
Praxisfeld

Biofeedback

In diesem Praxisfeld lernen die Teilnehmer, wie Körperfunktionen willentlich 
beeinflusst werden können, die sonst bewusst gar nicht oder nur sehr schwer 
für Beeinflussung zugänglich sind. Solche Funktionen sind zum Beispiel unbe-
wusste Muskelan- und -verspannungen im Nacken oder Rücken, ein hoher Puls 
bei Stress, die Hauttemperatur oder auch der Blutdruck. Mit Hilfe der im Pra-
xisfeld zur Verfügung stehenden Messgeräte können Sie sehen, welche Beein-
flussungsversuche zu einem Erfolg führen. So werden auch kleine Fortschritte 
durch die Messungen sichtbar: Übungen sind daher immer von Erfolgen beglei-
tet und es entsteht wenig Frustration.

» Lernen, unwillkürliche 
Körperreaktionen 
bewusst zu steuern! «
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Beispiel: Stress-Seminare

Das Stressgeschehen hat mehrere Komponenten: Neben der 
körperlichen Anspannung ist die Wahrnehmung einer Situation 
sowie deren gedankliche Verarbeitung von hoher Bedeutung. 
Im Rahmen eines aktuellen Kreislaufmodells wird unter ande-
rem postuliert, dass die Wahrnehmung einer Situation über die 
gedankliche Verarbeitung körperliche Reaktionen im Sinne von 
Anspannungsreaktionen beeinflusst. Die gedankliche Bewer-
tung hat somit eine zentrale Mittlerfunktion zwischen der Situ-
ation und der körperlichen Reaktion. Dies kann durch Biofeed-
back deutlich veranschaulicht werden. 

Beispielsweise kann im Rahmen eines Seminars zum Thema 
psychische Belastungen oder Stress eine Person den Auftrag er-
halten, sich zu entspannen, was sich z. B. in einer Herzfrequenz 
von 60 bis 80 Schlägen pro Minute zeigt. Die Person kann nun 
nach einer Zeit der Entspannung aufgefordert werden, sich an 
bestimmte Ereignisse zu erinnern. Solche Ereignisse können 
besondere berufliche Belastungssituationen beinhalten. Eine 
typische Aufforderung wäre: „Während Sie jetzt einige Zeit in 
diesem Ruhezustand verharren konnten, möchte ich Sie nun 
bitten, sich vorzustellen, wie es war, als Sie sich das letzte Mal 
über einen Mitarbeiter so richtig geärgert haben.“ Auf dem Bild-
schirm kann nun direkt verfolgt werden, wie die abgeleiteten 
psychophysiologischen Parameter sich in Richtung einer hö-
heren Aktivierung verändern.

Ausstattung des Praxisfeldes

�� Verschiedene Geräte zur Messung von Muskelanspan-
nung, Puls, Atemfrequenz, Temperatur oder Hautleitwerten

�� Computer bzw. Bildschirme für die Darstellung von  
Messergebnissen

�� Audio- und Beleuchtungssystem zur Unterstützung  
bei einzelnen Übungen

Themen in diesem Praxisfeld

�� Stressmanagement
�� Physische und psychische Belastung und Beanspru-

chung am Arbeitsplatz
�� Entspannungsverfahren

Für den Arbeitsschutz ergibt sich eine doppelte Relevanz: Einer-
seits kann hier den Teilnehmern im Rahmen von Qualifizierungs-
maßnahmen verdeutlicht werden, dass körperliche Reaktionen 
z. B. im Stressgeschehen willkürlich kontrollierbar sind. Zum 
anderen wird anschaulich, wie gedankliche Vorgänge (z. B. die 
Vorstellung eines unangenehmen persönlichen oder beruflichen 
Ereignisses) die körperlichen Prozesse verändern und somit  
z. B. zum Stressgeschehen beitragen können.


