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Verschiedene Arten von
Neurofeedback-Systemen und deren

Anwendungsgebiete

Neurofeedback ist eine faszinierende Methode, mit der Menschen lernen
kénnen, ihre Gehirnwellen bewusst zu beeinflussen und so ihre mentale
Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu verbessern. Der Ablauf einer
Neurofeedback-Sitzung besteht aus mehreren Schritten, die sorgfdltig

durchgefuhrt werden mussen, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

Die Vorbereitung:

Bevor eine Neurofeedback-Sitzung beginnen kann, findet in der Regel ein
Erstgesprdch statt. Hierbei wird geklart, welche Ziele die Person verfolgt und ob
etwaige medizinische Bedingungen vorliegen. Basierend auf diesen

Informationen wird ein individuelles Trainingsprogramm entwickelt.



Am Tag der Sitzung sollte die Person ausgeruht sein und keine Substanzen
konsumiert haben, welche die Gehirnaktivitat beeintrdchtigen kénnten — dazu
gehoren Koffein oder Alkohol. Bequeme Kleidung ist ebenfalls empfehlenswert,

da eine Sitzung einige Zeit dauern kann.

Bei der eigentlichen Vorbereitung im Praxisraum werden zundchst Elektroden
am Kopf der Person angebracht. Diese sind meistens mit einem speziellen Gel
versehen, das den Kontakt zur Kopfhaut verbessert und damit prézisere
Messungen ermadglicht. Die genaue Platzierung der Elektroden richtet sich

nach den vorher festgelegten Zielen des Trainings.

Die Durchfdhrung:

Sobald alles vorbereitet ist und die Elektroden korrekt sitzen, beginnt das
eigentliche Neurofeedback-Training. Die Person sitzt dabei meistens vor
einem Monitor oder einer anderen Anzeige und bekommt Echtzeit-
Rickmeldung Uber inre Gehirnwellenaktivitdt. Dies kann in Form von visuellen
Signalen wie Balkendiagrammen oder Animationen geschehen sowie tber

akustische Signale.



Das Ziel des Trainings ist es nun, bestimmte Muster in den Gehirnwellen
herzustellen oder zu unterdriicken — je nachdem was trainiert werden soll. Man
kédnnte zum Beispiel versuchen seine Alpha-Wellen zu verstdrken fur eine

tiefere Entspannung oder Beta-Wellen fur eine bessere Konzentration.

Wdahrenddessen analysiert die begleitende Fachperson kontinuierlich die
Daten und passt gegebenenfalls das Programm an. Es geht darum
herauszufinden welche Rickmeldungen am effektivsten sind und wie sich

gewunschte Verdnderungen stabilisieren lassen.

Eine typische Neurofeedback-Sitzung dauert zwischen 30 Minuten bis zu einer
Stunde. FUr nachhaltige Ergebnisse sind mehrere Sitzungen notwendig; oft

spricht man von mindestens 10 bis 20 Sessions.

Nach dem Training:
Nach Abschluss des Trainings entfernt man die Elektroden wieder und
bespricht erste Eindrlicke sowie eventuelle Verdnderungen im Wohlbefinden

mit dem Therapeuten oder Trainer. In vielen Fdllen fGhlen sich Personen



bereits nach wenigen Sitzungen ruhiger oder konzentrierter — dies

Geschichte des Neurofeedbacks

Der Ablauf einer typischen

Neurofeedback-Therapiesitzung

Neurofeedback ist eine faszinierende Technik, die auf der Idee
beruht, dass wir durch Rickmeldung (Feedback) unserer eigenen
Gehirnaktivitdten lernen kdnnen, diese bewusst zu beeinflussen.

Diese Methode wird in verschiedenen Bereichen wie Medizin,
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Psychologie und Sport zur Leistungssteigerung eingesetzt. In
diesem kurzen Essay mochte ich einige verschiedene Arten von
Neurofeedback-Protokollen und deren Anwendungsgebiete

beleuchten.

Zundchst gibt es das klassische EEG-basierte Neurofeedback. Hier
werden elektrische Aktivitdtsmuster des Gehirns mittels Elektroden
erfasst und in Echtzeit an den Nutzer zurtickgemeldet. Dies kann
visuell Uber einen Bildschirm oder akustisch erfolgen. Ein bekanntes
Protokoll in dieser Kategorie ist das Alpha-Theta-Training, welches
hdufig zur Férderung der Entspannung und Kreativitdt sowie zur

Behandlung von Stresszustdnden verwendet wird.

Ein weiteres weit verbreitetes Protokoll ist das SMR (Sensorimotor
Rhythm)—Troining. Es zielt darauf ab, die sensorimotorische

Rhythmusaktivitat im EEG zu stdrken, was beispielsweise bei



Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitatsstérungen (ADHS) oder

Schlafstérungen hilfreich sein kann.

LORETA (Low Resolution Brain Electromagnetic Tomography)
Neurofeedback ist ein fortgeschrittener Ansatz, der 3D-Bilder des
Gehirns erstellt und es ermdglicht, spezifische Regionen des
Gehirns anzusprechen. Dieser Ansatz wird unter anderem bei
komplexen Stérungen wie Depressionen oder Angsterkrankungen

genutzt.

Das HemoEnzephalographie (HEG) Neurofeedback misst die
Durchblutung bzw. Sauerstoffversorgung des Gehirns und gibt
entsprechend Feedback zur Verbesserung der kognitiven Funktion

oder um Migrdne vorzubeugen.

Bei dem Infra-Low Frequency (ILF) Neurofeedback werden sehr



niedrige Frequenzbereiche genutzt mit dem Ziel einer generellen

Verbesserung der Gehirnfunktion und -flexibilitat.

Die Anwendungsgebiete fur diese unterschiedlichen Protokolle sind
vielfdltig: Von der Behandlung spezifischer neurologischer
Erkrankungen wie Epilepsie Uber psychologische Probleme wie
Angststérungen bis hin zum Peak Performance Training far Athleten
oder Manager — Neurofeedback bietet ein breites Spektrum an

Moéglichkeiten.

Schlussendlich hangt die Wahl des geeigneten Protokolls von
mehreren Faktoren ab: den individuellen Zielen des Nutzers, den
spezifischen Symptomen sowie dem wissenschaftlichen
Erkenntnisstand bezuglich der Wirksamkeit bestimmter

Trainingsarten fur unterschiedliche Zust&nde.



Neurofeedback befindet sich trotz seiner bereits nachgewiesenen
Erfolge immer noch in einem dynamischen Forschungs- und
Entwicklungsprozess. Es verspricht jedoch schon jetzt eine wertvolle

Ergdnzung z

Vorteile und potenzielle

Effekte von Neurofeedback



auf das Gehirn

Neurofeedback ist eine Form der Biofeedback-
Therapie, die auf den neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen Uber die Funktionsweise des Gehirns
basiert. Diese Therapieform nutzt Echtzeit-Displays von
HirnaktivitGten — meistens durch
Elektroenzephalografie (EEG) — um das
Selbstregulierungsvermogen des Gehirns zu férdern
und damit verschiedene psychische und neurologische

Zustdnde zu behandeln.

Wie funktioniert Neurofeedback? Vereinfacht gesagt,



erhalten Personen wéhrend einer Neurofeedback-
Sitzung RUckmeldungen Uber ihre Gehirnwellenaktivitdt.
Diese Ruckmeldungen erfolgen in der Regel visuell oder
akustisch. Wenn das Gehirn in einem optimalen
Frequenzbereich operiert, wird eine positive
Ruckmeldung gegeben — zum Beispiel kdnnte ein Ton
erklingen oder ein Bild auf dem Bildschirm erscheinen
bzw. sich verdndern. Auf diese Weise lernt die Person
unbewusst, bestimmte Gehirnzustéinde zu erreichen

und aufrechtzuerhalten.

Die wissenschaftliche Forschung hat gezeigt, dass
Neurofeedback bei einer Reihe von Bedingungen

wirksam sein kann. Dazu gehéren ADHD



(Aufmerksamkeitsdefizit- [Hyperaktivitatsstérung),
Angstzustdnde, Depressionen, Epilepsie sowie
Schlafstérungen. Studien deuten darauf hin, dass
durch regelmdafRige Anwendung und Training mit
Neurofeedback langfristige Verdnderungen in den

neuronalen Netzwerken induziert werden k6nnen.

Ein Vorteil von Neurofeedback ist seine Nichtinvasivitét;
es werden keine Medikamente verwendet und es gibt
keine invasiven Eingriffe. Dies macht es zu einer
attraktiven Behandlungsoption fir Menschen, die nach
alternativen oder ergéinzenden Methoden zur

herkdbmmlichen medikamentésen Behandlung suchen.



Trotz vielversprechender Ergebnisse gibt es auch
Kritikpunkte beztglich der Wirksamkeit von
Neurofeedback. Die wissenschaftliche Gemeinschaft
fordert weitere hochqualitative Studien um
sicherzustellen, dass die positiven Effekte nicht nur
Placebo-Effekte sind oder einfach aus der zusatzlichen
Aufmerksamkeit resultieren kénnten, welche die

Teilnehmenden wdhrend eines Trainings erfahren.

Insgesamt zeigen wissenschaftliche Erkenntnisse
jedoch ein ermutigendes Bild: Neurofeedback hat das
Potential als effektive Methode zur Verbesserung
mentaler Gesundheit und kognitiver Funktionen

anzubieten — naturlich immer unter Berlcksichtigung



individueller Unterschiede und im Rahmen eines

ganzheitlichen Behandlungsansatzes.

In der Schweiz wird Neurofeedback zunehmend als
komplementdre Therapie anerkannt und findet seinen
Einsatz sowohl in klinischen Settings als auch bei
Leistungssportlern oder Managern zur
Leistungsoptimierung. Mit seiner fundierten Basis in den
Neurowissenschaften bietet diese Methode spannende
Perspektiven fur Therapie und Forschung im Bereich

der mentalen Gesundheit und daruber hinaus.



Anwendungsbereiche von
Neurofeedback in der Medizin

und Psychologie

Neurofeedback-Therapie ist eine nicht-invasive Methode, die
darauf abzielt, die Selbstregulation des Gehirns zu verbessern.
Indem sie dem Benutzer Echtzeit-Feedback Uber seine
Hirnaktivitat liefert, ermdglicht sie ihm, bewusst Einfluss auf
bestimmte neuronale Prozesse zu nehmen. Dies geschieht meist

mithilfe von Elektroenzephalographie (EEG), bei der Elektroden



auf der Kopfhaut platziert werden, um Hirnwellenmuster zu

messen.

Obwohl Neurofeedback als relativ sicher gilt, gibt es einige

mogliche Risiken und Nebenwirkungen, die man beachten sollte:

1. **Kurzfristige Effekte**: Unmittelbar nach einer Neurofeedback-
Sitzung kénnen bei einigen Personen leichte Kopfschmerzen oder
Mudigkeit auftreten. Diese Symptome sind normalerweise

vorubergehend und verschwinden in der Regel nach kurzer Zeit.

2. **Uberforderung**: Bei intensivem oder unangemessen
durchgefuhrtem Training kann es vorkommen, dass sich
Teilnehmer Uberfordert fGhlen. Dies kann Stressreaktionen

auslésen oder vorubergehende Verdnderungen im Schlafmuster



hervorrufen.

3. **Emotionale Reaktionen**: Da das Training direkt mit
Hirnfunktionen zusammenhdangt, kbnnen manchmal emotionale

Reaktionen verstdrkt werden oder an die Oberfldche kommen.

4. **Fehlanpassung**: Es besteht auch das Risiko einer
Fehlanpassung des Gehirns, insbesondere wenn das Feedback
nicht korrekt angepasst wird oder wenn falsche Ziele verfolgt

werden.

5. **Technische Fehler**: Wie bei jeder technologiebasierten
Therapie besteht die Mdglichkeit technischer Fehler bei den
Gerdten oder Softwareproblemen, welche die Genauigkeit des

Feedbacks beeinflussen kénnten.



6. **Langzeiteffekte unbekannt**: Da Neurofeedback noch ein
relativ junges Forschungsgebiet ist, sind langfristige Wirkungen
und Nebeneffekte noch nicht vollstéindig erforscht und

verstanden.

7. **Psychologische Abhdngigkeit**: In seltenen Fdllen kénnte
eine Art psychologische Abhdngigkeit von der Therapie
entstehen, besonders wenn Patientinnen und Patienten
Fortschritte ausschlie3lich dem Neurofeedback zuschreiben und

eigene Anstrengungen vernachldssigen.

Trotz dieser potentiellen Risiken wurde Neurofeedback erfolgreich
zur Behandlung verschiedener Zustnde eingesetzt — darunter
ADHS, Angstzustéinde, Depressionen sowie Schlafprobleme — und

hat vielen Menschen geholfen ihre Lebensqualitét zu verbessern.



Dennoch ist es wichtig zu betonen, dass wie bei jeder
therapeutischen Intervention eine professionelle Anleitung durch
qualifizierte Fachkrafte entscheidend fur einen sicheren und

effektiven Gebrauch von Neurofeedback ist.

Patientinnen und Patienten sollten stets ihren Arzt konsultieren
bevor sie mit einer Neurofeedback-Therapie beginnen; dies stellt

sicher, dass sie

Mdgliche Risiken und Kritikpunkte am Verfahren des

Neurofeedbacks



Neurofeedback ist eine faszinierende Methode, die darauf
abzielt, das Gehirn zu trainieren und die Selbstregulation der
Gehirnaktivitat zu verbessern. Es wird oft eingesetzt, um
verschiedene Bedingungen wie ADHS, Stressmanagement und
Schlafstérungen anzugehen. Fur alle Interessierten, die

Neurofeedback ausprobieren médchten, hier einige praktische

Tipps.

Zuerst ist es wichtig, sich Uber qualifizierte Anbieter zu
informieren. In der Schweiz gibt es viele Fachleute, darunter
Psychologen und Therapeuten, die in der Anwendung von
Neurofeedback geschult sind. Stellen Sie sicher, dass der

Anbieter zertifiziert ist und Gber Erfahrung verfugt.



Bevor man mit dem Training beginnt, sollte man ein klares Ziel
definieren. Was mdchten Sie erreichen? Ob es darum geht,
besser schlafen zu kbnnen oder Konzentrationsschwierigkeiten
zu reduzieren — klare Ziele helfen dabei, den Fortschritt zu

messen.

Es ist auch ratsam, offen fGr den Prozess des Lernens und der
Selbstentdeckung zu sein. Neurofeedback kann tiefe Einblicke
in Inre mentalen Muster bieten und erfordert eine gewisse

Offenheit fur Verdnderungen im Denken und Verhalten.

Eine Sitzung selbst IGuft typischerweise so ab: Elektroden
werden auf die Kopfhaut aufgebracht, um die Hirnaktivitat in
Echtzeit auf einem Bildschirm sichtbar zu machen. Wahrend

einer Sitzung lernt man dann durch visuelle oder akustische



RUckmeldungen bestimmte Gehirnwellenmuster

herbeizufUhren oder zu reduzieren.

Konsequenz ist entscheidend beim Neurofeedback-Training.
RegelmdRige Sitzungen sind wichtig fur langfristige Ergebnisse.
Deshalb sollte man bereit sein, sich auf mehrere Sitzungen

einzulassen und nicht sofort nach schnellen Lésungen suchen.

SchlielRlich empfiehlt es sich vor Beginn eines Trainings mit
dem Hausarzt oder einem anderen Medizinischen
Fachpersonal Rucksprache zu halten. Dies ist besonders
wichtig bei bestehenden gesundheitlichen Beschwerden oder

wenn andere Behandlungsformen parallel laufen.

Mit diesen Tipps gerustet kann Neurofeedback eine



bereichernde Erfahrung sein und einen wertvollen Beitrag zur
persénlichen Gesundheit leisten. Wer offen fur Neues ist und
aktiv an seiner eigenen mentalen Fitness arbeiten méchte
findet im Neurofeedback eine moderne Methode mit

vielfaltigen Méglichkeiten.

Neurofeedback ist eine faszinierende Methode, bei der
Menschen lernen kénnen, ihre Gehirnaktivitét zu kontrollieren
und somit ihr Wohlbefinden zu verbessern. Diese Technik
basiert auf dem Prinzip des Biofeedbacks und nutzt die
Tatsache, dass das Gehirn in der Lage ist, sich selbst zu
regulieren und anzupassen — ein Phdnomen bekannt als
Neuroplastizitat. Bei einer Neurofeedback-Sitzung werden
Elektroden auf der Kopfhaut platziert, um die elektrische

Aktivitat des Gehirns zu messen. Die Daten werden dann in



Echtzeit verarbeitet und dem Nutzer Uber visuelle oder
akustische Signale zuriGckgemeldet. Anhand dieser
RUckmeldung kann die Person lernen, bestimmte

Hirnwellenmuster gezielt zu férdern oder zu reduzieren.

Zukunftsperspektiven: Weiterentwicklung der Technologie

Die Zukunft von Neurofeedback sieht vielversprechend aus. Mit
fortschreitenden technologischen Entwicklungen kénnten wir
kleinere, benutzerfreundlichere Gerdte sehen, die es den
Menschen ermdglichen, Neurofeedback bequem von zu Hause
aus anzuwenden. Verbesserte Algorithmen fUr maschinelles
Lernen kénnten personalisierte Behandlungspldne
ermadglichen und so die Effektivitat von Neurofeedback

erhéhen.



Dartber hinaus kénnte tragbare Technologie — sogenannte
Wearables — mit integrierten Sensoren das Monitoring der
Gehirnaktivitten im Alltag erleichtern. Dies wirde den Nutzern
erlauben, inre Fortschritte besser nachzuverfolgen und

gegebenenfalls ihre Trainingseinheiten anzupassen.

Neue Forschungsfelder

In wissenschaftlicher Hinsicht stehen wir erst am Anfang
dessen, was mit Neurofeedback moéglich sein kbnnte. Neue
Forschungsfelder kdnnten sich beispielsweise damit
beschdaftigen, wie diese Technik zur Behandlung von schwer
therapierbaren neurologischen Erkrankungen eingesetzt
werden kann. Auch im Bereich der kognitiven

Leistungssteigerung gibt es noch viel unerforschtes Potential.



Ein weiteres spannendes Feld ist die Verbindung von
Neurofeedback mit virtueller Realitét (VR). Hierdurch kénnten
immersive Therapieumgebungen geschaffen werden, welche
die Motivation und damit auch den Erfolg des Trainings

steigern kénnten.

Schlieflich kdnnte auch die Erforschung des Zusammenspiels
zwischen verschiedenen biologischen Signalen (wie Herzrate
oder Hautleitféhigkeit) und Gehirnwellen neue Einblicke in

komplexe Kérper-Geist-Zusammenhdange liefern.

Abschluss
Zusammengefasst steht das Feld des Neurofeedbacks vor
einer aufregenden Zukunft voller technologischer Innovationen

und neuer Forschungsansdtze. Es hat das Potential nicht nur



therapeutische MaRnahmen malgeblich zu bereichern
sondern auch unser Versténdnis dartber zu vertiefen wie wir

unseren Geist trainieren kdnnen um ein gesunderes Leben zu

fUhren.

Was ist Neurofeedback?

Neurofeedback ist ein Trainingsverfahren, bei dem die

Hirnaktivitat in Echtzeit gemessen und zurickgemeldet



wird. Dabei werden elektrische Signale des Gehirns,
meist durch Elektroenzephalografie (EEG), erfasst und
auf einem Bildschirm visualisiert. Der Teilnehmer
versucht dann, seine Gehirnwellenmuster zu
beeinflussen, um einen bestimmten Zustand wie

Entspannung oder Konzentration zu erreichen.

Wie funktioniert das

Neurofeedback-Training?

Wdhrend einer Neurofeedback-Sitzung werden

Elektroden auf der Kopfhaut platziert, welche die



Gehirnwellen erfassen. Diese werden analysiert und in
visuelle oder akustische Signale umgewandelt, die dem
Nutzer prasentiert werden. Der Nutzer erhdlt so direktes
Feedback Uber seine aktuelle Gehirnaktivitdt und lernt
durch wiederholte Ubungen, diese bewusst zu steuern.
Ziel ist es meistens, bestimmte Frequenzbereiche zu

fordern oder zu reduzieren.

Fur welche Ahwendungen
wird Neurofeedback

eingesetzt?



Neurofeedback wird fur eine Vielzahl von Anwendungen
eingesetzt, darunter die Verbesserung der kognitiven
Leistungsfahigkeit, die Behandlung von
Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitdtsstérungen
(ADHS), Angstzusténden, Depressionen sowie
Schlafstérungen. Es wird auch zur Unterstitzung von
Meditation und Entspannung sowie zur
Leistungssteigerung im Sport oder in der Musik genutzt.
Die Wirksamkeit von Neurofeedback variiert je nach

Einsatzgebiet und individuellem Nutzer.

Wie funktioniert Neurofeedback?
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