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Biofeedback, czyli urzadzenie przeznaczone do przywracania stanu réwnowagi moézgu,
jak miernik pulsu uzywany w trakcie ¢wiczen aerobowych, pokazuje Ci rytm aktywnosci
elektrycznej Twojego mozgu, bys wiedziat na pewno, czy przyspieszasz, czy zwalniasz
jego prace. Wiekszosé z nas stale funkcjonuje na pewnych poziomach energii i pewne
predkosci utrzymuje nawykowo.

Podstawowe zatlozenie biofeedbacku to uzyskanie przez mézg mozliwosci sprawnego i
lagodnego przechodzenia ze stanéw ,,wolnych” do ,,szybkich” oraz zdolnosci do
pozostawania w kazdym z nich tak diugo jak to potrzebne.

FALE MOZGU WSKAZUJACE NA JEGO AKTYWNOSC ELEKTRYCZNA
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Podobnie jak serce, Twéj mo6zg pracuje, rytmicznie emitujac kilka rodzajéw impulséw
elektrycznych:

Impulsy wolne (tworcze, intuicyjne) tzw. Fale Alfa — rozmyslasz lub marzysz wewnatrz
swej gtowy, bez kontaktu z otoczeniem, uzywajac bardziej wyobrazen niz stéw. Masz
tendencje do wpadania na rozwigzanie problemu, a nie do jego aktywnego
rozwiagzywania krok po kroku. Utrzymywanie tego stanu przez diuzszy czas moze
doprowadzi¢ do kilopotdbw z nauka, koncentracja, a nawet do depresji.

Impulsy szybkie (logiczne, racjonalne) tzw. Fale Beta— informacje przetwarzasz za
pomoca stéw i sekwencji, dzieki czemu mozesz byé wewnetrznie lub zewnetrznie
skoncentrowany. Jesli Twoj mézg zbyt dtugo pracuje na ,,wysokich obrotach” to moze to
doprowadzi¢ do podatnosci na uzaleznienia, a takze do obsesji i kompulsji.

Impulsy o sredniej predkosci tzw. Fale Theta- to stany czystej Swiadomosci. Zdarzaja sie
w okresach szczytowych mozliwosci sportowych lub tworczych, moga wyznaczaé
zdolnosci do autoregulacji, samouspokojenia, fizycznego relaksu i bycia tu i teraz.
Podtrzymujac te tendencje, mozesz pasywnie przesuwac sie po powierzchni problemu lub
wykazywacé staba motywacje.

W JAKIM CELU STOSOWANY JEST BIOFEEDBACK?
Typ treningu biofeedback uzalezniony jest od indywidualnych wtasciwosci Twojego
mozgu, dlatego tez stosowany jest w réznych jego obszarach. Biofeedback stosuje sie

najczesciej w celu:
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Poprawienia koncentracji, uwagi, pamieci, uczenia sie;

Wyzwolenia zdolnosci twdrczych i intuicji;

Zwigkszenia zdolnosci kontrolowania zachowarn, emocji i mysli;

Polepszenia i stabilizacji nastroju oraz jako pomoc w poradzeniu sobie z
traumatycznymi wydarzeniami z przesziosci;

Poprawienia snu, apetytu i fizycznego funkcjonowania;

Przezwyciezenia chronicznego bélu lub zmeczenia;

Rehabilitacji urazéw gtowy, skutkéw atakéw padaczkowych, migreny i zespotu
jelita drazliwego;

Umozliwienia petnego wykorzystania witasnych mozliwosci zaréwno fizycznych
jak i intelektualnych.

JAK DZIALA BIOFEEDBACK?

W pierwszej kolejnosci Biofeedback rejestruje informacje o predkosci wysylania
impulséw z mozgu do catego ciala i przesyta te dane do komputera. Nastepnie szybkosci
przeptywu impulséw, ktore wymagaja zmiany (zmniejszenia lub zwiekszenia), sa
rejestrowane, a dla kazdej z nich wyznaczona zostaje optymalna wartosé. Urzadzenie
prezentuje ja w formie obrazu lub dzwieku. Biofeedback moze przyjmowaé forme
muzyki, filmu lub gry, ktére rozpoczynaja sie i zatrzymuja w zaleznosci od tego, czy
Twoj mézg osigga swdj cel.

Trenowanie mézgu nie uczy trikdw ani technik. Trenowanie mdzgu nie zmienia tez
osobowosci. Pozwala Ci zmienia¢ proporcje energii i utrzymywac je na wiasciwym
poziomie. Mbzg zmienia sie sam. Nie musisz mysle¢ o tym ani wyprobowywac niczego
na site. Mdézg generuje sprzezenie zwrotne i sam koordynuje swoja aktywnosé we
wiasciwym kierunku.

RODZAJE IMPULSOW ROZPRZESTRZENIAJACYCH SIE W MOZGU

Mapy procentowych udziatéw aktywnosci dla 9 pozioméw czestotliwosci (mapy na
rysunku ukazuja fale wolne) pozwalaja Ci zobaczy¢, jak mozg aktywizuje sie z poziomu
aktywnosci wiasciwej dla zamknietych oczu do poziomu oczu otwartych oraz w sytuacji,
gdy wykonywane jest zadanie. Biofeedback wychwytuje zaleznosci, jakie istnieja
pomiedzy amplitudami.

Ponizsza mapa obrazuje procesy towarzyszace urazom gtowy, czyli albo zwiekszenie
czestotliwosci fal Delta albo zmniejszenie ich amplitudy. Mozna zauwazy¢ wzrost
udziatu czestotliwosci fal Delta z 2-4 Hzt, a takze 4-6 Hz.

! Hz jednostka miary czestotliwosci przeptywu impulsu el ektrycznego w uktadzie.
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Histogramy maksymalnej amplitudy fal Delta, Deta i Alfa. Zawarte wykresy poréwnuja
prawo i lewostronne maksymalne amplitudy dla kazdego obszaru mézgu w czasie
zamknietych oczu, oczu otwartych i sytuacji zadaniowej. Wykres przedstawia
charakterystyki dla ptata czotowego. Pozwala takze dostrzec symetrycznosé zjawiska,
aktywacje zwrotng i rozktad amplitudy wszystkich czestotliwosci.
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Ponizej znajduja sie dane prezentujace absolutne i wzgledne wartosci dla
kazdego z 10 obszaréw mézgu (przedstawione na ponizszym diagramie jako
T3, F3, Fz, F4, C3, C4, T4, P3, Oz, P4) w czasie, gdy oczy sa zamkniete. Kolorami
wyszczegolniono czestotliwosci dla fal Delta, Theta i Alpha.
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Dane liczbowe dotyczace amplitud poszczeg6lnych fal mézgowych moga by¢
pomocne w uzyskiwaniu prawo i lewostronnej skroniowej dyskoneksji? oraz
proceséw w obrebie zakretu obreczy.

Wskazniki fal Theta/Beta i Alpha/Theta oraz szczytowe czestotliwosci Alfa
pomagaja w ocenie skutecznosci oddziatywania biofeedbacku i nie figuruja w
podstawowych danych na temat amplitudy (Tabela ponizej).
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Pomimo, iz konkretne funkcje przypisuje sie okreslonym obszarom modzgu,
mozna powiedzied, ze caly system nerwowy stanowi wysoce potaczong catosé
oparta na petlach sprzezenia zwrotnego (feedback-looped). Wiekszos¢ tych
funkcji petnig obiegi lub petle taczace rézne wewnetrzne struktury mézgu
(zwane podkorowymi), jak rowniez r6zne obszary kory mdézgowej.
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Ponizszy wykres przedstawia prace moézgu dorostego zdrowego cztowieka.
Wykresy po prawej i lewej stronie (prawa i lewa poétkula) obrazuja szybkosci
pracy mézgu od 1 Hz (dét) do 40 Hz (g6ra). Kazdy niebieski stupek
reprezentuje amplitude (moc) aktywnosci mdzgu o danej czestotliwosci.
Dominujaca aktywnosé w tancuchu Alpha (8-11 Hz) z aktywnoscig o0 niskiej
amplitudzie i niskiej czestotliwosci w pozostatej czesci skali. Mata aktywnosé
powyzej 23Hz. Uzyskane wartosci swiadcza o rOwnowadze pomiedzy
potkulami mozgu.

) B

“Normal™ Adult Activation Pattern

Left and right hemispheres show
brain speeds from 1Hz (bottom) to
40Hz (top). Each blue bar
represents the amplitude (power) of
brain activity at a given frequency.

Dominant activity in alpha range
(8-11Hz) with random low-amplitude
activity through the rest of the scale,
Little activity above 23 Hz. Good
balance between the hemispheres

PODSTAWOWE STRATEGIE PRACY Z MOZGIEM W SYTUACII
CHRONICZNEGO STRESU

Autonomiczny Uktad Nerwowy odpowiadajacy za srodowisko wnetrza ciala i
Uklad Limbiczny (mo6zg emocjonalny) sa zwiagzane z podwzgdrzem.
Autonomiczny uklad nerwowy tworzy czes¢ Sympatyczng odpowiadajaca za
reakcje-“uciekaj lub walcz” oraz czes¢ Parasympatycznag odpowiadajaca za
reakcje-“odpoczywaj i przetrawiaj”, ktora odpowiedzialna jest tez za
utrzymanie homeostazy. Czes¢ sympatyczna bardzo szybko odpowiada na
stres. Natomiast czes¢ parasympatyczna charakteryzuje sie wolniejsza
odpowiedzia i reguluje przebieg reakcji stresowej. Chroniczny stres w
konsekwencji prowadzi do wzmozonej aktywnosci autonomicznego uktadu
nerwowego, podnoszac aktywnosé parasympatyczng i zakliécajac funkcje
fizjologiczne, za ktére odpowiada. Podnoszacy sie poziom stresu odczuwany
jest jako zmeczenie, utrzymujace sie okresy zatamania i depresja. Relaksacja
moze wywolaé¢ spadek aktywnosci czesci sympatycznej  ponizej
parasympatycznej, skutkujac sprzezeniem w kierunku migreny lub ataku
paniki. Ponizszy schemat przedstawia powigzania ukladu sympatycznego i
parasympatycznego z  funkcjonowaniem  narzadéw  wewnetrznych.
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W konsekwencji taka wzmozona pobudliwosé mdzgu spowodowana stresem
prowadzi¢ moze do:

Zaburzenia snu, trawienia i temperatury oraz zwiekszonej wrazliwosci
na bal,

Migreny, zespotu jelita wrazliwego, koszmaréw nocnych;

Miastenii3, choroby autoimmunologicznej, astmy, hipoglikemii;

Atakéw paniki, choroby dwubiegunowej, niepokoju, depresja i PTSD;
Zaburzenia nastroju (lek, depresja), takze maskowane.

W zawiazku z tym istnieja trzy podstawowe strategie pracy z mézgiem majace na celu
kontrole stanéw, w ktérych moézg pracuje na ,,najwyzszych obrotach”: Rozlaczenie,
Odwrdcenie i Blokowanie.

I. Rozlaczenie (Disconnection): Rozigczenie miedzy pamiecia deklaratywng, a czujaco-
tonowa w lewym i prawym ptacie skroniowym (T3,T4) zobrazowane jest, w EEG, jako
silna réznica w aktywnosci fal Beta o wysokiej wartosci (silniejsza prawa), jako ptaskosé
w afekcie pozytywnym oraz jako tendencja do nagtego wycofywania sie w obliczu
negatywnie postrzeganej sytuacji. W bardzo duzej mierze zwigzana jest z
wykorzystywaniem/ maltretowaniem w dziecinstwie oraz stresem o duzym tadunku
emocjonalnym. Obraz zaburzen powstaly we wczesnym dziecinstwie, zazwyczaj ma
swoje odbicie w wysokiej Beta na T4 (w stosunku do T3). Jezeli tadunek emaocjonalny byt
kumulowany w pézniejszym okresie rozwoju cztowieka, wysoka Beta pojawi sie na T3.
Stany powyzsze moga generowaé: syndrom drazliwej kiszki, migreny, chroniczne

% Nabyta przewlekta choroba charakteryzujaca sie szybkim zmeczeniem i ostabieniem miesni
szkieletowych. Przyczyna jest proces autoimmunologiczny skierowany przeciwko receptorom
acetylocholinowym.
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biegunki, ataki paniki, zaburzenia snu. Kontynuacja takiego obrazu, na przestrzeni
dziesiecioleci, poprzez stany udreki i depresji, prowadzi do: zaburzen dwubiegunowych,
fibromylagii* i innych powaznych chorob.

Il. Odwrdcenie (Reversal): Uwidacznia sie w formie wyzszego pobudzenia fal Beta w
tylnej czesci mozgu anizeli w czotowej, badz w prawej czotowej anizeli w lewej czotowe;.
Ujawnia sie to jako niepokdj i/lub depresja, czesto w postaci charakteru petnego
determinacji w dazeniu do celu, konkretnych zakidcenn snu, ewentualne wybuchoéw
ghiewu z pretensjami/chowaniem urazy i tendencja do ,,zalamywania sie” od czasu do
czasu.

I1l. Blokowanie (Blocking): Polega na przetadowaniu centrum uwagi wykonawczej w
celu zablokowania niepozadanych uczué, co w EEG uwidacznia sie w formie
nadmiernych fal beta w srodkowej linii czesci czotowej. Zaangazowana jest czes¢ uktadu
limbiczno-centralnego kontrolujagcego nasze emocje. Objawia sie to jako obsesyjne,
kompulsywne zachowanie, fobie lub zachowania uzalezniajace. W EEG demonstrowane
jest jako wybujata Beta na przestrzeni: AF3-AF4 (system 20-40) az po FC3-FC4 (system 20-
40).

Ponizszy zapis EEG pokazuje nadmierna pobudliwos¢ moézgu, ktéra ma charakter
sinusoidy ujawniajacej sie pod postacia przechodzenia od bardzo wysokich czestotliwosci
fal m6zgowych do niskich w krotkim odcinku czasowym.

Distractible, impulsive, emotionally
labile, disturbed sleep onset, allergies
or asthma. May include anxious
moods, poor social skills, immune
issues. May be related to thalamic
function,

Note high levels of amplitude up and
down scale, but “scooped out” area
between 12-15 Hz

* Choroba charakteryzujaca si¢ uogdlnionym bélem w uktadzie kostno-stawowym
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W konsekwencji taka wzmozona pobudliwosé médzgu prowadzi¢é moze do:

Labilnosci emocjonalnej;
Impulsywnosci;

Sktonnosci do rozpraszania sie;
Zaburzen snu;

ADHD;

Zespotu Aspergera;

Zespotu Touretta;

Ponizszy zapis EEG ujawnia wzorzec aktywnosci médzgu polegajacy na
przyspieszaniu/zwalnianiu przesytania impulséw nerwowych. EEG pokazuje
nadmierng czestotliwos¢ fal Delta lub Theta, czasem potaczonag z Alfa, ktére
prawie nigdy nie przekraczaja wartosci 15 Hz.

Internal locus of awareneass,
creative and intuitive, difficulty with
language tasks or those requiring
sequencing. May include
depressed mood. May be related
to blood supply or resulting from
autonomic balance issues.

Note excassive activity in slow
speeds (1-8) with very lite in fasler
speeds

W konsekwencji taka wzmozona pobudliwosé mdzgu prowadzié¢é moze do:

Depresji/poczucia beznadziei;

Chronicznego bdlu stawow;

Zaburzen snu (trudnosci w zasypianiu lub tez nadmierna sennosé, czeste
budzenie sie w nocy, trudnosci we wstawaniu);

Problemow w nauce czytania, pisania.
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Ponizszy schemat pokazuje nam spéjnosé, jaka zachodzi pomiedzy
amplitudami fal Beta podczas zamknietych oczu, oczu otwartych oraz podczas
wykonywania réznych zadan. Miara spojnosci amplitud fal Beta pozostaje w
zwiazku z aktywnoscia pomiedzy neuronami.

Coherence values
in beta and
high-beta bands
often very high.
Shows with eyes
"Ea- closed and may
e ——e ; 1
y — continue with eyes
- F : open and even at
i task.
tie
G| E— Figh coherence
=an results in high
P amplitudes as well.

BLEDY W ZAPISIE EEG

Ponizsze zapis EEG ujawnia wysoka amplitude fal majaca posta¢ ostrego
szpica. Z takim zapisem mamy najczesciej do czynienia w sytuacji mrugania
oczami lub poruszania miesniami. Jednak najprawdopodobniej pojawienie sie
takiego zapisu jest wynikiem zarejestrowania innej aktywnosci nie nalezacej do
pracy mozgu.
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Material opracowany na podstawie http://www.brain-trainer.com

Tlumaczenia z jezyka angielskiego na jezyk polski dokonaly Malgorzata
Krél i lwona Krzewska.
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