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EEKT:

Narodziny czlowieka sq tylko jednym szczegolnym krokiem na drodze, ktérq ro<-

poczyna on z chwilg poczecia, a koiczy w chwili $mierci.

mozna wuczy¢ sie zycia? Nie filozofii

lub teoretycznej wiedzy, lecz zycia ja-

ko praktycznego problemu swojego sto-
sunku do swiata, wykorzystania swoich poten-
cjalnych mozliwosci? Podczas gdy tradycja
europejska sklonna jest utozsamiaé¢ dazenie do
szczgScia z dazeniem do posiadania przedmio-
tébw, tradycje wschodnie utozsamiaja je raczej
z daZeniem do wewnetrznej przemiany. Bez
watpienia wkladamy wiele wysitkéw w pogon
za przedmiotami, odkladajac szczescie na po-
tem, gdy juz beda nasze, lecz c¢zy naprawde
,spotem” bedziemy zdolni, by sie nimi cieszyé?
Tylko wplywajac swiadomie na wlasna oso—
bowosé, wglebiajgc sie w siebie i odkrywajac

E. Fromm

swoje prawdziwe potrzeby mozemy byé¢ pewni,
ze nasze zdolnosci do radosci i milosci beda sie
zwiekszaé, wypierajac sklonnosci do irytaci
i cigglego niezadowolenia, ktére przemienia sig
we wrzrastajacg nerwowosé. Praca nad spbg jest
w istocie pracg dla dobra Swiata, gdyz zmie-
niajac siebie zmiieniamy caly swiat — nikt z
nas nie zyje przeciez w calkowitej izolaciji.

W wigkszosci wypadkoéw, dla znacznej popra-
wy samopoczucia wystarczy zmniejszyé szkodli-
we efekty nadmiernych streséw, usunaé napie-
cie nerwowe i zmeczenie psychiczne stosujge
jedrig z metod relaksu. Jesli komug to nie wy-
starcza, istnieje 'wiele metod, mniej lub bar-
dziej] wymagajacych, ktére majg na celu dopro-

wadzenie do przemiany wewnetrznej, peinag
integracje psychiczng. Najnowsza z tych metod
jest , biofeedback”, czyli biosprzezenie zwrotne,
technika znajdujaca coraz szersze zastosowanie
terapeutyczne.

TROCHE, HISTORII

Wiekszos¢ czynnosci wewnetrznych naszego
organizmu nie zalezy od naszej woli. Ta czesé
ukladu nerwowego, ktéra nimi zawiaduje, na-
zywa sie autonomicznym ukladem nerwowym.
Od wielu lat zdawano sobie sprawe, ze zdolnosé¢
$wiadomej kontroli funkeji ukladé6w krazenia,
pokarmowego, czy innych ukladéw zarzgdza-
nych przez autonomiczny uklad nerwowy mo-
glaby przyniesé wiele korzyscii W pewnym
stopniu do tego celu prowadzi trening autogen-
ny, sofroterapia i inne metody wspéiczesne,
wywodzace sie z indyjskiej jogi. Na poczatku
lat pieédziesiatych, zwabileni doniesieniami o
niezwyklych wyczynach jogindéw w zakresie
kontroli funkeji autonomicznych ciatla, przybyli
do Indii pierwsi badacze z aparatura pomia-
rowa. Stwierdzonce zmiany dokonywane wysii-
kiem woli w funkejach zupelnie od woli nieza-
leznych! Jednym z najciekawszych byl pomiar
aktywnosci elektrycznej moézgu dokonany na
elektroencefalografie (EEG). Rejestrowane prg-
dy czynnosciowe mozgu przyjeto dzieli¢é na
cztery glbwne pasma czestosci, zwane najczes—
ciej ,rytmami” i oznaczane greckimi literami
Beta (13—30 Hz), Alfa (8—13 Hz), Teta (4—8
Hz), i Delta (0—4 Hz). Zwykle dominujgcym
rytmem w czasie jawy jest Beta, tymczasem
jogini W trakcie medytacji szybko osiagali do~



minacje rytmu Alfa, a potem Teta. W ten spo-
sOb stwierdzono wystepowanie korelacji pomie-
dzy subiektywnym stanem s$wiadomosci, osia-
ganym w trakcie medytacji, i obiektywnie
mierzonymi parametrami fizjologicznymi.

W 1961 roku dr Kamiya przeprowadzil eks-
peryment, ktérego uczestnicy mieli za zadanie
zgadywaé, ktéra z czestosci, Alfa czy Beta, jest
w danej chwili czestoscia dominujgca w ich
elektroencefalogramie. Prowadzacy ekspery-
ment informowatl ich, czy zgadli trafnie. W cia-
gu pierwszej godziny zgadywanie bylo przy-
padkowe, czyli okolo 50% odpowiedzi bylo
stusznych, w ciggu drugiej godziny ilosé prawi-
dlowych odpowiedzi zwiekszyla sie do 60%, a
w Ciggu trzeciej godziny osiagnela prawie 80%/,
przy czym niektérzy z uczestnikéw za kazdym
razem udzielali prawidlowej odpowiedzi. Na-
stepnie Kamiya podlgczyl do EEG sygnal
dzwiekowy, wilaczajacy sie przy dominacji
rytmu Alfa w pradach czynnosciowych. Zada-
niem uczestnikéw eksperymentu bylo wydiu-
Zzenie okresOw czasu dzialania sygnatlu diwieko-
wego, czyli wprowadzenie sie w ,stan Alfa”.
Dosé szybko udalo sie im osiggnaé znaczng
kontrole nad utrzymywaniem a réwniez i wy-
Iaczaniem sygnalu. Byly to pierwsze rezultaty,
pokazujace, ze przy uzyciu sprzezenia zwrotne-
go mozna osiggngé pewna kontrole nad funk-
cjami normalnie niezaleznymi od woli ludzkiej.
W dziesie¢ lat pdiniej] na tematy zwigzane :z
biosprzezeniem zwrotnym ogloszono juz ponad
100 publikacji naukowych, a 135 projektéw ba-
dawczych bylo w trakcie realizacji. Jeden z
pionierbw w tej dziedzinie, dr Thomas Bu-
dzynski, napisal: Biofeedback moze pozwolié

ludziom na $wiadomg kontrole wielu funkcji
fizjologicznych, ktére uwazano dotychczas za
lezgce catkowicie poza takq kontrolq. Zaryso-
waly sie mozliwosci nie tylko zastosowan w
medycynie, ale ro6wniez poprawy jakosci zycia
codziennego przez zmniejszenie efektéw mnad-
miernego stresu. Urzadzenia do uzytku domo-
wego umozliwiajace szybkie wywolywanie re-
laksu zaczely pojawiaé sie masowo juiZ od po-
towy lat szesédziesiatych.

NIECO TEORII

Czym jest biosprzezenie zwrotne? Aby sig
czegokolwiek nauczy¢ musimy mieé¢ informacje
o wynikach naszych préb, czyli musi istnieé
sprzezenie zwrotne miedzy dzialaniem i jego
skutkami. Uczymy sie méwi¢ styszac wydawa-
ne przez mas dzwieki — kiedy to sprze¢zenie
zwrotne zawodzi, jak ma to miejsce w przy-
padku ludzi ghuchych, nauka mowy jest nie-
zwykle utrudniona i wymaga znalezienia inne-
go sprzezenia zwrotnego; zwykle jest nim
obserwacja ruchu ust przy wydawaniu diwig-
k6w. W doswiadczeniu dr. Kamiya sprzezenie
zapewnial najpierw czlowiek prowadzacy eks-
peryment, a potem sygnal diwigkowy. Infor-
macje o tym co dzieje sie wewnatrz organizmu
w normalnych warunkach nie docieraja do na-
szej swiadomosci, nie mozemy si¢ wigc uczy¢
bezposredniego, swiadomego wplywania na te
procesy, gdyz nie ma tu sprzezepia zwrotnego

Przez dlugi czas uwazano, ze na autonomicz-
ny uklad nerwowy moina wplywaé tylko dro-
ga wytwarzania odruch6w warunkowych (tzw.
warunkowanie klasyczne), kojarzac z spba roz-

ne bodice, nie mozna natomiast wplywaé na
niego droga ,nauki”, przez nagradzaniz pozgda-
nych reakcji (tzw. warunkowanie instrumen-
talne). Tymczasem tak wlasnie dzieje si¢ przy
wykorzystaniu biosprzezenia zwrotnego. Uzy-
wajac czulych przyrzadéw elektronicznych do-
konuje sie pomiaru pewnych paramefréw fizjo-
logicznych i mierzone wielkosci przedstawia sig
w postaci sygnal6ow swietlnych lub diwigko-
wych, a wigc dostepnych na poziomie $wiado-
mym. Takie biosprzezenie pozwala wigkszosci
ludzi na osiagniecie pewnej kontroli nad funk-
cjami anatomicznymi, o ktérych informuja
przyrzady. Proces nauki przebiega droga préb
i bled6w. Przypusémy, ze spadek ci$nienia krwi
bedzie odpowiadal obnizeniu sig¢ czestosSci syg-
nalu dzwiekowego. Jeéli przyrzad jest dosta-
tecznie czuly i mierzy nawet drobne zmiany
cisénienia, czesto$é dzwieku bedzie sie¢ wahaé
zaleznie od wewnetrznych reakcji. Nizszy ton
jest nagroda za kazdg prawidlowa reakcje,
wyzszy — kara za kazda niewlasciwa. Dzieki
takiemu zaangazowaniu emocjonalnemu reak-
cje zwiazane z obnizaniem cisnienia krwi zo-
staja wzmacniane, az po dostatecznie dlugim
okresie czasu wytworzy sie odruch instrumen-
talny i $éwiadome obnizenie cisnienia krwi sta-
nie sie mozliwe. Nie jest wazne, co mierza przy-
rzady i jaka reakcje ,nagradzaja”, nie trzeba
nawet tego wiedzieé. Poniewaz nauka dokonuje
sie na poziomie nieswiadomym, czlowiek, ktory
wytworzyl w sobie odruch instrumentalny, nie
potrafi odpowiedzieé na pytanie, jak to robi. Jak
to sie dzieje, ze podnosze rgkg? Po prostu cheg
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i podnosze, chociaz nie umialbym odpowiedziet
jak sie to robi. Gdybym wytworzyt sobie od-
powiedni odruch instrumentalny, moégltbym
obnizaé swoje cisnienie krwi réwniez nie wie-
dzac, jak to robie.

Po pewnym czasie mozna sie w znacznym
stopniu  uniezalezni¢ od wykorzystywanego
przyrzadu elektronicznego, zwlaszcza jesli skow
jarzymy poiadang reakcje z jakims$ wyobraze-
niem, ktére jest nam latwo przywolaé — be-
dzie ono woéwczas ulatwiaé osiagnigcie tej
reakeji.

MOZLIWOSCI METODY

Biofeedback stosuje sie jako terapie w licz-
nych dolegliwosciach zwigzanych z dzialaniem
stresu. Wielkg zaletg tej metody jest brak
skutkoéw ubocznych. Najprostsze urzadzenia te-
go typu mierzg po prostu opornosé¢ skéry. Cho-
ciaz reakcje skéry na stany emocjonalne sg
dos¢ skomplikowane, mozna powiedzieé¢, ogblnie
rzecz biorgc, Ze w miare wzrostu pobudzenia
ukladu nerwowego opornosé skéry maleje —
wlasnoé¢ te wykorzystuje sie w ,detektorach
klamstwa”. Uczac sie podwyzszaé opér skéry
uczymy sie wiec jednoczesnie osiggania relak-
su. Pomiar opornosci pozwala réwniez na iden-
tyfikacje stresor6w, ktérych istnienia $wiado-
mie nie dosirzegamy.

Bardziej skomplikowany jest elektromiograf
(EMG), stuzacy do pomiaru napiecia mieéni, po-
mocny w leczeniu béléw mies$ni, wywolanych
zbyt duzym ich napieciem, tikOw nerwowych,
bezsennosci, astmy i kilku innych choréb. Elek-
troniczne mierniki temperatury znalazly zasto-
sowanie w zwalczaniu migreny, mierniki cisnie-
nia i tetna pomocne s3 w niektérych chorobach
ukladu krazenia. We wszystkich tych przyrza-
dach mierzone wielkosci przedstawiane sa w
postaci sygnatlu diwiekowego lub wizualnego,
umozliwiajgce biosprzezenie zwrotne. Oczywiscie
medyczne zastosowanie metody biofeedback ma
swoje ograniczenia, a ocena jej efektéw nie
zawsze jest jednoznaczna. W wielu przypadkach
efekty sa bardzo slabe lub nie wystepujg wea-

le. Zastosowanie biofeedback nie ogranicza sie
jednak tylko do terapii, lecz stwarza pewne
mozliwosci korzystnego wplywania na psychike.

RYTM ALFA

Najciekawsze zastosowania znalazlo biosprze-
zenie zwrotne, zwigzane z rytmami mbézgu. Kaz-
dy z rytméw zwiagzany jest z r6zinymi rodza-
jami aktywnosci umyslowej. Rytm Beta — z
napieciem, uwagg, mysleniem cacjonalnym;
rytm Alfa z odprezeniem, wrazliwoécia, uwaga
skierowang do wewnatrz, dobrym samopoczu-
ciem; rytm Teta z marzeniami, tworcza inspi-
racjg, wyobraznig i dostepem do nieswiado-
mosci; rytm Delta wystepuje w czasie glebo-
kiego snu. Ostatnio wiele nadziei wiaze sie z
rytmem sensoro-motorycznym (SMR) o cze-
sto$ci 12—14 Hz, stosowanym np. przy leczeniu
epilepsji. Najbardziej rozpowszechnione sa u-
rzadzenia do treningu z rytmem Alfa. Oprocz
licznych zastosgwan medycznych znalazly one
zastosowanie przede wszystkim dla ludzi zdro-
wych, pozwalajac na osiagniecie relaksu i su-
biektywmnie przyjemnych stanéw. Na temat
zwigzku treningu rytméw Alfa i Teta ze stymu-
lacja procestéw twoérczosci myslowej i rozwoju
potencjalnych mozliwoscei czlowieka opubliko—~
wano juz liczne prace naukowe. Przesuniecie
sie dominujgcej czestosci prgdéw czynnoscio-
wych mézgu od Beta do Alfa i Teta odpowiada
zmianie sposobu myslenia z racjonalnego,
slowno-logicznego na obrazowe, zwigzane bar-
dziej z wyobraznig i pozwalajace na latwiejszy
dostep do informacji, ktérych normalnie sobie
nie uswiadamiamy. Nie nalezy jednak przece-
niaé mozliwosci takiego treningu.

Wiele kontrowersji wywoluje fakt dominacji
rytmu Alfa i przesuniecie czesto$ci w strone
rytmu Teta u jogindéw i o0s6b uprawiajgcych
inne rodzaje medytacji. Niektérzy badacze wy-
suneli stad wniosek, ze metody biofeedback po-
zwolag droga ,,identyfikacji elektroencefalogra-
ficznej” ma latwiejsze osigganie podobnych
stanéw psychicznych. Stanowi Alfa moze cza-
sem towarzyszy¢ zjawisko ,,Alfa bliss’” — blo-
gostanu lub szezesliwoscei Alfa. Jest to nie tyl-

ko wplyw stanu Alfa, lecz przede wszystkim
nastawienia psychicznego. Interesujce do-
swiadczenia przeprowadzil w tym zakresie
dr William Plotkin. Uczestnicy eksperymentu.
podzieleni zostali na cztery grupy: pierwsze
dwie mialy trenowaé sprzezenie ,Lambda”,
przy czym grupie pierwszej opisano efekty, ja-
kich majg sie spodziewaé po treningu; pozosta-
le dwie grupy mialy trenowaé sprzezenie
~Kappa” i jednej z nich opisano efekty takiego
treningu. W rzeczywistodci. wszystkie cztery
grupy mialy do czynienia z treningiem rytrmou
Alfa i wszystkie osiggnely podobne rezultaty
w jego wywolywaniu, jednak ich subiektywne
doswiadczenia bardzo sie réznily — grupy, kt6-
rym opisano efekty treningu, donosily o auten-
tycznych przezyciach ,Lambda” i ,Kappa”,
podczas gdy osoby z pozostalych grup nie do~-
Swiadezyly niczego szczegblnego. Podobny me-
chanizm moga mieé¢ niektére stany ekstazy
osiaganej w trakcie medytacji, jednak na wyz~
szych etapach medytacji nie chodzi juz o eksta-
zg. Identyfikacja stanu psychicznego na pod-
stawie rytméw moézgowych jest zupelnie nie-
precyzyjna, dlatego mozliwos$é osiggniecia t3
drogag tych samych stanéw co przez medytacje
nalezy traktowaé sceptycznie.

Niewatpliwie Alfa-biofeedback jest bardzo
przydatna metoda mogacg ulatwié nauke me-
dytacji — jesli ktos pragnie jej sie uczyé. Nie
nalezy przy tym zapominaé, ze techniki medy-
tacji ksztaltowaly sie w ciggu wielu wiekéw
i wlasciwie juz sie nie rozwijaja, podczas gdy
biofeedback to odkrycie ostatniego dwudziesto-
lecia i ma przed sobg jeszcze dilugie lata roz-
woju. \

Koszt stosswanych urzadzen elektronicznych
wynosi od kilkudziesieciu do kilkuset dolaréw,
jest wiec dosé duzy. Jako urzadzenia wyspecja~
lizowane moga okazaé sie niezastgpione, lecz
czy jest tak w przypadku zastosowan w celach
relaksu lub wplywu na osobowos$é? Latwiej be-
dzie odpowiedzie¢ na to pytanie po oméwieniu
innych metod.
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