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Einleitung

Stress ist DAS Schlagwort unserer Zeit. Die Natur hat den Menschen so programmiert, dass
er in geféhrlichen Situationen wach und konzentriert reagiert. Eine erhohte wvon
Ausschittung von Adrenalin und Noradrenalin sorgt flr eine Leitungssteigerung des
Organismus. Die Herzfrequenz und der Blutdruck erhdhen sich, die Atmung wird schneller
und die Muskeln spannen sich an. Der Mensch kann sich so aus Gefahrensituationen retten.
Stress ist also nicht nur natirlich sondern lebensnotwendig. Doch es gibt neben dem
Eustress, welcher den Organismus positiv beeinflusst auch noch den Disstress, welcher

negativ empfunden wird.

,,Zehn Prozent der Stressreaktion gehen auf das Konto der Situation. 90 Prozent gehen auf

das Konto der Stressbewertung im Kopf* (Anna Roming 2013, Seite 25)

Dieses Zitat zeigt wie wichtig der Bewaltigungsglaube von uns Menschen ist. Stress kann
nie ganz vermieden werden. Haben wir eine erprobte Strategie fir den Umgang mit Stress,
so bringt uns so leicht nichts mehr aus der Ruhe. Sind wir bereits gestresst, steht uns nicht
mehr die gesamte Bandbreite unserer Gehirnleistung zur Verfiugung. ,, Besonders

Geddchtnis, Konzentration und Kreativitit sind beeintrdchtig.” (Kaluza 2012, S. 37)

Meine Coaching-Kunden kommen zu mir um ihren Umgang mit Stresssituationen zu
verbessern. Das bedeutet gelassener in eine solche Situation zu gehen, darin Ruhe bewahren
zu konnen um ad&quat agieren zu kdnnen und um sich danach schnellstmdglich wieder
entspannen zu kdnnen. Dabei stellte sich heraus, dass die subjektive Kérperwahrnehmung
oft von der Realitat abweicht. In meiner Arbeit mochte ich zeigen, dass man mit Hilfe eines
Biofeedbackgerates fur jeden Menschen seine individuell wirksamste Entspannungstechnik
in kurzer Zeit herausfinden kann. Zu diesem Zweck habe ich mit funf Probanden eine
Testreihe mit einem Biofeedback Anfangs- und Endtest durchgefiihrt. Dazwischen wurden
den Probanden drei verschiedene Entspannungstechniken beigebracht. Ziel ist es, durch den
Trainingsverlauf die individuell effizienteste Entspannungstechnik fir jeden anhand seiner
Messdaten herauszufinden. Diese Entspannungstechnik wendet der Proband beim Endtest
an. Der Anfangs- und der Endtest werden miteinander verglichen, um die Wirkung der

Entspannungstechnik zu tberprufen.



1. Was ist Biofeedback?

Der Begriff Biofeedback setzt sich zusammen aus dem altgriechischen Wort Bios (Leben)

und dem englischen Wort feedback (Rickmeldung).

,Mit dem Begriff Biofeedback (Riickmeldung biologischer Signale) wird ein
wissenschaftlich fundiertes Verfahren bezeichnet, bei dem korperliche Prozesse, die nicht
oder nur ungenau wahrgenommen werden, ruckgemeldet und damit bewusst gemacht
werden kéonnen.* (Rief, Birbaumer 2011, S. 365). Dies bedeutet, die physiologischen
Prozesse im Korper werden durch die Messung mit Sensoren registriert, in graphischer Form
sichtbar und damit auswertbar gemacht. Dieser Vorgang kann unterstutzend wirken, ein

besseres Korperbewusstsein zu entwickeln.

1.1. Welche Einsatzmdglichkeiten gibt es fiir Biofeedback bei Stress?

Was ist Stress eigentlich?

Frederik Vester definiert Stress wie folgt: ,,Stress ist eine Belastung, Stérung und
Gefahrdung des Organismus, die bei zu hoher Intensitat eine Uberforderung der
psychischen und/oder physischen Anpassungskapazitat zur Folge hat. “ (Bergner 2010, Seite
160)

Biofeedback ist einerseits als Messtechnik und andererseits als Trainingsgerat einsetzbar.
Das Thema Stress ist ein sehr weitlaufiges Gebiet. Die Belastbarkeit des einzelnen spielt
dabei eine groRe Rolle. Was fir einen Menschen eine Stress-Situation ist, kann fiir einen
anderen eine ganz normale Alltagssituation darstellen. Die Auswirkungen von Stress sind
bei allen Menschen unterschiedlich. Ob Stress korperlich oder mental oder gar auf beiden
ebenen wahrgenommen wird, hangt von der einzelnen Person ab. In Stresssituationen sind

manche Menschen fast handlungsunféhig, wéhrend andere dadurch aufblihen konnen.

1.1.1. Biofeedback als Messinstrument

Biofeedback ist ein medizinisches Messinstrument. Es zeichnet bestimmte Messdaten auf.
Diese Daten werden auf einem Bildschirm sichtbar gemacht. Dem Kunden kann somit

wissenschaftlich fundiert, der ihm eigene mentale und korperliche Zustand erklart werden.



Gemessen werden kdnnen Daten, die vor einer Stress-Situation, wéhrenddessen oder danach
entstehen. Weiteres kdnnen Daten wéhrend oder nach einer Entspannungsubung gemessen
werden. In dieser Diplomarbeit geht es darum, die individuell wirksamste
Entspannungstechnik mittels Biofeedback herauszufinden. Aus diesem Grund wurden zu
Beginn und am Ende der Testreihe Stresstests mit je 3 Stressoren (1. Unangenehmes
Gerédusch, 2. Gedachtnisaufgabe, 3. Erzahlen einer Stress-Situation) durchgefiihrt. Diese

werden far die Diplomarbeit miteinander verglichen.

1.1.2. Biofeedback als Trainingsinstrument

Zwischen dem Anfangs- und Schluss-Stresstest lernen die Probanden 3 verschiedene
Entspannungstechniken kennen. Wahrend dem Erlernen und nach einer Woche
selbstandigem Uben zu Hause, wird Biofeedback teilweise auch als Trainingsinstrument
eingesetzt. Das Biofeedback-Gerét bietet hierzu eigene Trainingsprogramme, z.B. fiur die
Atmung an. Als Trainer bietet das Gerat auch die Mdglichkeit selbst Parameter zusammen

zu stellen, welche aussagekréftig sind und zur jeweiligen Entspannungstechnik passen.

2. Biofeedback Messwerte und daraus folgende Erkenntnisse

Die Messergebnisse hangen immer ganz von der Person und der Situation ab. Wichtig bei
der Biofeedback-Messung ist die Interpretation der Daten. Der Messverlauf ist zumeist
aussagekréftiger als die Werte selbst, sofern sie in einem Normbereich liegen. Es liegt in der
Verantwortung des Biofeedback-Trainers alarmierende Werte dem Kunden unverziiglich

mitzuteilen und ihm einen  Arzt- bzw. Krankenhausbesuch  anzuraten.

In den néchsten Punkten erldutere ich, welche Daten von mir in der Versuchsreihe mit dem

Biofeedback gemessen wurden.
2.1. Der SCL (Skin Conductance Level)

Gemessen wird der Hautleitwert, also die Schweilabsonderung, dieser wird in
Mikrosiemens (uS) angezeigt. Der Hautleitwert betrifft das vegetative System bzw. das
mental-kognitive System und zeigt somit die mentale Ent- bzw. Anspannung an. Steigt der
Hautleitwert Uber 2,5 uS bedeutet dies eine korperliche Erregung (Anspannung, positiv wie

negativ).



2.2. Die Temperatur

Gemessen wird die Temperatur am Finger. Typisch fur den Messwert der Temperatur ist,
dass man das Hauptaugenmerk auf den Verlauf der Messung legt, Anfangs- und Endwert
besitzen weniger Aussagekraft. Die Tendenz ist der wichtigste Faktor. Wie schon der SCL
zeigt die Temperatur die mentale An- bzw. Entspannung an und ist eine Wirkung des kardio-
vaskularen Systems. Die Korpertemperatur steigt an, wenn sich die Durchlaufmenge des
Blutes in den Gefélien erhoht. Bei Stress verengen sich die Gefal3e. Weniger Blut flieBt durch
Venen und Adern, die Temperatur sinkt. Entspannung bewirkt somit eine Erhéhung der

Temperatur, da sich die GefaRe erweitern.

2.3. Pulskurve - Pulsamplitude - Pulsfrequenz

Die Pulskurve errechnet sich aus der Puls-Amplitude und der Puls-Frequenz. Die
Pulsamplitude zeigt die Weite der GeféalRe an. Je weiter die Gefale sind, desto entspannter
ist der Proband. Wird die Kurve enger, wird das Blut anderswo im Korper benétigt und
bedeutet somit Stress. Die Puls-Frequenz wird in Schldge pro Minute angezeigt. Bei einem
Wert zwischen 60-80 bpm ist der Proband entspannt. Der Wert kann bei Stress auf tiber 100
bpm steigen. In der Pulsfrequenz sieht man die HRV (Herzratenvariabilitat) also die mehr

oder weniger rhythmischen Schwankungen der Herzrate.

Die Pulsamplitude zeigt die periphere Durchblutung am Finger. Bei Anspannung ziehen sich

die GefalRe zusammen und es kommt zu einer Minderung der Durchflussmenge.

2.4. Atemkurve - Atemamplitude — Atemfrequenz

Die Atemkurve zeigt die Bewegungen der Bauchdecke an. Sie errechnet sich aus der Atem-
Amplitude und der Atemfrequenz. Die Atem-Amplitude gibt die Atemtiefe an. Indikator fiir
die Entspannung ist die RegelmaRigkeit der Atemtiefe. Die Atemfrequenz zeigt die
Atemzige pro Minute an. ,Bei Entspannung liegt meist eine langsame und tiefe
Bauchatmung vor. Bei Hektik und Stress dagegen wird zur schnelleren und flacheren
Schulter-Brustatmung iibergegangen. “* (Crevenna 2010, Seite 151). Die Atmung wird vom

vegetativen Nervensystem gesteuert.



2.5. Das Nacken-EMG

Das EMG wird am Nacken gemessen. Der Wert des Nacken-EMGs gibt an, wie hoch die
Muskelanspannung im Bereich des Nackens ist. Dieser Wert wird in Mikro-Volt (uV)
gemessen. Ein Wert von 2 pV zeigt einen entspannten Muskeltonus an. Bei Anspannung
steigt der Wert.

3. Der Einsatz von Entspannungstechniken bei Stress

Entspannungstechniken helfen den Menschen mit Stresssituationen besser umzugehen. Sie
konnen vor, wahrend oder nach einer Stresssituation angewendet werden. Es kann sinnvoll
sein, vor der Situation in eine entspannte Haltung zu gehen. Gerade kranke oder anféllige
Personen kdnnen mit einer Entspannung vor einer Stresssituation darauf achten, ihre
Korperfunktionen nicht zu stark zu belasten, damit es nicht zu einer medizinisch
bedrohlichen Situation (z. B. Bluthochdruck, extrem beschleunigter Pulsschlag,
Hyperventilation usw.) kommt. Dasselbe gilt fiir Entspannungsmoglichkeiten in
Stresssituation. Jedoch ist zu diesem Zeitpunkt die Gefahr bereits groB, dass die
Kdrperwahrnehmung nur noch soweit funktioniert, um sich aus der Situation heraus nehmen

zu kdnnen.

Es ist von grofRer Bedeutung, dass man sich nach einer Stresssituation entspannt, um ihr
einen positiven Abschluss zu geben. Tut man dies nicht, kann bei der ndchsten Anspannung
schon von vornherein ein hoherer Stresslevel erreicht werden. Dies fiihrt dazu, dass der
Stresslevel bis zum Abend kontinuierlich ansteigt. Dieser permanente Stress kann krank

machen und ein Burnout begiinstigen.

RegelmdRige Entspannungsibungen haben positive Auswirkungen auf den gesamten
Organismus. Dr. Christian Stock (vgl. Stock 2011, S, 87 f) hat hierzu diese Tabelle

verdffentlicht:

o Affektive Indifferenz, was nichts anders als Gelassenheit bedeutet
e Mentale Frische
e Erhohung der Wahrnehmungsschwelle

e Abnahme des Tonus (Spannung) der Skelettmuskulatur



e Abnahme der Reflextatigkeit

o Gefalerweiterung (durch Wéarmegefiihl)
e Absenken der Pulsfrequenz

e Abnahme des Blutdrucks

e Abnahme der Atemfrequenz

e GleichmaRigkeit der Atemzyklen

e Geringerer Sauerstoffverbrauch

e Zunahme der Leitfahigkeit der Haut

e Verédnderung der Hirnwellen (EEG)

3.1. Entspannungstechniken

In der Versuchsreihe wurden Entspannungsphantasiereisen, PMR und Atem-Training als
Entspannungstechniken angewendet und gelbt. Richard Crevenna empfiehlt als
Entspannungstechniken beim Biofeedback-Training die Phantasiereise und die Progressive
Muskelrelaxation nach Jakobson. (Crevenna 2010, Seite 86).

3.1.1. Phantasiereise - Eine Geschichte zum Entspannen

Richard Crevenna beschreibt diese Phantasiereisen als eine Forderung, um sich das Gehdrte
bildhaft vorstellen zu koénnen und somit eine angenehme Erinnerung hervorzurufen.
Dadurch erreicht man einen Entspannungszustand, der auch nach der Erzéhlzeit noch anhélt.
(Vgl. Crevenna 2010, Seite 87). Miriam Ehrlich und Klaus W. Vopel empfehlen
Phantasiereisen in das alltdgliche Leben einzubinden und setzen somit eine Atmosphére des
Vertrauens voraus, um sich tatsachlich wéhrend dieser Reise entspannen zu konnen. (Vgl.
Vopel, Ehrlich1996, Seite 7f).

Farben konnen in die Phantasiereisen unterstltzend eingesetzt werden. Die beschreibt Paul
Mohr wie folgt: ,, Ahnlich wie beim autogenen Training wirkt das Visualisieren von Farben
sehr entspannend. ©“ (Mohr 2005, Seite 58). Empfohlen werden It. Mohr die Farben Rot und

Orange fur korperliche und Indigo und Violett fir geistige Erschépfungszustande.

3.1.2. Progressive Muskelrelaxation nach Jakobson

Bei der Progressiven Muskelrelaxation nach Jakobson (PMR) werden bestimmte



Muskelpartien ca. 10 Sekunden angespannt und danach wieder ca. 30 Sekunden entspannt.
,, Bei der PMR macht man sich zunutze, dass die Muskulatur nach jeder besonders starken
Anspannung durch Eigentendenz zur Entspannung aufweist, wodurch therapeutisch eine
gezielte Entspannung der Skelettmuskulatur erreicht werden kann“ (Crevenna 2010, Seite
86).

3.1.3. Atemiibungen

,,Jeder Mensch hat seinen ureigenen Atemrhythmus, von dem er sich leiten lasst. Er spiegelt
zu jeder Zeit unsere seelische Verfassung wider. Wir vertrauen allzu gern dieser nattrlichen
Atemordnung und geben uns ihrer Fiihrung hin. Jede unserer Stimmungen, wie zum Beispiel
Wut, Angst, Aggression oder Stress, genauso wie Freude, Liebe und Harmonie, 16st eine
Kettenreaktion von Kérpervorgangen aus, die sich oft Uber viele Ebenen hinweg auf unsere
Gesundheit auswirken. Eigentlich sollte immer eine korrekte Atmung vorhanden sein, um

auszugleichen und zu harmonisieren. ““ (Schirner 2011, Seite 17).
Ein kleines Atemwissen fasst Markus Schirner zusammen:

,, Der Sauerstoff nimmt in der Medizin den wichtigsten Platz ein. Mit einem langsamen, tiefen
Atemzug nimmt man sechs bis zehn Mal mehr Luft auf als mit einem Flachen Atemzug. Unser
Gehirn verbraucht 80% des eingeatmeten Sauerstoffs. Auch wird das Zwerchfell als der
groflte Muskel des Korpers beschrieben und 70% der Abfallstoffe des Korpers Gber den Atem
ausgeschieden werden. (lediglich 20% Uber die Haut und 10% Gber den Verdauungstrakt).
(Schirner 2011, Seite 13).

Ingrid Amon unterscheidet bei der Ruheatmung zwischen Bauchatmung, Flankenatmung,
Zwerchfellatmung, Hochatmung, Tiefenatmung, Normalatmung und Stressatmung (Vgl.
Amon 2007, Seite 58) und gibt Atemtipps zum Kennenlernen. In der Testreihe wird die
Bauchatmung einer entspannenden Haltung durchgefiihrt. Am besten eignet sich hier fiir das
Sitzen, da die Entspannungstechniken in den (Arbeits-)Alltag integriert werden sollen und

somit jederzeit ausfihrbar sind.

4.Wirkungsmessung von Entspannungstechniken mittels Bio-
feedback
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Biofeedback, als Messinstrument fiir verschiedenste Korperfunktionen, eignet sich sehr gut
um Stress und Entspannung sichtbar zu machen. Auswirkungen von Stress und Entspannung
auf der mentalen Ebene, wie zum Beispiel Hautleitwert und Temperatur, sind deutliche
Indikatoren fir An- oder Entspannung. Puls, Atmung und Muskelanspannung machen

korperliche Anforderungen sofort sichtbar.

4.1. Ablauf der Testungen

Alle Testungen bestehen aus einem Anfangs- und einem End-Stresstest, welche in der
Abfolge ident sind.

Drei Stressoren wirken auf den Probanden ein:

- Ein unangenehmes Gerausch
- Eine Merkaufgabe
- Bericht Uber reale Stresssituation

Auf jede Stressbelastung folgt eine 5 minitige Entspannungssituation, um den Stress zu

verarbeiten.

Beim Anfangstest versucht sich der Proband ganz nach seinen bisherigen Erfahrungen zu
entspannen. Beim Endest sucht sich der Proband anhand seiner subjektiven Einschatzung
und seinen Messdaten bei den Entspannungsubungen, seine Entspannungstechniken aus und

wendet diese an.

In den drei Settings dazwischen lernt der Proband in Folge die Anwendung einer
Phantasiereise, die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen und die Atemtechnik als
Entspannungstechnik. Der Proband ist angehalten diese Entspannungstechnik eine Woche

lang zu Hause taglich zu tben.

5. Testreihe mit Probanden

Die folgenden Punkte enthalten die Ergebnisse der Probanden in schriftlicher

Zusammenfassung. Die grafischen Darstellungen der Testverlaufe befinden sich im Anhang.

5.1. Proband 01
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Ménnlich, 40 Jahre alt. Diagnose: Depression; Binge eating disorder; Anpassungsstorung.

Medikamente: Abends Trittico Retard 100 mg. Morgens Venlafaxin Actavis Retard 150 mg.
Der Proband spdrt keinerlei Entspannung. Er hat das Gefuihl dauernd auf der Flucht zu sein,
sein Korper ist immer verspannt. Der Proband hat nach den Messungen, aufgrund seiner

Depression, eine stationare Therapie begonnen.
5.1.1. Anfangstest

Der Proband kann sich nach eigenen Angaben schwer entspannen. Die Medikamente
blockieren das Bewusstsein fur seinen Korper. Sein mentaler Stress nimmt bei jedem
Stressor etwas mehr zu und kommt nicht mehr zum Ausgangswert zuriick. Weiteres gibt der
Proband an, dass er keinerlei Entspannungsubungen kennt bzw. anwenden kann. Er bleibt in

Stresssituationen einfach still.
5.1.2. Phantasiereise

Der Proband kann sich mental gut entspannen. Seine Pulskurve bleibt sehr ruhig, seine

Nackenmuskeln kénnen sich entspannen.
5.1.3. PMR

Der Proband findet diese Entspannungstechnik subjektiv hervorragend. Verspannungen oder

Stress kann er selbst (berhaupt nicht erkennen.
5.1.4. Atemubung

Der Proband ist sehr aufgeregt. Er steht unter ihm selbst auferlegtem Leistungsdruck. Diese
Technik geféllt ihm am besten. Er mochte dies beweisen. Seine Atmung und sein Puls

spielen sich zu hervorragenden Werten ein.
5.1.5. Endtest

SCL konnte in Entspannungssituationen, trotz leichtem Anstieg im Durchschnitt, immer
wieder auf 2,24 gesenkt werden, bei einem schénen Atembild. Der Proband war an diesem
Tag sehr angespannt. Er splrte wieder einen Leistungsdruck in sich. Die Vorbereitung fir

seinen Klinikaufenthalt wihlte ihn zusatzlich auf.

5.1.6. Zusammenfassung
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Der Proband 01 ist stark von seiner Tagesverfassung abhéngig. Seine Medikamente
bewirken auch eine Antriebslosigkeit. Der Proband kann, wenn er Erfolge in den Messdaten
erkennt, sich zu Hause motivieren die Ubung durchzufiihren. Die Atemilbung zeigt in der
Pulsfrequenz bereits nach einer Ubungswoche einen groRen Erfolg. Bei 5 Atemziigen pro
Minute pendelt sich die Pulskurve ein. In den Entspannungsphasen beim Endtest konnte der
Proband durch regelméflige und langsame Atmung seine Pulsfrequenz optimieren. Bei
diesem Probanden fallt immer wieder auf, wie unterschiedlich seine Reaktionen sind, welche
mdoglicherweise durch seine Depression und seine Medikamente verursacht oder zumindest
unterstitzt werden. Der Proband gibt an, dass die Atemubungen ihm sehr geholfen haben.
Sein Geflhl bei regelmé&Riger und langsamer Atmung: ,, Ich muss nicht!*

5.2. Proband 02

Weiblich, 42 Jahre alt. Derzeit nicht in arztlicher Behandlung. Keine Medikamente. War
kirzlich wegen Co-Abhéngigkeit in Behandlung. Die Situation hat sich etwas gebessert,
jedoch nicht vollig. Leidet unter Ein- und Durchschlafstérungen und Nackenschmerzen.

5.2.1. Anfangstest

Im Mentalen Bereich zeigt der SCL zwar eine Entspannung an, jedoch sinkt die Temperatur
in der Mitte der letzten Entspannung etwas. Die Gefélie verengen sich in dieser Zeit trotz
regelmaliger Atmung. Die Muskulatur ist gerade in der zweiten Stressphase sehr
angespannt, und kommt in den Entspannungsphasen nicht auf einen Wert unter 5,13. Bei
einer Kumulation von Stressphasen zeigt sich eine UnregelméBigkeit in der Pulskurve und

ein leichter Temperaturabfall. Die Probandin verwendete Phantasiereisen als Methode.
5.2.2. Phantasiereise

Bemerkenswert 05:28 bis 06:28: Der SCL féllt von 1,50 auf 1,40. Die Temperatur steigt von
29,64 auf 29,76. Die Pulskurve zeigt Werte, die einigermaRen auf die Atmung abgestimmt
sind. Und dennoch ist die Muskelanspannung extrem hoch, bei fallender Tendenz. Die
Entspannungsphantasie bringt eine gute mentale Entspannung, eine regelmaRigere Atmung,
die mit einer regelmaRigeren Pulskurve (als sonst) einhergeht. Die Muskulatur entspannt

sich, wenn auch nur langsam.

5.2.3. PMR
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Die Probandin hat in der Pulsfrequenz, trotz versuchten, regelmaiiigen Atems hohe Spitzen,
bei ansonsten niedrigen Werten. Die Muskulatur konnte von dieser Entspannungstechnik

nicht profitieren.
5.2.4. Atemubung

Sie ist optimal. Der SCL sinkt, die Temperatur steigt, die Pulskurve ist regelmafiig und die
Atemfrequenz liegt bei 7 p. m. Trotz hoher Muskelentspannung weist diese Ubung ein sehr

gutes Ergebnis auf.
5.2.4. Atemubung

Sie ist optimal. Der SCL sinkt, die Temperatur steigt, die Pulskurve ist regelméiig und die
Atemfrequenz liegt bei 7 p. m. Trotz hoher Muskelentspannung weist diese Ubung ein sehr

gutes Ergebnis auf.

5.2.5. Endtest

Die Probandin kann sich mental gut entspannen. Die Atmung war unregelméfig, die

Muskulatur war im entspannten Zustand entspannter als sonst.
5.2.6. Zusammenfassung

Die Probandin zeigte beim Anfangstest, dass es ihr mit Anhdufung der Stressoren schwer
fallt sich selbst wieder zu entspannen. lhre Grundmuskelanspannung ist sehr hoch. In der
Entspannungsphantasie findet die Probandin zu einem regelmaRigerem Atemtempo und
einer regelméBigeren Pulskurve. Die Muskelanspannung wird leicht gemildert und die
mentale Entspannung ist signifikant. Die Probandin fuhlt sich mit der PMR als
Entspannungstechnik nicht sehr wohl und ihre Werte im Herz-Kreislaufbereich bestétigen
dies. Bei dieser Probandin kdnnte eine Mischform oder eventuell ein autogenes Training als

Entspannungstechnik eine bessere Entspannung in allen Bereichen erzielen.

5.3. Proband 03

Weiblich, 40 Jahre alt. Diagnose: Migrine, Blutkrankheit ,,Faktor 5 Mangel“. Nimmt derzeit
keine Medikamente. Sie hat aktuell Probleme wegen ihrer Scheidung. Keine Kinder. Ex-

Mann hat Burnout. Sie ist derzeit oft zornig, emport. Verspiirt Ubelkeit und hat Sehstorungen



14

(dunkel), sie ist standig am Grubeln, hat Angst vor tiefem Wasser (Negativerlebnis mit 14).

Die Probandin hat keine eigenen Entspannungsstrategien.

5.3.1. Anfangstest

Der SCL zeigt eine Fahigkeit zur mentalen Entspannung. Die geringe Temperatur hangt It.
eigenen Angaben mit der Krankheit zusammen. Die unregelméRige Atmung und die hohe

Muskelanspannung zeigen wenige Mdglichkeiten zur kérperlichen Regeneration.
5.3.2. Phantasiereise

Die Probandin zeigt eine sehr gute Fahigkeit mental zu entspannen. Die Atmung wird
regelmaRiger und der Puls zeigt Gleichmaligkeit. Die Muskelanspannung nahm stark ab und

zeigt nur ganz wenige Spitzen. Die Probandin empfindet die Ubung als sehr angenehm.

5.3.3. PMR

Der Probandin behagt die PMR gar nicht. Die Probandin kann sich mental gut entspannen,

auch die muskuléare Entspannung wird sichtbar, Atmung und Puls bleiben unruhig.

5.3.4. Atemubung

Die Probandin bendtigt sehr viel Konzentration um bei einer regelmaRigen Atemfrequenz
zu bleiben. Dabei hat sie Schwankungen in der Atemamplitude. Die Mentale Entspannung

stellt sich ein, jedoch bleibt Atmung und Puls unregelmaRig in der Tiefe und in der Frequenz.

5.3.5. Endtest

Die Probandin kann sich in den Entspannungsphasen mental gut entspannen. Die Pulskurve
liefert in der ersten und am Ende der letzten Entspannung die besten, jedoch unregelméafiigen
Werte, vor allem in der Amplitude. Die Atmung ist in der ersten Entspannung schon, sowie
gegen Ende der letzten. Die Muskelanspannung ist auch in der der ersten Entspannung und
ab dem 1. Drittel der letzten Entspannung bei einem Durchschnittswert von 5,6. Sie zeigt,
dass die Probandin Miuhe hat sich bei geh&uften Stresssituationen wieder eine entspannte

Haltung einzunehmen.

5.3.6. Zusammenfassung
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Die Probandin hat auf Grund ihrer Erkrankung eine niedrige Temperatur in den Fingern. Die
Phantasiereise zeigte die besten Voraussetzungen um eine gut anzuwendende und
erfolgreiche Entspannungstechnik zu werden. Sie zeigt bei gehduften Stressoren Problem in
die Entspannung zu finden. Eine Alternative zur Phantasiereise ware eine teilaktive
Kdrperreise auszuprobieren, bei der man die PMR einbinden kdnnte um eine Entspannung

der Muskulatur als zusétzlichen Nutzen erzielen kdnnte.

5.4. Proband 04

Ménnlich, 35 Jahre alt. In arztlicher Behandlung. Diagnosen:
Ruckenbeschwerden/Scheuermannriicken; niedriger Blutdruck. Nimmt derzeit keine
Medikamente ein. Er klagt tGber Beziehungsprobleme, die ihn belasten. Er hat immer kalte
Hénde. Der Proband hat bisher keine Entspannungstechnik erprobt und kann sich selbst auch

nicht entspannen. Er versucht einfach an nichts zu denken.
5.4.1. Anfangstest

Der Anfangstest zeigt, dass eine Haufung von Stresssituationen ein eine Entspannung
danach immer schwieriger machen, auch wenn die Temperatur ansteigt.
Mental scheint der Proband sehr angespannt und auch sein Herz-Kreislauf-System weist auf

eine Unruhe hin. Die hohe, dauerhafte Muskelanspannung fiihrt zu Riickenbeschwerden.
5.4.2.Phantasiereise

Die Phantasiereise empfindet der Proband als angenehm. Gegen Ende wird die Atmung
ruhiger, der Puls wird regelméRiger und eine Senkung der Muskelanspannung ist gut

moglich. Die Mental-bereiche zeigen eine Entspannung.

5.4.3. PMR

Der Proband erlebt eine mentale Entspannung, jedoch mit immer wieder kehrenden, kleinen
AusreiRern nach oben beim SCL Die Pulskurve weist erst nach 16 Minuten Entspannung

eine RegelméaRigkeit auf, die mit der Atemkurve zusammenhéngt. Der Proband empfand die

PMR als unangenehm. Die Anspannung von Korperteilen war fur ihn unangenehm.

5.4.4. Atemubung
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Der Proband entspannt mental, seine Atmung wird ruhig und regelméflig. Die
Muskelentspannung senkt sich. Der Proband fihlt sich sehr wohl und mochte diese Ubung

uber einen langeren Zeitraum machen.
5.4.5. Endtest

Mental kann der Proband in den ersten beiden Entspannungssituationen sich schon gut selbst
entspannen, wenn er die Atemtechnik auch wirklich einsetzt. In dieser Zeit kommt er auf 6
Atemzige pro Minute. Seine Pulskurve zeigt eine deutliche RegelméaRigkeit und seine
Muskelanspannung sinkt. In der Zeit an. Auch in der zweiten Entspannungszeit kann der
Kunde die Entspannungstechnik gegen Ende besser umsetzen. Aber der 3. Stress-Situation

funktioniert das nicht mehr.
5.4.6. Zusammenfassung

Der Proband ist in der Lage mental zu entspannen, hat jedoch immer wieder Gedankenblitze
und bei Haufung der Stress-Situationen ist er nicht mehr in der Lage sich selbst zu
entspannen. Diese Fahigkeit verbessert sich beim Endtest in den ersten beiden
Entspannungssituationen. Er misste fiir eine weitere VVerbesserung einerseits Strategien fiir
die Stressvermeidung finden bzw. funktionierende Rituale, um an die Ubung erinnert zu

werden. Die Atemibungen empfand der Proband als sehr angenehm.
5.5. Proband 05

Weiblich, 30 Jahre alt. Nicht in &rztlicher Behandlung. Derzeit keine Medikamente. Klagt
uber viel Arbeit und Stress bei einem Abteilungswechsel. Fihlt sich derzeit auf der Flucht.

Sie leidet oft unter Riickenschmerzen und Verspannungen. Sie treibt Sport als Ausgleich.

5.5.1. Anfangstest

Nach der 2. Stress-Situation kann die Probandin nicht aufhoren zu reden, weil sie die
Merkaufgabe sehr belastete. Die Probandin ist sehr aufgewiihlt in der 3. Stress-Situation und
kann sich danach nicht mehr mental entspannen. SCL sinkt nicht, Temperatur fallt, steigt

dann wieder leicht. Puls und Atmung sind unruhig, Muskelanspannung ist hoch.

5.5.2. Phantasiereise
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Die Probandin benétigt Zeit u in eine Entspannung zu kommen. Dann zeigt sich eine mentale

Entspannung, eine regelméRigere Puls und Atemkurve und eine Muskelentspannung
5.5.3. PMR

Die Probandin kann sich mental nicht sehr gut entspannen. Die Atmung und Puls weisen
Unruhen auf. Die Muskulatur weist eine sinkende Tendenz auf, wobei der Wert fir die
Muskelspannung ein Min. von 2,17 aufweist. Die Probandin empfinde die PMR als mental

und korperlich absolut entspannend.
5.5.4. Atemiibung

Es stellt sich eine mentale Entspannung ein. Die Pulskurve ist die gesamte Zeit Uber sehr
unregelmaRig in der Tiefe. Die Atmung ist unregelméBig und die Muskelanspannung ist

gleichbleibend.
5.5.5. Endtest

Mental konnte sich die Probandin immer wieder gut Entspannen auch wenn der
Ausgangswert nicht ganz erreicht werden konnte. Die Probandin steigerte die

Muskelanspannung.
5.5.6. Zusammenfassung

Beim Endtest war die Probandin sehr aufgewdhlt. Sie ldsst sich von einfachen
Gedachtnisaufgaben und noch mehr von der 3. Stress-Situation aus der Fassung bringen.
Mental kann sich die Probandin schon gut entspannen. Die Kundin hat noch nicht gelernt
ihre Atmung in Frequenz und Tiefe zu kontrollieren. Die Pulskurve zeigt deutlich grof3e
Schwankungen im Bereich der Frequenz und der Amplitude. Bei der Probandin hat keine
der drei Entspannungsiibungen eine signifikante Verbesserung gezeigt. Ein Autogenes

Training ware eine magliche Alternative zu den hier durchgefiihrten Ubungen.
6. Herausforderungen bei der Testung der Probanden

Die groflite Herausforderung bei den Messungen der Probanden bestand fiir mich darin, die
Erfahrung und Erkenntnis zu erlangen, dass Menschen welche Medikamente einnehmen
und/oder unter Schmerzen und/oder Depressionen leiden, stark die Messungen beeinflussen

kdnnen.
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Doch gerade Menschen, die unter grof}em und vor allem langer anhaltendem Stress stehen,
zeigen psychische und physische Symptome, welche eine Einnahme von Medikamenten
notwendig machen. Es ist wichtig, sich einen Uberblick tiber die Wirkung der Medikamente
zu erwerben. Bei der Arbeit mit Kunden, welche wegen psychischer Erkrankungen in
Behandlung sind, ist eine Abkldrung mit dem behandelnden Arzt anzuraten. Somit kann
auch er gegebenenfalls Verdnderungen seines Patienten durch Entspannungstechniken

beobachten und eventuell die Medikation anpassen.

Innerhalb der Testreihe wurden die Probanden auch stets nach ihrer subjektiven
Wahrnehmung beziiglich der Testergebnisse gefragt. Bei 4 von 5 Probanden stimmten diese
Angaben mindestens einmal gar nicht Uberein. Daraus lasst sich ableiten, dass die
subjektiven Empfindungen der Probanden nicht mit den objektiven Messdaten
Ubereinstimmen missen. Grundlegend bei den Auswertungen der Messdaten ist, dass nicht
die Probanden in den verschiedenen Situationen untereinander verglichen werden, sondern
die Tendenz, welche sich bei einem Probanden unter Zuhilfenahme der verschiedenen
Entspannungstechniken ergab. Bei Proband 01 waren die Messdaten zudem sehr von der
Tagesverfassung abhangig. Auch Probandin 05 signalisierte immer wieder, dass sie nach
Stresssituationen im Beruf besonders angespannt ist. Das Reden (ber diese Situationen
belastet sie sehr.

7.Resumee

Die Messungen der Biofeedbackdaten geben schon bei dem Anfangstest einen sehr guten
Uberblick tiber den mentalen Entspannungszustandes, iiber die Herz-Kreislaufbelastung und
uber den Muskeltonus eines Probanden. Wichtig sind die Interpretation der Messdaten und

das Erkennen der Zusammenhange.

[Puis-Frequenz (Min: 10,025 Max: 96))

87.591

58,968
00:06:00 00:06:15 00:06:30 00:06:45 00:07:00

[Atem-Kurve 1 (Min: -91,049 Max: 98,831))

92,606

.“./ 77777 : 7y \ 2 ,‘,: ) N T ZIIZS{Z:Z; ;III o B it ﬁﬁli";l; EIII - ZIfI'” N M AL

256
00:06:00 00:06:15 00:06:30 00:06:45 00:07:00
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Diese Abbildung zeigt die Daten des Probanden 01 bei seiner Atemiibung.

Deutlich erkennbar ist hier der Zusammenhang der Atmung mit der Pulsfrequenz.
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Macht man sich diese Informationen zu Nutze, ist es moglich durch die sofortige
Ruckmeldung der Werte des Kunden herauszufinden, wie und ob eine bestimmte

Entspannungstechnik auf den Kunden in allen drei Bereichen wirkt.

Diese Abbildung zeigt die Atemlibung des Probanden 04.

An diesem Beispiel erkennt man sehr gut, wie sich eine mentale Entspannung einstellt. Der
SCL Wert senkt sich. Durch einen Sensorfehler konnte der Wert der Temperatur nicht
angezeigt werden. Die Pulskurve ist deutlich regelméRiger im Vergleich zum Anfangstest.
Acht Atemziige pro Minute im Vergleich zu anfanglichen 18 sind eine enorme
Verbesserung, welche sich offensichtlich auf die Pulskurve sehr positiv auswirkt. Der
Muskeltonus schwingt selbstverstandlich mit der Atmung mit, da auch bei der Bauchatmung
die Schultern stets in Bewegung sind. Obwohl sowohl der Mentalzustand, als auch das Herz-
Kreislaufsystem des Probanden eine gute Entspannung aufweisen, zeigt sich sein
Muskeltonus noch immer hoch, weist jedoch eine fallende Tendenz auf. Durch das Ergebnis
seiner Messdaten wére es eine Madglichkeit, dem Probanden bereits an dieser Stelle
Massagen und das Fortsetzen der Ubung vorzuschlagen, um ihn nach einigen Tagen erneut
eine Testung durchzufiihren. Die Massagen konnten ihm helfen die Grundverspannung
abzubauen und die Atemibungen kénnten diese MalRnahmen entscheidend unterstitzen,
indem sie dem Probanden helfen entspannter zu bleiben. So kdnnte sich eine erneute

Verspannung im muskuléren Bereich vermeiden lassen.



20

Die Messdaten werden immer in Relation zueinander gewertet. Bei Entspannung sinkt der
SCL, steigt die Temperatur, die Atmung wird ruhiger und in der Tiefe gleichmaRiger. Die
Pulsfrequenz wird regelmaRiger und die Pulsamplitude zeigt eine groRere Durchflussmenge
des Blutes im Finger an. Der Muskeltonus sinkt durch die Entspannung. Bei Stress wird das
Blut bei den Organen bendtigt. Die GefdlRe verengen sich und somit sinkt die
Durchflussmenge. Das hat ein Absinken der am Finger gemessenen Temperatur zur Folge.
Die Atmung wird schneller und unregelméRig tief. Die Muskulatur spannt sich an und die

Haut beginnt zu schwitzen.

Die Ergebnisse der Testreihe zeigen deutlich, wie unterstiitzend und aufschlussreich die
Messdaten eines Biofeedbackgerates, bei fachgerechter Interpretation, Auskunft Gber die
Tendenz der Entspannung eines Menschen auf seiner mentalen Ebene, seines Herz-
Kreislauf-Systems und auf der korperlichen Ebene sein kénnen. Die Messungen deuten
darauf hin, dass die Biofeedback-Messdaten dem Coach die Mdglichkeit geben, die fiir den
jeweiligen Probanden individuell wirksamste Entspannungstechnik bereits nach kurzer Zeit

herauszufinden.

Anhang: Grafische Auswertungen
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zu 5.1.1. PO1 Anfangstest

|SCL 1 (Min: 1,13 Max 3,31)
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Anhang 3
zu 5.1.1.4.P01 Endtest Atmung in Entspannung

SCL 1 (Min: 0,585 Marc 2,837)
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Angang 4
zu 5.1.1.5 P01 Endtest

[scL 1 (Min: 0,585 Mac 2,837)|
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Angang 5

zu5.2. P02 Teil 1
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Angang 5

zu 5.2. P02 Teil 2
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Anhang 6
zu 5.2.1. P02 Anfangstest

|SCL 1 (Min- 0,62 Maxc 1,013)|

1013
062 H i
Q0.0e-07 00:06:9% 001125 00 16:04 003043

|Temperatur 1 iMin: 27,875 Maic 28,856

28,856

27875
000

™ 003043

|Puls-Kurve (Min: -59,515 Max: 95,383)|

03,583

55515 i H ..|.u|..t.l....il_
(LN B (AR

|Atem-Kurve 1 (Min: 79,276 Maxc 98,053))

- 4043

|EmG 1 (hin: 5,137

495154
..L.%..é ..%..%..i. !..r..i..é..}.

) I R O O O

S-S S - - S

webastachadendonde

0k11:25 |16 003043
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Anhang 7
zu 5.2.1.2. P02 Phantasiereise Detail

|SCL L (Min: 1,377 Max: 2,364)|

2101

1377
0031z 00:04:21 00528 000636 000744

[Temperatur 1 (Min: 29,224 Max 23,837

29,837

29jl]_]_:1.::.......r..:l.1
00:03:13 00:04:21 000528 00:06:36 000744

|Puls-Kurve {Min: 59,515 Maxc 92,092)|

3308

40,72 1
00:03:13 00:04:21 00:05:28 00:06:36 000744

|Atem-Kurve 1 (Min -98,053 Max 38,831

3BT T - - — e —
I -z
19116
003132 000421

[EMG 1 (Min: 3,404 Max: 37,542)

17,252

" '
Saks s s s de s dEE samsskssmadas masdann BT AL LT ama sk eame ks s de

36561
0031z 000421 00528 000636 000744
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Anhang 8
zu 5.2.1.2. P02 Phantasiereise

|SCL 1 (Min: 1377 Maxc 2.364))

1506 7= —rTT T
? " "}f"‘i'q_'
1,401
00528 00:05:43 00558 00:06:13 000628

| Temperatur 1 (Min: 2,234 Max 29,837)

29,762
29,649 H R - R RN :
Dxos2a 00:05:43 00:05.58 O0:0E:13 000628

|Puls-Kurve (Min: -59,515 Max 92,092)|

32452

40,72
0528 000543

|Atem-kurve 1 (Min: 98,053 Max 98,8311

31,506

15,082
000528 00:05:43

[EMG 1 {Min: 3,404 Max: 37,543)]

6,492

37E2T
000528 00:05:58 00:06:13 00-DE:23
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Anhang 9

zu: 5.2.1.5. P02 Endtest Teil 1
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Anhang 9
zu: 5.2.1.5. P02 Endtest Teil 2

|SCL 1 (Min: 0,332 Maxc 0,85)

33

0,85

0,332

003000 00:02:55

| Temperatur 1 (Min: 26,368 Maic 23,422)

000550

01141

29422

-58,51 5

00:00-00 0Q:02:55

|EMG 1 (Min: 2,302 Max: 140,854

00:05:50

”WWH

NN TN J._I.L L.“.L Il Lda Si .
00:05:50

00:11:41

T R
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.Iii uu.l. “Jl‘i .U L'.‘.u.- -.I“..I daiin! s
00:08:45 011:41

140,854

00:02:55

[ Atem-Kurve 1 (Min: -17.42 Max 28,015

001141

28,015

-17.42
00:00-00

00:05:50

0:11:41
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Anhang 10

zu 5.3. P03 Ubersicht Teil 1

Sigewa82mn pnydury
*IREN R IR]E pIL

S waqEe[q s[ng zuenbai Zu=pua [, SUNY PUSQIR[QY12]E
pUn SUNTIIY “Feqiyars pim sunuuedsiuyg wd g UempUy (SUnNmy Zuspua ] dwa] Hind
STR[M{SNII 3Ip Yone U=uuedsiu Srqenasamn 20°67 empuy dma]
INS [B)UTH YIIs UUeY Wpueqold 31 | Sunuuedsjuy 15ULIq ZUapUa], SEUEIUR [ZUIPUI [ 5[0 PUR[[E] [ZUSPUR L TOS
Jqaru Fes g S1p 15eaq Wpweqold 13 64T UTOE JIampuy 1170 XeUI ampuy “s[ng 19°0 “Hampuy THS
TRU25UE Ijas I=E1gRmEDIaE
s[e Sunq) 21p 12puigdwa orpueqord 31(] Sunuuedsiuy 13p 3PTEH
u2zndg 35mam Zues Inu 1519z "7 12p QB [ZU2pua ] Suntly —
PUN gE XIels Wien Sunvuedswe[aysn]y] wd g JRmpuy [SUNTY Sunuue dsyurp
S1J PBIJRUNIIS[D) 1512Z Bigpura53I0n PUSSta)s Zuspus], dwa]
s[n I=p pun 1251ge[25a1 pAM SUNY NaSIJRUNa]L) (ZUpUa ], 12ta] 2puy UagaE 6F 67 ¥ew pampuy dma]
a1 "usTueds)ua 07 [BULT JETR Hrostpng Sprydury ‘Zuspua ] s|ng PUS[IE} -ZUSPUS], TOS
IN5 RS SWIA 1317 WPURqoId 31 wl 7/°¢ Hampuy 8686 XPUWl JI3MPUT S[ng 6L°0 “HRMpUH TOS
Spuy Wwe 512 ' =2p
UT “TYST JIT U2JI2MZ Jap
96°0€ NZ sIq | UT “SHEW[=527 U2(EMI=3m=
‘moNEINUaEay uayoradioy | uwszpdg 21812z pun 12Gaayds rou Sunuuedsiuy ajsia OB 81°¢
INZ BTN So BHE uabaz 53 ApINA JOSSING T Wap ISP W CZURpUA ], (Funumny Jne uap Iap Sa1)s J0ssaNg Sue
Bunumedsue[aysny] 2oy 21p pun Sunw)y 12V 9 Uoa Uay, wama | W d (-4 HempUy (Funmyy 7 umag zuspua] dma] ssysomeray
sEigeweSammn 5] TUSTUTISNZ JISTP{Uers] T2q =S EWY21a]0) U2 Sunuedsiug UL1512 J2p W €717 Wanpuyg dws
I2p ' U=qeESUY U=U=51= 1] 1508y [oou SUe[3E Sunuuedsiuy | SEW=5aIun (ZU=pu= [, JS[ng sunumedsuy U {UTS ‘SS201G
Jmesedwma ] 25uieE 31(] “Sunuuedsiug U512 J2P U] [ZU=pU= (Josu=q I2192]=p) 12q 151215 ZUpUR2 ], TS
US[EIUST INZ N2YSIE ] 2WI2 1512Z DY 12(] 07" { V2M[PIIN] “Iampuy I3[Y3Jssa]y [Uampuy s[ng £0°0 Hampug TOS
IN)ENHSTMTIHIE Sununy ‘s meradmay ©
i T M—nﬂ:ﬂ—mhuﬂ N oraaag uauﬂ—”«u—mwﬂmﬂ_ﬁpg .“u_yhmn_m.“;nmumw > €0 pueEqeld

‘uRIsaenssFunumedsIuy UIUaF1e WY 18y WIPUeqoId 21(] (7] WU STUQS[ISATIESDN]) JISS8 | 22T J0A IS5UY 18] “U[aqiun) We STpURIS 151 218 *([ayunp)
BEUUIO)SYG Jet pun B=x2q) ¥ndsiz), "Hodwa "SI0z Yo JRZISP S| IO 1 UURN-X[ IRPUTY SUI=3 SUNpIRYRS Il Us52m W=[qoid (|2 e
"UITIRYIPSA] 2UIRY NI2ZIap I °_ [35UEA] ¢ 0™ MaTuer{ing Uasam Sunjpueysyq ISUDIIZIE U1 UnuanedawgIsSTA "I[e 20e[ (Of ‘orqra 3_




35

Anhang 10

zu 5.3. P03 Ubersicht Teil 2
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Anhang 11

zu: 5.3.1.1. P03 Anfangstest

003542

003542

003542

003542

U&igﬂl

s o R - -3- s
bofonfusienfun W afun o ek ekl .
fofmebosindne .- -3~ e o
. I
e i i
- m +- m = 5
N (=] = = L =
T ] T ™~ . ™
T g H g 18
*- *- i
. - Fi
T - T
e - e .
> H r H r
- o] H i
=+ L =
1 i, i,
| . e = + =
Y = Y =
b= r“r r"r &
L. 5 -
— b o Lo fnaten ] & =N ]
=] ra—— o ] r o
z Lo = = H 1Iml_.u
) & . =g 3 H
™ =] == & p— - -
Y o P ] = a :
ﬂ ) B e S B e o e D B B SRR e, a - -
D = i R e = o
= - M .."...l g rmmw m
e ol el 2l ] ool N = - IR .
o S| ¥=q - o
I [%x] i | g CI-) o - -
o] L} =21 . I M =
= £ o -3 —— g -
o I 1 - a -_
1o = = % = i
] = L - I - -
° Z 2| e |y 3% 135
15 2 = — m [} = g el [ = = [
= Ju] =] ] =1 = =1
z iz e 3 & =8 [£] 2 g8 |3 ;e
o o | e o E| w o 1 i
d m 1 1 2] = i gl = o =
A =) = = i |




37

Anhang 12
zu: 5.3.1.2 P03

SCL 1 {Min: 0,656 Max: 2,595)|
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[ Temperatur 1 {Min: 28,8 Max: 29,498}
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Anhang 13
zu: 5.3.1.5. P03 Endtest

SEL 1 (Min: 0,818 Max 1,328)|
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