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Entspannung durch Photostimulation

Entspannung ist eine Wohltat für Geist 
und Seele und kann durch Photostimu-
lation bei einer Vielzahl von Erkran-
kungen helfen. Bei dieser Methode 
wird das Gehirn durch optische 
Eindrücke so beeinflusst, dass sich die 
Hirnfrequenz auf die optische Frequenz 
einstellt und dadurch Entspannungs-
zustände ausgelöst werden. Die 
Forschungsgruppe „Gesundheits-
psychologie und Rehabilitation“ an  
der Universität Hamburg hat die 
Wirksamkeit dieses Verfahrens  
näher untersucht.

Unter Photostimulation versteht man ein 
apparatives Verfahren zur Beeinflussung 
mentaler Zustände. Üblicherweise wird 
versucht, eine Entspannung des Körpers 
und des Gemüts zu induzieren. Um diese 
Veränderungen herbeizuführen, wird eine 
Brille oder eine Maske genutzt, auf deren 
Innenseite sich Leuchtdioden befinden. Die 
Brille bzw. Maske wird mit geschlossenen 
Augen aufgesetzt, ehe mithilfe einer PC-
Software Lichtprogramme verschiedener 
Frequenzen und Farben präsentiert wer-
den. Ferner ist es möglich, eine akustische 
Stimulation mit Kopfhörern durchzufüh-
ren. 
	 Die Wirkungsweise basiert auf der hirn-
elektrischen Aktivität, die auf sanfte Weise 
beeinflusst werden soll. Die EEG-Muster 
des Gehirns sind mit unterschiedlichen Be-
wusstseinszuständen assoziiert (  Kas-
ten). 
	 Die Photostimulation macht sich die 
Frequenz-Folge-Reaktion (photic-driving-
Phänomen) zunutze. Demnach weist das 
EEG-Muster die Tendenz auf, sich der dar-
gebotenen visuellen oder auditiven Fre-
quenz anzugleichen [4]. Zu Bewusstseins-

veränderungen kommt es demnach, weil 
sich die EEG-Tätigkeit infolge von äußerer 
Darbietung von Licht- oder Tonreizen wan-
delt. 
	 Photostimulation ist kontraindiziert bei 
Epileptikern, photosensiblen Menschen, 

Psychotikern, Hirngeschädigten und Pa- 
tienten unter neuroleptisch-psychiat-
rischer Behandlung. Ferner ist das Verfah-
ren bei Personen mit Herzschrittmachern 
und Schwangeren abzuraten [13].
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Abb. 1  Entspannung durch Photostimulation: Brille mit Leuchtdioden. Foto: ©XXXXXX

EEG-Muster des Gehirns

Alpha-Wellen (8–13 Hz): Sie sind ver-
bunden mit einem Gefühl der Entspan-
nung, wobei es sowohl zu einer Beruhi-
gung der Gemütslage, als auch der kog-
nitiven Anstrengung kommen kann.

Theta-Wellen (4–7 Hz): Sie sind 
kennzeichnend für einen Zustand mit 
sowohl erhöhter Lernfähigkeit als auch 
mit lebhaften Erinnerungen und 
ausgeprägter Vorstellungskraft [3]. 
Der Zustand soll außerdem mit einer 
Beruhigung des Körpers, der Emo-
tionen und Gedanken in Zusammen-
hang stehen, z. B. im Schlaf oder auch 
während tiefer Meditation.

Delta-Wellen (1–3 Hz): Sie sind 
kennzeichnend für den Tiefschlaf. 
Treten sie in sehr seltenen Fällen auch 
im wachen Zustand auf, so sind sie mit 
psychischen Zuständen wie Trance und 
Tiefenentspannung verbunden [13].

Beta-Wellen (über 13 Hz): Sie 
kommen im normalen Wachzustand 
mit offenen Augen vor. Neben dem 
normalen Bewusstsein und der 
normalen Kognition (z. B. Problem-
lösen, prüfendes Denken) sind auch 
negative Zustände wie Stress, 
Unruhegefühl, Angst und Besorgnis 
mit dem Beta-Bereich verbunden [4].
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Positive Wirkung bei verschie-
denen Störungen

Die positive Wirkung der Photostimulation 
im klinischen Bereich konnte bereits in ei-
nigen Untersuchungen gezeigt werden. So 
fand man eine symptomlindernde Wirkung 
bei ADHS [9], beim Prämenstruellen Syn-
drom [7] und chronischen Schmerzen [1].
	 Tönnies untersuchte, ob durch Photo-
stimulation eine Entspannung und damit 
einhergehend eine Linderung der Sympto-
matik und Verbesserung der Befindlichkeit 
bei Tinnitusbetroffenen hervorgerufen 
werden kann [13]. Über die periphere 
Hauttemperatur, die ansteigt, wenn es zu 
einer Entspannungsreaktion kommt, 
wurde Entspannung gemessen und es fand 
sich ein signifikanter Anstieg der peri-
pheren Hauttemperatur um ca. 2°C. Die 
wahrgenommene Penetranz des Tinnitus 
nahm beträchtlich ab. In den meisten kli-
nischen Fällen wurde die symptommin-
dernde Wirkung der Photostimulation 
über die Induktion von Entspannung er-
reicht. Auch in einer 1993 durchgeführten 
Untersuchung konnte Tönnies die Entspan-
nungswirkung der Photostimulation nach-
weisen (Anstieg der peripheren Hauttem-
peratur um ca. 3,5°C), einhergehend mit 
einer Verbesserung der seelisch-körper-
lichen Befindlichkeit [13]. Photostimula-
tion kann sich darüber hinaus positiv auf 
die Lernleistung auswirken und einen Ent-
spannungszustand bewirken. Die Entspan-
nungswirkung der Photostimulation ist 
dabei von der situativen Gemütslage ab-
hängig. Brauchli verglich Photostimulation 
mit einer professionellen Entspannungs-
musik hinsichtlich der Entspannungswir-
kung. Beide Methoden schnitten gleich gut 
ab, wobei die Photostimulation tendenzi-
ell überlegen war [13].
	 Zur Frequenz-Folge-Reaktion sind be-
stätigende Untersuchungen bekannt [3]. Es 
bestehen jedoch große individuelle Unter-
schiede [4]. So haben Studien, die die Fre-
quenz-Folge-Reaktion mit EEG-Messungen 
überprüften, nicht immer signifikante Ef-
fekte des Programms [9, 10] ergeben. Darü-
ber hinaus wird erwähnt, dass die Linde-
rung der PMS-Symptome durch Photosti-
mulation unabhängig von der dargebotenen 
Frequenzhöhe aufzutreten scheint [7]. Nicht 
auszuschließen ist, dass die entspannende 
und symptommindernde Wirkung der Pho-
tostimulation über andere Mechanismen 
als die Frequenz-Folge-Reaktion resultiert. 

Einsatzmöglichkeiten von 
Photostimulation

Anhand der vorliegenden Befunde er-
scheint uns die Photostimulation besonders 
für Patienten geeignet, die auf aktive Ent-
spannungsmethoden (z. B. PMR: Progres-
sive Muskelrelaxation) oder imaginative 
Verfahren weniger gut ansprechen. Hier 
kann die apparativ induzierte Entspan-
nung eine wirkungsvolle Alternative sein. 
	 Für die Durchführung einer Entspan-
nungseinheit wird ein ruhiger Raum mit 
einem bequemen Sessel oder einer Liege 
benötigt. Für 2 Forschungsprojekte an der 
Universität Hamburg haben wir die Ver-
suchsteilnehmer gebeten, auf einer beque-
men EEG-Liege mit Armlehnen Platz zu 
nehmen, die auf eine halb liegende Entspan-
nungsposition eingestellt wurde. Ferner 
standen ein Nackenkissen und Lärmschutz-
kopfhörer zur Verfügung, die dazu dienen, 
Störgeräusche zu minimieren, die eine Ent-
spannungsreaktion verhindern könnten. 
	 Neben der EEG-Liege befand sich ein 
Computer mit dem Betriebssystem Win-
dows XP, an den eine Lichtbrille des Mo-
dells Mindfield Digital Mentalsystem Mul-
ticolorPro (Fa. Mindfield) angeschlossen 
wurde. Mit der Mindfield Mental Software 
wurden die Frequenzprogramme erstellt 
und abgespielt. Zudem wurde die Haut-
temperatur mit einem Biofeedback-Gerät 
überwacht. Eine seitlich platzierte Lampe 
sorgte für eine sanfte Beleuchtung in einem 
ansonsten abgedunkelten Raum.

Entspannung durch meditations-
ähnliche Wirkung
In der ersten Studie haben wir untersucht, 
inwieweit die Unterschiede in der Fre-
quenz den Zustand des Probanden verän-
dern [14]. Dabei wurde angenommen, dass 
Frequenzen im Alpha-, Theta- und Delta-
wellenbereich entspannend wirken, wäh-
rend Betawellen eher aktivieren sollten. 
Die Dauer einer Sitzung mit Photostimula-
tion betrug 20 min und wir haben 4 Sit-
zungen durchgeführt. Es haben sich in die-
sem Versuch keine Unterschiede hinsicht-
lich der Entspannungswerte in den Ver-
suchsbedingungen ergeben, d. h. das 
vermeintlich aktivierende Programm hat 
keine signifikant anderen Entspannungs-
werte erzeugt als das beruhigende Pro-
gramm. In beiden Gruppen zeigten sich 
vergleichbare Entspannungswerte. Wir 
schließen daraus, dass die durchaus mess-
bare Entspannungswirkung der Photosti-
mulation in erster Linie durch die Isolation 
des Anwenders von anderen äußeren Rei-
zen induziert wurde. Es ist wahrscheinlich, 
dass das Licht einen großen Teil der Auf-
merksamkeit des Anwenders absorbiert, 
sodass die Reizmonotonie verstärkt wurde. 
Eine Fokussierung der Aufmerksamkeit auf 
das Licht hat damit eine meditationsähn-
liche Wirkung.
	 Um diese Befunde zu untersuchen, 
haben wir eine 2. Studie durchgeführt, in 
der ebenfalls die Entspannungswirkung 
nachweisbar wurde [14]. Die Sitzungsdau-
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Abb. 2  Maske mit Leuchtdioden: Mithilfe einer PC-Software werden verschiedene Frequenzen und 
Farben präsentiert. Foto: ©XXXXXX
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er wurde auf 30 min erhöht, jedoch zeigte 
sich, dass die Wirkung nach 20–25 min 
nachlässt. Ein längerer Einsatz der Brille in 
einer Sitzung scheint damit wenig loh-
nenswert. Es zeigte sich in dieser Studie 
zudem, dass die Instruktion zur Entspan-
nung einen wichtigen Einfluss hat und 
stärkere, länger dauernde physiologische 
Entspannungsreaktionen zur Folge hatte.
	 Es konnte bei den Probanden durchgän-
gig eine Verbesserung hinsichtlich der 
wahrgenommenen Erregtheit, Empfind-
lichkeit, Ärgerlichkeit und Deprimiertheit 
gezeigt werden. Damit erscheint uns der 
Einsatz von Photostimulation als beglei-
tende Methodik im Rahmen einer psycho-
therapeutischen Kurzzeitbehandlung emp-
fehlenswert, wenngleich weitere Studien 
notwendig sind, um mehr Wissen über die 
nötigen Rahmenbedingungen zu erhal-
ten.

Dieser Artikel ist online zu finden unter:
http://dx.doi.org//10.1055/s-0030-xxxxxxx
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