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Was ist Biofeedback

Das Biofeedback ist eine Methode, mit
der Sie unbewusst ablaufende Prozesse
im Kérper mit Unterstitzung technischer
Gerate sichtbar gemacht werden kdnnen.

Es ist ein Hilfsmittel, um autonome
Vorgange im Korper unter willentliche
Kontrolle zu bringen. Positive Verande-
rungen werden sichtbar und dadurch
auch zugangiger gemacht.

Mit Biofeedback lernen Sie lhre Psycho-
physiologie kennen: also wie Gedanken,
Geflhle und korperliche Prozesse
gegenseitig beeinflussen und voneinander
abhangen.

Eine zentrale Rolle spielt hier das
autonome Nervensystem, mit dem im
Biofeedback vorrangig gearbeitet wird.
Sensoren werden zur Messung
verschiedener Parameter (Hautleitwert,
Herzfrequenz, Atmung, Muskelaktivitat,
Hauttemperatur) angebracht.

Durch das Feedback und die Erkenntnis,
Vorgange des Korpers bewusst beein-
flussen zu konnen, kann Wohlbefinden
entstehen, Selbstheilungskrafte gefordert
und Leistungsfahigkeit verbessert
werden.

Was ist Neurofeedback

Das Neurofeedback oder auch EEG-
Biofeedback ist eine spezielle Form des
Biofeedback.

Je nach dem, was wir gerade tun, sind
unterschiedliche Gehirnwellen aktiv.
Stehen wir unter Stress oder sind in
grolSer Aufregung, dominieren die
schnelleren Wellen. Im Schlaf oder in
Entspannung herrschen langsame Wellen
Vor.

Diese elektrische Aktivitat des Gehirns
lasst sich in Form eines Hirnstrombildes
(EEG, Elektroenzephalogramm) Uber
Sensoren am Kopf messen und darstellen.

Durch das Feedback ist es moglich eine
verbesserte Regulation der Gehirnwellen
durch Training zu erreichen. Das Ziel ist es
also Dysregulationen auszugleichen.

Frei von Nebenwirkungen

Bio- und Neurofeedback ist frei von
Nebenwirkungen und ist wissenschaftlich
in Studien untersucht und bestatigt.

Es werden weder Signale, noch Strome in
Ihren Korper oder |hr Gehirn geleitet.
Verwechseln Sie Biofeedback bitte nicht
mit Bioresonanz.

Anwendung von Bio- und Neurofeedback

Die Methodik hat ein sehr breites
Anwendungsspektrum. Sowohl in der
Therapie, aber auch im gesundheits-
orientieren Coaching, sowie im
Leistungssport kann sie wirksam sein.

In meiner Praxis biete ich die Therapie
begleitend in folgenden Bereichen an:

e Angst- und Panikstorungen

e Anpassungsstorungen, PTBS

e Depressionen

e ADS und ADHS

e Erschopfung und Burnout

e Psychosomatische Stérungen

e Spannungskopfschmerzen, Migrane
e Z3dhneknirschen (Bruxismus)

e Schmerzstérungen

Im gesundheitsorientieren Coaching
begleite ich Sie in folgenden Bereichen:

e Schulung der Achtsamkeit

e Schulung der Kérperwahrnehmung

e Aufbau von Resilienz

e Verbesserung des Stressmanagement
e Training der Stressreduktion

e Forderung von Selbstregulation

e Pravention von Burnout, Erschopfung



