Zwycieskich kul w nastepnym loso-
waniu Lotto raczej w myslach nie zo-
baczysz, ale juz swoj publiczny wystep
czy start w zawodach mozesz wcze-
Sniejzwizualizowac w glowie. W ten
SposOb sieghiesz po zwyciestwo.
Katarzyna Gorna-Drzewosz

uz w latach 70. naukowcy
Jz NASA stosowali biofeed-

back (biologiczne sprze-
zenie zwrotne) u pilotow
ikosmonautow, by wzmoc-
nicich koncentracje. Dzis to
pierwszy krok w calym cyklu
treningu mentalnego, coraz
czesciejwykorzystywanego
przez sportowcow.

REKORD SWIATA

W czasie sesji zuzyciem bio-
feedbacku sportowiec ma
przypiete do glowyiuszu
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elektrody. Na ekranie mo-
nitora widzinp. gre, w ktorej
musi samochodem przejechac
pewien odcinek. Nieuzywa
jednak zadnej konsoli, ale wy-
tacznie wyobraza sobie, ze ten
samochod prowadzi. Mistrz
swiata w skoku o tyczce Pawel
Wojciechowskiopowiada

MH: ,,Wyobrazalem sobie, ze
przyspieszam, zwalniam lub
zatrzymuje auto. Nie zawsze sie
to udawato. Sukces zalezat od
stanu psychicznego, w jakim
sie znajdowalem. Uczylem sie
c¢wiczyc oddech irozluzniac
miesnie. Auto wykonywalo
moje polecenia tylko wtedy,
gdy bylem w dobrej formie".

Dr Dariusz Parzelski, psy-
cholog sportu, wspdlpracu-

jacy zzawodnikami polskiej
kadry narodowej, wyjasnia:
,Biofeedback podaje nam
informacje zwrotng na temat
tego, co dzieje sie w ciele, ale
bez specjalistycznego trenin-
gu jest pozanaszq kontrola™.
Adam Malysztrenowal forme
naskocznioraz wlaborato-
rium, wykorzystujac metody
zwigzane zbiofeedbackiem.
Dowiadywat sie, w jakich
sytuacjachjego cialojest naj-
mniej, a wjakich najbardziej
efektywne. Poznawal napiecie
miesni, opornosc skorno-gal-
waniczna, glebokos¢ oddechu
itetno.Majac te wiedze, do tre-
ningumentalnego moégt wpro-
wadzi¢ wizualizacje. Skoczek
narciarskiczy tez tyczkarz
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LUDZKIMOZG

Ten najbardziej skomplikowany ludz-
ki organ nie lubi sie przepracowy-
wac. Gdy najbardziej go potrzebujesz,
W czasie intensywnej pracy w cig-
gu dnia oferuje Cimaksymalnie 5%
swoich mozliwosci. Gdy ucinasz so-
bie drzemke lub budzisz sie rano, je-
g0 wydajnosc jest wieksza nawet 10
razy.Dlaczego tak sie dzieje? Bo pol-
kule pracuja zazwyczaj na przemian,
raz prawa, arazlewa. [ tylko dwarazy
w ciagu dnia — o porankuituz przed
snem - ich praca odbywa sie syn-
chronicznie. Twoj mozg jest wowczas
najbardziej chtonny, a kazda wykony-

wana praca bardziej efektywna. Jak
zatem wykorzystywac te mozliwosci
czesciej? Biofeedback uczy Cie osia-
gac ten stan. To pelen relaks. Twoja
centrala emituje najbardziej pozadane
fale - alfa! Prawa poétkula, odpowie-
dzialna za kreatywnosciemocje, oraz
lewa — osrodek sterowania racjonal-
nym mysleniem — pracuja jednocze-
snie, a wydajnos¢ mozgu zwieksza sie
040%. Zatem gdy pracujesz w sta-
nie pelnejrelaksacji, osiagasz efekt
40% szybciej. Choc¢ na co dzien trud-
no byloby systematycznie osiagac
tak spektakularne efekty, jednak
angazujac swojmozg do czestych
treningow, dajesz sobie szanse 0sig-

gac lepsze wyniki w pracy, na boisku,
w nauce i pokonywaniu wiasnych
ograniczen. Pokazuje to jedno z do-
swiadczen wykonanych w Rutger
University of New Jersey. Na polu

do gry w golfa znalazly sie dwie grupy
studentéw. Przez tydzien jedna grupa
codziennie wizualizowala sobie,

ze trafia piteczka do dotka. Druga
grupa - przeciwnie - ze nie trafia.

Po miesiacu obie grupy musiaty celnie
umiescic pitke. Pierwsza polepszylia
swoje dotychczasowe wyniki 0 30%,
a druga pogorszylaje 0 20%.

Najprostszy biofeedback
to lustro w domu.
Przygotowujqc sie

do publicznej prezentacji,
wyglos ja kilka razy
przed lustrem, a potem
odtworz wielokrotnie

w wyobrazni. Na zywo
pojdzie Ci jak po masle.

www.menshealth.pl
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wyobrazaja sobie, jak podcho-
dza do skoku, analizuja w glo-
wie kazdy ruch, powtarzaja

go jak na tasmie wideo.,,Sa

w stanie wyobrazic sobie, jakie
w danej sytuacji towarzyszgq im
zapachy, dzwieki, a nawet jak
majq rozwiane wlosy" - ttuma-
czy dr Parzelski. Dlamoézgunie
ma znaczenia, czy wykonujesz
skok naprawde, czy dzieje sie
to tylko w Twojej wyobrazni.
Trenujac fizycznie imentalnie,
podwojnie pracujeszna swo-
ja efektywnosc. Wiedzial to
80-letnidzis brytyjskineuro-
log Roger Bannister. Pét wieku
temu jako pierwszy czlowiek
naswiecie pokonal bariere

4 minut w biegunalmile. Do
tamtej chwilinaukowcy byli
pewni, ze taki wynik jest poza
zasiegiem ludzkiego organi-
zmu. Bannister wykorzystat
wiedze, wyniesiona ze stu-
diow medycznych,izastoso-
wal trening wizualizacyjny.
Systematycznie biegal na biez-
nii,cwiczylmozg", wyobraza-
jac sobie start, doping z trybun
ibolmiesni.

MOW, BY SLUCHALI
Gdy doswiadczony polityk lub
mowca wchodzinamodwnice
albo zaczynakonferencje pra-
sowaod,yyyeeaahhmmyyy..",
wiadomo odrazu,zetremago
zjada. Politycy, biznesmeniczy
aktorzy - ludzie ktoérych praca
mocno wigze siezwystapienia-
mipublicznymiczy tezzbly-
skawicznym podejmowaniem
decyzji - muszana co dzien
trenowac, wykonujac, na przy-
klad, ¢wiczeniana koncentracje.
Nie zawsze jednak w zasiegu
rekiznajdzie sie specjalistyczny
komputer. Najprostszy biofeed-
backtolustro. ,Cziowiek patrzy
ikontroluje to, co sie znim dzie-
je"—-mowidrDariusz Parzelski.
Najlepsze efekty sa wowczas,
gdy najpierw wystepuja przed
lustrem, a potem przemowie-
nie odtwarzaja kilkakrotnie
wylacznie w swojej wyobrazni.
Wizualizuja wystep, w czasie
gdy nie sa zestresowani, gdy
tatwiejim wprowadzi¢ mozg
wfazealfa., Istota treningu
odbywajqcego sie w naszej
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>
N FALEMOZGOWE

Mozg wazy zaledwie ok. 1,5 kg i w 90% skiada sie z wody. Mimo niewielkich
rozmiaréw, jest w nim okoto 100 miliardéw komérek nerwowych. Uktad nerwowy
kieruje wszystkimi funkcjami organizmu.

Nasz mézg emituje rézne fale:

— alfa (od 8 Hz do 12 Hz) — emisja nastepuje w czasie spoczynku i relaksu. Pracuja
obie potkule;

—beta (od 15 Hz do 20 Hz) — emisja w czasie dnia zwyktej, codziennej aktywnosci;
—beta 2 (od 20 Hz do 32 Hz) — w czasie stresu i leku;

— delta (od 1Hz do 4 Hz) — te fale wystepuja w czasie najglebszego snu i medytacji;
— theta (od 4 Hz do 8 Hz) — mézg emituje te fale m.in. w czasie hipnozy

Dla udanego treningu biofeedbackowego bezcenne s3 fale alfa zwiekszajace jego
skutecznosc az o 40%, wiec relaksuj sie na maksa i ¢wicz.

Dla mézgu nie ma znaczenia, czy trenujesz
fizycznie, czy tez trening odbywa sie wylgcznie

w Twojej wyobrazni.

W jednym i drugim przypadku zachodzg w nim
takie same reakcje. Trenujqc fizycznie i mentalnie,
podwadjnie pracujesz na swoj sportowy sukces.
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glowie, polega na tym, by

umiec kontrolowac swoje cia-
lonie tylko wlaboratorium,

nie tylko przed lustrem, ale

na co dzien” - wyjasnia prof.
AndrzejKokoszka, psychote-
rapeutaisuperwizor Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego
iPsychologicznego. Gdy kierow-
cazobaczy czerwone swiatlo, to
niezastanawia sie, coterazma
zrobi¢, tylko po prostuzatrzy-
muje samochaod. Podobnych
odruchow trzeba sie nauczy¢

w treningumentalnym - wow-
czas osigga sie najlepsze efekty.

BRZUCH, A NIE BZOH
9-letni Michal napisal w wypra-
cowaniu szkolnym, bzoh"inie
czul, ze ten wyraz to dziwolag.
Podczas gdy wiekszos¢ jegoro-
wiesnikéw juzna pierwszy rzut
oka dostrzegla, ze z pisownia
jest cosnie tak. Po psycholo-
gicznych testach byla diagnoza:
dysleksjaidysgrafia. Jednym
zzalecen - trening wizualny.
DzisMichaldwarazy w tygo-
dniu, w czasie sesji, pisze kazdy
wyraznaklawiaturzelubna
kartce papieru. Potem powta-
rza,,piszac" palcem w powie-
trzu.,,Gdy w pamieci odtwarzasz
wyrazy, zdecydowanie szybciej
zapamietujesz prawidlowg
pisownie" —wyjasniadr Anna

www.menshealth.pl

RODZAIJE

BIOFEEDBACKU

Biofeedback EEG lub
neurfeedback

Stosowany jest w terapii dzieci
z ADHD i w zaburzeniach kon-
centracji uwagi.

Biofeedback GSR

Najlepiej wykrywa zaleznosci
miedzy stanem fizycznym a
psychicznym cztowieka. Dlatego
wykorzystywany jest w sledz-
twach i dochodzeniach, jako
wykrywacz kfamstw.

Biofeedback EMG

W tym wypadku sesja polega
na tym, ze urzadzenie wychwy-
tuje elektryczne sygnaty w mie-
sniach, ktore wskazuja na stres, i
pozwala fatwiej go kontrolowac.

Biofeedback temperaturowy
Na temperature skory wptywa
nasz stan psychiczny. Trening
pozwala podwyzszyc¢ cieptote
ciafa. Stosowany jest w leczeniu
depresji.

Biofeedback oddechowy

Ma czujniki rytmu i czujniki dtu-
gosci wydechow. Stosuje sie go
u pacjentéw z padaczka i choro-
bami uktadu oddechowego.

Wiecej o technikach bio-
feedbacku i mozliwosciach
ich stosowania znajdziesz na:

www.eeginstytut.pl
www.biofeedback.pl
www.aapb.org
www.ptbps.pl
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OdWy‘zszac’ temperatUre Ciats

Muzyka ma dziatanie
terapeutyczne. Stuchanie
ulubionych dzwiekow lub
utworoéw, ktére kojarza Ci
sie zdobrym doswiad-
czeniem, wprowadza

Cie w stan zblizony do
relaksacji. Gdy przygo-
towujesz sie do bardzo

Gdy pierwszyraz
odtwarzaszswdj gtos
znagrania, przezywasz
szok! Drazni Cie sposob
wypowiadania,barwa
gtosu,zjadane zgtoski.
Systematycznenagry-
wanie iodstuchiwanie
swoich wystapien

Sesja z uzyciem bio-
feedbacku przypomina
badanie eegiekg.
Pacjent podfaczony jest
elektrodami do urza-
dzenia. Na monitorze
widzi np. samolot, ktory
musi wzbi¢ do lotu lub
sprowadzi¢ na ziemie.

waznego wystapienia, uczy Cigpanowania Nie korzysta zkla-
wytacz telewizor nadgtosem, jezykiem wiatury ani konsoli.
ikomputer. Szybciej idynamika wypowiedzi. Skuteczne prowadzenie
sie skoncentrujesz, gdy Nagranie, lustro, film—to samolotu mozliwe jest
wigczysz cicho ptyte najprostsze rodzaje wytacznie w stanie naj-
z ulubionymi dzwiekami. biofeedbacku. wyzszego skupienia.

Karolczak, psycholog osobo-
wosci. - ,,Mozesz tysigcrazy na
kartce napisac ten sam wyraz
ipopetnic blqd, poniewaz nie
angazujesz tak mocno swojej
wyobrazni. Wyobrazajqc sobie
ciqg liter, intensywniej koncen-
trujesz sie, by zapamietac pra-
widlowq pisownie". Uczniowie
ztakimiprzypadlosciami, jak
dysleksja, moga mie¢rowniez
problemy ze skupianiem uwagi.
Takie stany wychwytuje neu-
rofeedback, stosowany takze
w terapiidzieciz ADHD.

TIKI1 BEZSENNOSC
Brytyjskiksiaze Albert skom-
promitowal sie wystapieniem
na Wembley, ktére miato za-
mknac wielka wystawe impe-
rium brytyjskiego. Pokazal to
w oscarowym filmie, Jak zosta¢
krolem" Colin Firth. Kazdy, kto
sie jaka, ma swoje Wembley

- mowia ludzie dotkniecizabu-
rzeniem mowy. Rownie dobrze
moganie wypowiedziec stow
przysiegi malzenskiej, co spali¢
sie w czasierozmowy kwalifi-
kacyjnejo prace. Czesto towa-
rzyszaim tiki glowy, napinanie
nog czy przymykanie powiek.
Jednak jakajacy sie zwykle

nie maja problemow, gdy mowia
chérem zinnymilub nie stysza
siebie. Dlatego jeden zrodzajow

terapii poleganatym,

ze pacjent slyszy zkomputera
to, comowi, ale z opdznieniem,
jak echo. Ludzie jakajacy sie
zwykle przestaja sierowniez
zacinac, gdy spiewaja. Dlatego
biofeedback za pomoca ¢wi-
czen opartychnadzwiekach
prowadzi dorelaksacji - stanu,
w ktoérym pracuja synchro-
nicznie obie potkule moézgu.

., Poprzez ¢wiczenia, ktérych
uczymy sie w czasie sesji,
apotem powtarzamy bez bio-
feedbacku, mozemy rowniez
obnizac napiecie miesniowe,
anawet podwyzszac tempera-
ture ciata. Podobnie jak w jodze,
staramy sie wplywac na swoje
czynnosci wegetatywne,czyli te
niezalezne od naszej woli: oddy-
chanie, bicie serca, krqzenie czy
wydzielanie ciepla” - wyjasnia
prof. AndrzejKokoszka. W ten
sposob moznaleczy¢ takze mi-
greny, astme, problemy z erek-
cjgorazbezsennosc¢idepresje.
Rozne sarodzajeizastosowa-
nie biofeedbacku: jeden poka-
zuje napiecie Twoich miesni,
drugi - klopoty zkoncentracja.
Wszystkie jednak - jak wykry-
wacz klamstw - odkrywaja to,
czego nie kontrolujesz.Iucza
wprowadzac w stan, w ktérym
pokonasz stresizblizysz sie do
swojego mistrzostwa swiata.

= RVS. PAWEL RZECKI
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