, Angste und Phobien zu therapieren oder den
Kérper zur Ruhe und in die Entspannung zu bringen.

Im nicht-medizinischen Bereich wird Biofeedback unter anderem im Coaching
eingesetzt. Manager starken damit ihre mentale Kraft, lernen Stress-Situationen besser
zu meistern, Spitzensportler steigern die Leistung und minimieren das Verletzungsrisiko.

So kdnnen nicht nur das Wohlbefinden verbessert und die
Leistung gesteigert werden, sondern auch gezielt Nervositat
und muskuldre Verspannungen, sogar ein zu hoher
Blutdruck, reguliert und gebessert werden.

Beim Biofeedback werden mit Hilfe von
Sensoren und speziellen elektronischen
Geraten Korperfunktionen wie z.B. die
Muskelspannung, der Hautleitwert, die
Kdrpertemperatur, der Puls, die Atemtiefe und
-frequenz und weitere Werte gemessen und
sichtbar gemacht. Durch diese Darstellung
kann man lernen, diese Vorgange im Korper
bewusst wahrzunehmen und selbst zu
beeinflussen.




Therapeutische Ahwendung von Biofeedback

» Kopfschmerzen (Migrane,
Spannungskopfschmerz)

= Bluthochdruck

» chronische Rickenschmerzen

= Fibromyalgie

= Muskelverspannungen

= Asthma Bronchiale, COPD, andere
Lungenerkrankungen

= Long-Covid-Syndrom, chronisches Fatige-
Syndrom

= Schlafstérungen

= Chronisches Erschépfungssyndrom, Burnout,
Depressionen

= Angststorungen auch Phobien

= Durchblutungsstérungen (z.B. Morbus
Raynaud)

= Substanzmissbrauch (Alkohol, Nikotin)

Links fiir weitere Informationen
https://biofeedback.co.at/was-ist-biofeedback/
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Elektromyographie bei muskularen
Verspannungen und Spannungskopfschmerz

Erschépfungssyndrom

= mentale Starkung

Anwendung von Biofeedback im Coaching

= Betriebliche Gesundheitsflirsorge
= Stressmanagement, Pravention von Burnout u.

= Schulung der kérperlichen Wahrnehmung

Ressourcenfindung und -aufbau, Starkung von Potenzialen
Peak Performance - erzielen von Spitzenleistung

Erhalt der Leistungs- und Regenerationsfahigkeit
Verbesserung der Entspannungsfahigkeit

Aufbau von Ausgeglichenheit und innerer Ruhe

Messung von Atemfrequenz und Atemtiefe tiber Infrarotsensor WWW. pri\lata thpraXiS-len z.de
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