EEGBiofeedback

EEGBiofeedback jest metoda pozwalajaca kontrolowac¢ procesy zachodzace w organizmie.
Uczy panowania nad wlasnymi reakcjami, pomaga odpowiednio relaksowac sie, a tym samym
radzi¢ sobie nawet w najbardziej ekstremalnych warunkach.

Kto jeszcze chce poznac tajemnice szkolenia
pilotow statkéw kosmicznych?

Technologia stworzona w Amerykanskim Centrum Badan Kosmicznych Narodowa
Agencja Aeronautyki i Przestrzeni Kosmicznej, poczatkowo wykorzystywang do
szkolenia astronautéw i pilotow, ktérzy w warunkach ogromnego stresu muszg
bezbtednie wykonywac ztozone czynnosci.

Dzisiaj technologia biofeedback wykorzystywana jest rowniez do uzytku domowego,
pomaga w: uczeniu sie, zwalczaniu tremy i stresu.

Sekrety ktore uczynity z Adama Matysza
mistrza swiata

Sukcesy skoczka narciarskiego Adama Matysza sa w duzej czesci zastuga stosowanej przez
jego psychologa terapii biofeedback - informuje gazeta Puls Medycyny.

Metoda biofeedback to co prawda tylko jeden z elementéw wchodzacych w skiad treningu
Adama Malysza, ale jestem przekonany, ze ma niezwykle istotny wpltyw na jego sukcesy.
Pozwala mu sie wyciszy¢ i skupi¢ przed skokami, a to bywa w sporcie decydujace uwaza
psycholog Matysza, dr Jan Blecharz z krakowskiej AWF.

Gdy Polski Zwiazek Narciarski rozwigzat umowe z Adamem Malyszem, zte efekty pojawily sie
szybko.



Jak to dziata

W réznych stanach $wiadomosci zmieniaja sie fale mézgowe:

¢ gamma - przy stresie, tremie, leku, w sytuacjach wyjatkowych

e beta - zwykle w niej przebywamy podczas dnia
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¢ alfa (ang. alpha) - w tworczych stanach inspiracji, wystepuja przy pozytywnym
mysleniu
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¢ teta (ang. theta) - w $nie z marzeniami sennymi, w transie hipnotycznym

* delta -podczas snu
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Najlepiej by cztowiek sam nauczy} sie wzmacnia¢ pozadane czestotliwosci. Jednak
skomplikowane wykresy, jakie pokazuje aparatura medyczna, zwykiemu zjadaczowi chleba
malo powiedza. Zbudowano wiec system w ktérym aktywnos¢ mézgu przetiumaczona jest na
dzwiek i gry wideo.
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