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* Anrede
e Zeitplan

- 09.00 bis 09.30: Begrufdung, Vorstellen

- 09.30 bis 10.30: Biofeedback Einfuhrung

- 11.00 bis 12.30: Diagnostik - Stresstest

- 12.30 bis 13.30: Mittagspause

- 13.30 bis 15.00: Koharenztraining

- 15.30 bis 16.30: Schmerzen - EMG Entspannung
- 17.00 bis 18.00: Hypertonie / Neurofeedback

- 18.00 bis 18.15: Bestatigung, Feedback

e Vorstellen

www.Biofeedback-Linz.at
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Vom: 2011/07/01 08:55:59

[Puls-Kurve (Min: -58,262 Max: 68,286)|
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68,2861

-58,262
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

Puls-i_xmp_litude (Min: 17,941 Max: 101,221)
88,60

42,479 t + + 1
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

[Puls-Fraguenz (Min: 23,88 Max: 71,063))

75,2081

VAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

54,609 | - + 1
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26
(atem-kurve 1 (Min: 38,91 Max: 84,045))
84 MS}\A/\/\
— . MW,/\/\
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26 =
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Teil 1: Einfuhrung
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e Was ist Biofeedback
e Wie wirkt Biofeedback
e Wie kann Biofeedback helfen

www.Biofeedback-Linz.at
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Was wird erfasst ?

 Herzschlag

e Atmung

e Hauttemperatur

o Blutgefafie
 Hautleitwert

e Muskelanspannung
e Gehirntatigkeit

www.Biofeedback-Linz.at
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2. Wie wirkt Biofeedback

e Stresskonzept
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 Psychophysiologischer Hintergrund

* Funktionalitat des vegetativen
Nervensystems

www.Biofeedback-Linz.at
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Stresskonzept

 Hans Selye (1956,
1974, 1978)

 Allgemeines
Anpassungssyndrom

www.Biofeedback-Linz.at
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Eustress / Distress

E(bj(eea(éafé

Stress und Leistungsfahigkeit

Leistungstahigkeit

Hypostress Eustress Distress / Hyperstress

www.Biofeedback-Linz.at
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Stress-Achse 1 (HPA)
e Hypothalamus Hypothalamus

* Hypophyse

Pituitary gland
e Nebennierenrinde (‘;
* Kurzfristige Anpassung

www.Biofeedback-Linz.at
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Hormone

e Corticotropin-releasing Hormon (CRH)
 Adrenocorticotropes Hormon (ACTH)
e Adrenalin

* Noradrenalin

e Kortisol

www.Biofeedback-Linz.at
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Die Physiologie der Stressreaktion

—

Neokortex

v
+p Limbisches Systen

HPA- Achse:

(Hypothalamus- frosmssssssnsssne gy Hypothalamus
Hypophysen- CRH/AD et
Nebennierenrinden- ARG
Achse)
| Sympathasches
“. Nervensystem

_:3__;::_‘ M:bmmcrcnm.u

. ——

S,
—t

Cortisol Adrenalin Noradrenalin
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Stress-Achse 2 (HHT)

¢ Hyp0tha|amus ” Hypothalamus

H hyse T4f TRH ®
* Aypop |

i . ‘Q Adeno-Hypophyse

* Schilddruse lTSH®

(Glandula thyreoidea)

- Schilddriise
U chiittung

.-

%, &

Peripherie (5'-Dejodase)
(Umwandlung im Kérper)
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Vegetatives
Nervensystem
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e Sympathikus = Gaspedal = Stress
- Energie wird kurzfristig bereitgestellt
- Energie wird aber auch verbraucht
* Parasympathikus = Bremse = Entspannung
- Sorgt fur Erholung, Aufladen der Batterie
- In unserer Zeit oft vernachlassigt

www.Biofeedback-Linz.at
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Belastungsprofil - Hautleitwert

{SCL 1 I:Mir:n_: 0,307 Max: 0,352)
0,352
0,307 —+—+—+—+—+—+——+—+ - A o L L e e e A A S A A At A AT s e e
00:0@:00 00:01:19 00:02:3 00:03:58 00§05:18

Entspannsn Rechnen Entspannan Ende
00:00:01 00:02:00 00:03:15 00:05:15
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Belastungsprofil - Burnout

'SCL 1 (Min: 0,714 Max: 0,821)
08211
|
0,714 e e e o e B | o e e e e 2
DG:EP:IDD Qd:33:01 00:06:03 00:0%:04 CIEI:IIE:EIE:
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Belastungsprofil - Pulsfrequenz

[Puls-Frequenz (Min: 48,583 Max: 73,394)

73,394

481583 | —_—— e Tt I —_— L
LR IR 0d:01:1 00:02:39 00:03:58
Entspannsn Rechnen Entspannan Ende
00:00:01 00:02:00 00:03:15 00:05:15
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3. Wie kann Biofeedback helfen ?

e Stress, Burnout

* Innere Unruhe, Unsicherheit
 Angst, Panikattacken

* (Kopf-/Rucken-) Schmerz, Migrane
* Schlafstorungen

e Bluthochdruck

 Aufmerksamkeit (ADHS)

www.Biofeedback-Linz.at
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Hautleitwert - Reduktion

e SOFfmed Szwng22 00 e e

Balloonfahrt !.E'..”E__”E!

Format |&rH ?
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i SOFTmed  Sitzung 20
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Handerwarmungstraining
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Muskelentspannung

|EMG 1

/)
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Migrane: Vasokonstriktionstraining
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Atemkugel - Koharenz

Vom:  2011/07/01 08:55:59

Puls-Kurve (Min: -58,262 Max: 68,286)

68,266

-58,262 - - + |
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

Puls-Amplitude (Min: 17,941 Max: 101,221)
88,69

24 + + + i
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

Puls-Frequenz (Min: 23,88 Max: 71,063)|

I NVAVAVAVAV .V VY,

L L N |
g + + + J
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

Atem-Kurve 1 (Min: -38,31 Max: 84,045)

84,045

BIVAVAVAVAVAVAVAYAVAVA

00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26 |
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Vorteile

* Wissenschaftlich fundiert

* Keinerlei Nebenwirkungen

e Kann jeder lernen

 Unabhangigkeit von Gerat und Therapeuten
* Erlerntes kann im Alltag angewandt werden

www.Biofeedback-Linz.at
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Liz= BIO = Das Leben

FEED = meldet

lelen Jank
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Biofeedback-Gerate

* Insight Instruments
 Schuhfried
* MindMedia

www.Biofeedback-Linz.at
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Biofeedback Expert
Schuhfried

®
~
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Neuromaster

Insight instruments

www.Biofeedback-Linz.at



u Berufsverband Osterreichischer

Psychologinnen | BOP
NI yohologinnen |

NeXus
MindMedia
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Tell2: Diagnostik - Stresstest
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* Funktionalitat des vegetativen NS

 Wie arbeiten Sympathikus und
Parasympathikus zusammen

e Stressphasen wechseln sich mit
Entspannungsphasen ab

www.Biofeedback-Linz.at
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Stresstest - Ergebnisse
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e Klares Profil mit deutlichen Unterschieden
zwischen Entspannung und Stress

e Wie sieht die Stressreaktion aus - welche
Kennwerte reagieren wie stark

e Stressanteile in den Entspannungsphasen
* Unterschiede der Entspannungsphasen

www.Biofeedback-Linz.at
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Kennwerte

Hautleitwert (SCL) + -
Temperatur - +
Pulsfrequenz + -
Pulsamplitude - +
Atemfrequenz + -
Atemamplitude - +

www.Biofeedback-Linz.at
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Kennwert Hautleitfahigkeit (SCL)

Berufsverband Osterreichischer
Psychologinnen | BOP

ﬁbj@eaféafé

e (SCL = Skin Conductance Level)
e physikalische Einheit: mikroSiemens (uS)
e 0.256 - 14 uS - meist unter 2

* Tonischer vs phasischer Anteil
(Spontanfluktuationen)

www.Biofeedback-Linz.at
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Kennwert Temperatur
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e Mafd fur periphere Durchblutung

e physikalische Einheit: °C

e 24 -32°C

 Eher trage: Veranderung nach ca. 15 sec.

* Immer gemeinsam mit Pulsamplitude
Interpretieren

www.Biofeedback-Linz.at
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(VIZ

Pulskurve = Pulswelle unter dem Sensor

Pulsamplitude = Pulsfrequenz =

Hohe einer R-Zacke 1/Abstand zweier R-Zacken
© Europaische Biofeedback Akademie, 2015
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Kennwert Pulsfrequenz
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 Geschwindigkeit des Herzschlages
* physikalische Einheit: bpm

e 60 - 80 bpm

e Hohe und Form interpretieren

www.Biofeedback-Linz.at
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Kennwert Pulsamplitude
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e Mafd fur periphere Durchblutung
* physikalische Einheit: Zwetschkenknodel

* (=Output des Gerates ohne physikalische
Entsprechung

 Mit Temperatur vergleichen

www.Biofeedback-Linz.at
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Kennwert Atmungﬂﬂ g';;g;vg;g:;g;sm;hfher

8T

Atemkurve = Bauchbewegung

Atemamplitude = Atemfrequenz =
Hohe eines Atemzuges 1/Abstand zweier Atemzuge

© Europaische Biofeedback Akademie, 2015
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Kennwert Atemfrequenz
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 Geschwindigkeit des Atems

* physikalische Einheit: bpm

* Normal: 12 - 20 bpm

e Zum Entspannen: optimal = 6 bpm

www.Biofeedback-Linz.at
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Kennwert Atemamplitude
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e Maf3 fuir die Tiefe des Atems
* physikalische Einheit: Zwetschkenknodel

* (=Output des Gerates ohne physikalische
Entsprechung)

* Flache + Brustatmung = Angst
* Tiefe + Bauchatmung = Ruhe

www.Biofeedback-Linz.at
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12 min Stresstest
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 Entspannung 1
 Kopfrechnen
 Entspannung 2

* Denken an ein Problem
 Besprechen des Problems
 Entspannung 3

www.Biofeedback-Linz.at
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Teil 3: Stressbewaltigung -
Koharenztraining

* Chronischer Stress - Gesundheit
* Psychologische Stressbewaltigung
e Koharenztraining

www.Biofeedback-Linz.at
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Maogliche Folgen von chronischem Stress

= Storungen der kognitiven Leistungsfahigkeit und
Gedachtnisfunktionen

= Depressionen

® Tinnitus, Horsturz, erhohter Augeninnendruck
= Atemstorungen

= Muskelverspannungen, Kopf-Rlickenschmerzen

= Bluthochdruck, Koronare Herzerkrankung,
GefalBverengungen, Infarkt

= Erhohte Blutfette, erhohtes Diabetesrisiko
= Magen-Darmbeschwerden

= Potenzstorungen, Zyklusstérungen

= Schlafstorungen

= verminderte Schmerztoleranz

" Fehlregulationen der Immunkompetenz:
haufige Infekte, Auto-lmmunerkrankungen

B Abb. AT Magliche Falgen van chranischem Stress

www.Biofeedback-Linz.at
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Effekte von akutem psychischen Stress
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Lmz

Normal

I
w
—
-
o
w
w

Activity  Recovery

Physiologic Response

Time

www.Biofeedback-Linz.at



uu Berufsverband Osterreichischer

Psychologinnen | BOP
ﬁbjfeea(éafé Y g |

Stressmodell Fallschirmspringen

Messzeitpunkt fur immunologische Variablen

Kontinuierliche Registrierung psychologischer und
endokriner Parameter

www.Biofeedback-Linz.at
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Stressmodell Fallschirmspringen

Cortisol

Adrenaline

Noradrenaline

g
a |
3
od
:
';‘2
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Stressmodell Fallschirmspringen

lls pi i
(cells p/) Natural Killer Cells
150[“
‘___m._‘ew
— 12007 T
9007
O Baseline

O Immediately
after the jump

B One hour after
the jump

CD 16" CD 56*
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Schnupfenanfilligkeit bei Stress

,Psychological stress and susceptibility to the common cold”

100%
90%
80% 7
70%
60%
50% 1

Infektionsrate

40% 1
30% 1
20%
10% 1

0%

niedrig <<<<< Stressintensitat >>>>> hoch
Cohen etal. (1989) NEJM
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Stress und Immunsystem
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Stress-
management:

Stress —was ist das eigentlich?

‘

Die ,,Stress-Ampel*

Ich setze mich
Kaluza, Gert: EEl i e
oo nps " |Einstellungen |27 siambrionen
Stressbewaltigung © e

Trainingsmanual zur
psychologischen
Gesundheitsforderung

Springer Verlag, 2015
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Koharenztraining

w»éf €s
‘,5,{ e K:a
v 4:‘1%42{{&;‘“4& /
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| ,.. A%i
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Die Atemkugel
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Vom: 2011/07/01 08:55:59

[Puls-Kurve (Min: -58,262 Max: 68,286)|

Koharenz =

68,2861

it

- ut’*h“" N ’r‘rlr‘nM‘ "r”%fhf‘f‘f‘hh'm il Mlhrl "Um‘l”‘nr‘w iMHr nr“unflr"ﬁrtfﬁn’“w luﬁﬁhr”

l
f{f\ th | l“flrt’wll hf f””L iy ln U “k W ll lfl rlh[
-58,262 t
00:03:47 gt;m:n 00:04:36 00:05:01 00:05:26
Puls-Amplitude (Min: 17,941 Max: 101,221) - -
Uberelnstlmmung
42,479 | : : 1
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

[Puls-Fraguenz (Min: 23,88 Max: 71,063))

Harmonie

VAVAVAVAVAVAVAVaVAV)

|
1
00:05:26

54,609

1
1
00:03:47 00:05:01

000436

e Gesundhen

DO 03 A7 00:04:11 000436 00: 05 01 00: 05 26

I
t
00:04:11

(atem-kurve 1 (Min: 38,91 Max: 84,045))
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Belastungsprofil - Burnout

SCL 1 (Min: 0,714 Max: 0,821)
08211
|
0,714 e e e o e B | o e e e e 2
DG:EP:IDD Qd:33:01 00:06:03 00:0%:04 CIEI:IIE:EIE:
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Stress = Chaos

[Puls-Frequenz (Min: 28,285 Max: 152,415)

87,0621

67,045

00:04:51 00:05:23 00:05:55 00:06:27 00:06:59

[ atem-Kurva 1 (Min: -20,569 Max: 31,865))

38,1327

-22,568

00:04:51 00:05:23 00:05:55 00:06:27 00:06:59
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Stress ist kraftraubendes
Gegeneinander ...

T A
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... Koharenz ist ein frohliches
Miteinander
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Koharenz = innen aufraumen

|Puls-Freguenz (Min: 23,88 Max: 71,063))

75,200

54,609 - + + - - - - - t f - - - - + : - + - - + - - - - - + + - - - - + + + !
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26

[Atem-Kurve 1 (Min: -38,91 Max: 84,045}]

84,045
00:03:47 00:04:11 00:04:36 00:05:01 00:05:26
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Belastungsprofil - Hautleitwert

{SCL 1 I:Mir:n_: 0,307 Max: 0,352)
0,352
0,307 —+—+—+—+—+—+——+—+ - A o L L e e e A A S A A At A AT s e e
00:0@:00 00:01:19 00:02:3 00:03:58 00§05:18

Entspannsn Rechnen Entspannan Ende
00:00:01 00:02:00 00:03:15 00:05:15
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Koharenz = vegetatives Gleichgewicht
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Messung der Koharenz

Amplitude
= Gefalde

Frequenz
= Herzrhythmus

www.Biofeedback-Linz.at
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Berechnung der Koharenz

Atemkurve
Atemkurve

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Pulsfrequenz

100

50

100 ~

O 10 20 30 40 50 60 70 8O 90 100
Zeit [s]

Zeit [s]
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Koharenz - der 0.1 Hz Peak

Powerspektrum Atemkurve
Powerspektrum Atemkurve

4 . .
1 I I I I I i i
— i i i i i : : i :
[N S AU | = ] | | ! |
T i 1 i r Tomml B gdoo oM R RN L Tomimm]
4 | | ! | | I I I I
| | ! ! ! !
0 T T T t T T /\:—_ : : :
0.05 0.1 0.15 0.2 0.25 03 035 04 02 095 03 0.35 04
Powerspektrum Pulsfrequenz Powerspektrum Pulsfrequenz
10 . : : : ,
] i i [ i [ I i i i i
= ] I I i i [ i
i R S - e e e e I -l B B e e (R mmm oo ERE—
7 | | | | I |
p . ay i i i
0 T T T T UL T T T L T
0.05 0.1 0.15 0.2 0.25 0.3 0.35 04 0.2 025 03 035 04
Pawerspektrum Pulsamplitude Powerspektrum Pulsamplitude
1 ] ] | | | . 50 4 - L. L. Lo
= 0 pmmm oo e IR I I HIR. =R : : : :
o ! | | | | | = i - ;
0 ) ! ! ! ! ! 0 i i : : : :
T T T T T T
005 01 015 0.2 0.25 03 035 04 0.05 0.1 0.15 0.2 0.25 0.3 0.35 0.4
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Baroreflex-Sensitivitat
(Lehrer, Vaschillo et al., 2003)

Closed loop of: g ~ [FF(BP-PT
VT baroreflex s -] Vasculartone (VT) (B -

HE baroreflex control system
SV baroreflex

IF(EP-HER.)

Heart Rate (HR)
control system

TF(BP-SV)

Stroke Volurne (3V)
control system

VI| HR| SV

Blood Pressure (BP) control system

NN\ Pertavations /////

Modell des Baroreflexes aus drei
geschlossenen Kreislaufen; Quelle:
Vaschillo E., Vaschillo, B., Buckman,
Pandina & Bates, 2012
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Die Polyvagal-Theorie: stephen W. Porges

Vicfeectback

e Ventraler Vagus:

- langsam, trage:
freeze

e Sympathikus
- fight/flight
 Dorsaler Vagus

- schnell:
Bindung/Meditation

www.Biofeedback-Linz.at
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Die Atemkugel
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Ubung: Koharenztraining
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Zwischentell

vor Teil 4:

e Wirksamkeit

- Literatur: Martin, A und Rief, W: Wie wirksam
ist Biofeedback?

* Wirkungsweisen

Berufsverband Osterreichischer
Psychologinnen | BOP
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Ist Biofeedback wirksam?
Yucha & Montgomery's (2008)

Level (AAPE) Indikation

5 = wirksam und spezifisch Inkontinenz

4 = wirksam z.B. Angststorungen, Chronischer
Ruckenschmerz, Spannungskopfschmerz,
Migrane, Morbus Raynaud,
Temporomandibulare Storungen, Essentielle
Hypertonie, ADHS...

3 = wahrscheinlich wirksam z.B. Schlafstorungen, Alkoholismus, ...

2 = moglicherweise wirksam z.B. Depression, Post Traumatische
Belastungsstorung, Tinnitus, Asthma,
Fibromyalgie,...

1 = empirisch noch nicht belegt z.B. Essstorungen,...

© Europaische Biofeedback Akademie, 2015
www.Biofeedback-Linz.at
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Wirkungsweise von Biofeedback
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 Fahigkeit zur (physiologischen) Selbstkontrolle
und dadurch Starkung der Selbstkompetenz

 Veranderung von Erwartungen und Einstellungen

gegenuber der Storung
(Selbstwirksamkeitsuberzeugung)

* Verbesserung der Interozeption
(Selbstbewufdtsein)

www.Biofeedback-Linz.at
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Teil 4: Schmerzen -

EMG Entspannung
 Gate Control Theory
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1. Ebene: Entspannung gegen Schmerz
- Schmerz = Stress = Sympathikus
- Parasympathikus = Nicht-Schmerz

e 2. Ebene: Raus aus der
Schmerz - Muskelspannungs - Spirale

www.Biofeedback-Linz.at
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Schmerzmodell 1 -

* Altes, mechanisches Modell
(von Descartes):
- Schmerzreiz

ﬁbjfeea(éacé

Alhz

- Nervenfasern
- Schmerz im Gehirn

 Widerspruche:
- Aufmerksamkeit (Ablenkung)
- Konsequenzen (Schmerzverhalten)
- Bedeutung (emotionale Bewertung)
- Phantomschmerz

www.Biofeedback-Linz.at
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Schmerzmodell 2
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Psychologische Schmerztherapie
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 Psychologische Therapie bei Kopf- und
Ruckenschmerzen: Das Marburger
Schmerzbewaltigungsprogramm zur
Gruppen- und Einzeltherapie

e Gebundene Ausgabe - Juli 1998

* von Heinz-Dieter Basler (Hrsg),
Birgit Kroner-Herwig (Hrsg)

www.Biofeedback-Linz.at
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Psychophysiologische Ebene
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Psychologische Ebene: Teufelskreise

Schmerzwahrnehmung

ertriglich

unertraglich

Unruhe, Angst,

VErspannung Sarge
Spannung Beﬁnden
EHTEN“"“"E l_ahenilreude

inmere Buhe

Die Intensitat der Schmerzwahrnehmung wird neben den
physiologischen Vorgangen auch individuel| von Gefiihlen
und Sinneswahrmehmung beeinflult,

www.Biofeedback-Linz.at
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Teufelskreise
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Spezielle Ansatze

e Spannungskopfschmerz
- Frontalis EMG

e Ruckenschmerzen
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e Migrane
- Vasokonstriktionstraining
- Hohe Evidenz

* Sonstige Schmerzen

www.Biofeedback-Linz.at
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Ubung: EMG Biofeedback
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Teil 5: Hypertonie -

Handerwarmung

e Hoher Blutdruck entsteht durch

- Dauerhafte Verengung der Gefafde
Veranderungen des Baro-Reflexes

- Erhohung der Pulsfrequenz

www.Biofeedback-Linz.at
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Ubung: Handerwarmen
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Teil 6: Neurofeedback
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* Ableitung: 1-Kanal EEG auf CZ

 FFT: Berechnung der Frequenzbander
 Up/Down Kombination

 Darstellung am Bildschirm: Balken

* Film, Musik oder Spiel lauft/steht

www.Biofeedback-Linz.at
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Frequenzbander
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e Delta: 0-4 Hz, Schlaf/Mudigkeit
* Theta: 4-8 Hz, Ablenkung

* Alpha: 8-12 Hz, Entspannung

e SMR: 12-15 Hz, motor. Ruhe

e Beta: 15-25 Hz, Konzentration
 HiBeta:

www.Biofeedback-Linz.at
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ADHS

* Slow-Wave-Disorder

e Zu viel Theta - zu wenig Beta

* Theta / Beta Quotient

e Erwachsene unter 1.5, Kinder unter 2

www.Biofeedback-Linz.at
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Literaturempfehlungen

 Lehrbuch der Psychophysiologie R. Schandry, BeltzPVU, 2011

* Biologische Psychologie N. Birbaumer, R. Schmidt, Springer, 2010
 Biofeedback-Therapie N. Birbaumer, W. Rief, Schattauer, 2010

e Wie wirksam ist Biofeedback? A. Martin, W. Rief, Huber, 2009

e Biofeedback Hans Zeier, Huber, 1997

 Biofeedback - A Practitioner’s Guide
M. S. Schwartz, F. Andrasik, Guilford Press, 2005

e Koharenz fur die Welt, W. Klein, 2020
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Alle Unterlagen zum Seminar
im Downloadbereich meiner Homepage.
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