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biologicznego sprzezenia zwrotnego
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Amngiclski  badace  hipnozy, James
Braid, autor rozprawy pt | Uwagi nad
“ransem, czyll snem mimowym u ladzi”
(1850 r.), pisze o doswiadereniach z Ha-
ridasem shawmym ongif indyjskim
fakirem.

Cddowiek ten umial pogrgvé sam
siehie w rodzaj pozornej smicrei. W tym
stanie zakopywano go do grobu na 3,
10, 30, a nawet 40 dni. Ostatnie z tych
doswiadezer preeprowadzono w Lahore,
pod okiem sir Clande™s Wade™a, dwe-
czesnego angielskiepo rezydenta na dwo-
ree  tamlejszege maharadzy, zresziy
wizlkiegn scepiyka w sprawach wszel-
kich nadeswyczajnoici.

Ma kilka dni przed praobg Haridas za-
iyt srodek przeczyszczajacy i odiad ay-
wil sig tylko milekiem. W dniu, kiedy
miane go zakopad, polknal pas plotna
diugi na 30 lokei i wyciagngl go = powro-
tem preez gardlo; mialo © na celu
occyseezenic folydka. Polem wykonal
cod w rodzaju lewarywy, Wreszcie zatkal
sobic wszystkie otwory ciala woskiem,
waisngl jeevk do gardba, skreyiowal ra-
miong ma piersi 1 Zasngl

Fawimiglo Takira w chustg, na Ktdre)
sicdzial, rawigzano j§, opiccrelowano
pieceecizy maharadiy 1 ztozono do skrzy-
ni. Skrzvnig zakopano na wewnelrznym
dziedzidcn budynku, Grobowea i cale-
go budynku przez dzien | noc strzegly
warly,
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Po 40 dniach grobowicc komisyjnie
rozkopano. Ukazale s cialo zupelnie
srivwne, kiore wygladalo jak martwe,
Shizgcy polal je ceply wodg, pe caym
zaczal okladad ciemie gorgoym, pszen-
ym ciastem. £ nosa 1 uszu wyjal wosk,
wycigeng! led 2 pardla jesvk. Powicki
nacieral roztepionym maskem. Cialo po-
rusgvlo sig kurceowo, norxdrea wydghe
sig. Puls byl weigz ledwie wyczuwalny.
Wrreszcie fremice odzyskaly blask, a fakir
spostrzeglszy, e radia ston tuk ohbok,
przem dwil ledwie shszalnym elosem:
Wierzysz mi teraz’,.”

Trudno jest obiektywnie ocenié, ile
podany opis zawiera prawdy, a ile jest
w nim lantazii samego autora.

Dzisiaj. w swietle wspidczesnej nauki.
wicle, bardzo nawet kontrowersyinych
do niedawna preckazow o umiegino-
soiach jogow malazio pefne wythuma-

‘eremic. Wigke sig to 7 corar rozleglejszy

wizdza o ludzkim organizmic i jego
mkirwosciach,

Modliwosc: tvch mie nalesy  Jednak
preeceniac, fakiem jest bowiem i to. e
eksperymenty takie, jak np. ognsany po-
wyze], bardzo czesto  kodczyly sie
dmiercig zakopywanych luda.

Wrynikalo to z ich niedostateczng) zna-
jomosct nicktdryeh fizjologesnyeh pro-
CESOW Organizmu orag po  prostu zc
zbyinigj wiary we wlasne umiejgtnosci.
ktore polegaja na Swiadomym stosowa-
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Rys. ¥

iy pewnego mechanizmu  nazwanego
Jhiologicznym  spragieniem  Zwroinym
{ang, biofeedback). Zasada jego dziala
nia jest identyczna jak kaidego |, kia-
sycanego”  spregdenia zwrotnego.  tak
czgsto stosowanego np. w o elektronice.
Praktyczne wykorzystanie mechanizmu
hiologicrmego spragzenia ewrotnego josl
moZliwe u wigkszodel ludz, wigre sig
1o jednak 7 konicoznodciy dhugiego tre-
TNEL.

Polegs on na maksymalne koncen-
tracji uwagi na daalaniu jakicgos orga-
nu swego ciala, a nastgpnic plastycanym
wyobraieniu sobie stopniowe) smiany
w dziataniu tego organuw.

Trening taki w zasadniczy sposob
rédmi si¢ od klasyeenych éwiczen jogi,
wymagajgeyeh koncentracii na pewnych
ogolnyeh stanach calepo organizmu, bez
wkycia jakichkolwick przyrzadow. Daje
on mozliwosé kontroli takich [unkeji
organizmu, ktore jak sadrono jeszcze
kilka lat temu, nic moga fadnej swiado-
mej kontroh podlegac!

Istnicje obecnie srereg  przyregdow,
ktdre w znacenym stopniu watwiagg sie-
rowanic  mechanizmem  biologicznego
spragienia ewrotnego, najprostezym la-
kim preyrzagdem jest swykda stuchawka
lekarska. bardzo proste jest réwniek sto-
sowanie jej. Calowiek kladae sig @ wshu-
chuje w rytm whsnego serca, Fyczac so-
hie usilnie, aby jego ceestotliwosc ulegla
rmianie: rwolnieniu lub preyspieszeniu,
Majmnigjsza nawel zauwakona smiana
powoduje  polggowanic  sig  zjawiska.
Skutck staje si¢ wige preyczynag, a prey-
czvna ¢ kolei skutkiem — jest to 2reszty
rasada kaddego sprzeienia Fwrolnego,
Rewelacyjnyveh wynikow oczywiscie mie
nalery ocrekiwad podozas  pierwszych
prob. Wszelkic urzgdeenia . biofeed-
back'owe” pomagajy jedynie w treningu,
lecz bynajmmie) nie zwalniajg od nicgo.

O ile wspomniane tu dla preyvidado
tremnowanic zmian rytmu serca byloby
dla preeciginego czlowicka niccelowe,
o -iyle umczliwienic kontreli swoich
whasnych standw emocjonalnych daje
cickawe rezultaty.
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Rys. 2

Jak wiadomo, zapis elekiroéncefalo-
praficeny uwidacznia w postaci | fal”
rogne rytmy pradow  czynnosciowych
muadepn. Normalne) pracy midegn odpo-
wiada tzw. rytm beta nieregulamy,
o stosunkowo duie) crestotliwodci. Sta-
nowi spoczynku, odprefenia Dryomego
i psychicrnego odpowiada  regulamy
rytm  alfa, charakieryzujgey sig poza
tym rnacenie wickszy amplitudy; jepo
crgstothwose zawiera sig w granicach 7
do 13 Hz. Jeszeze nizszy zakres ezgstotli-
woscl obserwujpemy wostanic theta (4
7 Hz). Majnizsre cagstotliwodci (0,5
4 Hz) wystgpujg podezas plehokicgo snu,

MoZliwodd osigenigcia na  radanic
stanu pelnego relaksu 1 o7 tym
iczie siybkiego a grunfownego wy-
poczynku jest dla wspdlcresnepo cxlo-
wicka secacpolnie kuszaca, Moze byC 1o
ulatwione dricki niewielkiemuo aparato-
wi, bedigcemu uproszezonym elektroen-
cefalografem, ber wregdzema zaprsujg-
cepo, ale za 10 £ ekranem oscyloskopu
lub shuchawkami, Sygnal swietlny lub
déwickowy umozliwia  Sledzenie  wila-
snych ryimow maegowych 1 wywieranie
wphywu na ich przebieg.

Aparaly tego typu 53 jednak, niestety,
dost kosziowne,

Podobnie wiylecene w éwicreniach,
lecz 0 wiele tahsze okazaly sic urzgdze-
nia dzialajgce na nieco innegj zasadzie
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Sa to .biofeedbacki™, kidre wykorey-
stujg tzw. efekt skdrno-galwaniczny,
Zjawisko skorno-galwaniczne polega
na Fmienianiu sig Opomosc clekiryezne)
skiory pod wphywem coynnikdw emocjo-
nalnych, Preymocowuje sic elekirody,
np. po obu stironach dboni, wljcza sic
w obwod frodio stabego, zupelnic nie-
odcruwalnego pradu i micrey jepo pree-
phyw L‘:flﬂ}'nl galwanometrem, Cidy wera-
sla napigcic cmocjionalne (np. pod wply-
wem naglego precstrachu), smnicjsza sig
opor elektryceny. 1 odwrolnie: psychice-
nemu odpredeniu lowarsysey SIopniowo
rwickszajgca si¢ opornosé skory. Proy-
cryna flego Zjiawiska nie zostata dotad w
sposob zadowalajgcy wyjasniona (pray-
PUSZCZEA Sig, 2e jest ono swigrane 2 dzia-
lalnoscig pruczoldw potowych), co by-
najmnie) nie precsekadea w prakiycznym
Jego wykorzystaniu, -mun. w detektorach

klamstwa. (Ciekawych odsylamy do
ksigiki H.I. Eysenck'a pt. ..Sens | non-
sens wopsychologn™, PWMN, 1971).

Urzgdzemia umodliwiajgce trenowanie
relaksacy, a deialajgee na rasadzie cfektu
skorno-galwamernego, produkowane s
seryjnie w Stanach Fjednocronych pracr
firmg .. Biofeedback Tnstrument Compa-
ny .

Skonstruowanie podobnego urzgdze-
nia nie jest zadaniem nazbyt trudnym, a
wizystkie potrzebne w v celu crescl sq
produkowane praez nase przemysh.




Konstrukcja aparatn

Egremplare modelowy wykonany zo-
stal, wg schemalu przedstawionego oa
rys. 1, na plytee od miniaturowego od-
biomika tranzystorowego., Wykorzysta-
no prey tvm juz istnicigee scicrki obwo-
du drukowanego. Po mewielkiej preerob-
ce wykorzystane rdwniez 1 obudows od
tego odornika, Przerdbka polegala na
zaslomgeiu  istnejgeyeh w obudowie
otwordw odpowiednio preyoigly phiky,
a nAastepnie Zamocowanin w tym micjscu
polenciometrl oraz gniazda wejiciowego
shizgeepo do potgezena elekrrod.

Ci, ktdrey nie dysponujg gotows plyt-
k. a rownmier zamicrzajy wykonad apa-
ral Eminiaturyzowany, mogsg sporzgdec
phtke montazowy ¢ obwodem druko-
wanym — wg tys. 2. Plytke moina wyko-
nac dowolng metods (np. opisang w MT
111974, str. 103). Montaz na plylce 2 ob-
wodem drukowanym {rys. 3) ma rdwmnie:
le mlete, ¥e elimmuje bledy w polycre-
nmiach slementow 1 rwieksrs nierawod-
nosc preyrzgdu.

Wirystkic clementy wktadu mogy byd
dowolnegoe typu, prey ceym ich wartodo
muszy byd zepodne 2 podanymi na sche-
miacie.

Do zasilamia ukfadu stuzy 9-wollows
bateria phvtkowa typu 6F22,

Daialamie preyrzgdu w zpacene mie-
rze zaleiy od jakosci elekired. dlatego
tei powinny byé one wykonane bardzo
starannic. Dobrym materialem na clek-
trody jest posrebrzona miedziana blacha
grubosci 0.5 mm. £ blachy nalezy wy-
cigt dwa paski szerokosci 15 mm i diu-
gosci 30 mm. Pask: te po upriedmm
opitowaniu wszelkich ostrych krawgdzi
naksty odpowicdnio uksztattowad, Pole-
£4 1o na takim dobranin promiemia ich
wygigeid, aby swobodnie daty sig! przy-
kladad do palcow, siykape sig ze skorg
caly swa powierzchnig, a jednoczesnic
nie powodujge byl mommege wciskania,

Mastgpnig ceynnosery bedee praviuio-
wanic do zewnegtrengj strony wykona-
nych elektrod mozliwie jak najbardziej

Spis elemeantdw
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migkkich praewoddw diugoici ok. 1 m
kazdy. £ drugiej strony przewoddw na-
leiry  preylutowac wivk pasujgey  do
pniazda zamocowanegoe w  obudowie
preyeegdu, Do tego celu najlepsey jest
wiyk oraz gniazdo stuchawkowe uzywa-
ne w przenosnych odbiornikach tranzy-
storowych.

Uruchomienic preyregdu polega na
sprawdzeniu prawidlowosci wykonanego
montaiu 1 wigczeniu bateril zasilajgee).
W micjsee clekirod malcdy  preyhceye
dowolny opormik ¢ opormnosct 50—
kL2, a1 nastgpnie obracad galka potencjo-
metru a2 do uzyskania w glosnika diwig-
ku. Dbwigk w miarg dalszego obracania
gatky powinicn si¢ zmieniad w granicach
od wlamka Hz do kilku kHz.

Fasady wiythowania aparain

Skora palcow, na kidre naklada si
elektrondy, nie mode byé zbyi sucha.
Preed doswiadezeniem nalezy wiec umyd
reue w ciepde] woddzie. Dobrre jest row-
mick zwikiye skore roztworem soli ku-
chennej. Pomieszorenit; w ktdrym pree-
prowadzamy eksperyment, powinno by
dobrze ogrzane (bo preecie celowiek
leigey  nieruchome  latwo  marenie!).
Cieple muszg by¢ tez rece eksperymen-
tujgcege.  Elektrody prayidada sig do
dwoch palcow tej samej diom tak, aby
sig one z¢ sobg nic stykaly (rys. 4), Pray--
mocowujemy je np. kawalkami plastra.

Kladziemy si¢ i whiczamy aparat. Po-
kretlo ustawiamy w takie pozyci. aby
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ditwiek byl mozliwie najwyisay, ale nic
proviry dla veha, Zamykamy oczy,
Diwigk obniza sig stopnigwo. Po kilku
nfinutach — kosziem jak najmnicjszego
wysitku! — obracamy pokretlo podwya-
szajuc diwick. Wysokosd déwicku znimw
zaczyna opadad, co trwa az do osiagnig-
vin plebokiego relaksu | — cwentualnie
—— stanu kentemplacji.

Wzelkie napiecie migini, nawe1 pleb-
say odldech wpbywajy na podwyizszenic
diwieku, Rdwnicé mydlic o sprawach
angazujgcyeh  coowicka emocjonalnic
powodujy te samy reakeje i preesrka-
dzajg w reluksacii. Aparat mode ulatwic
skuteczne odpedzanie natrgtnyceh 1 jed-
noczesnie preykrych mysli

Jedli pic jestesmy pewni, czy aparat
dzialy prawidtowo, moiemy wykonad
proste deswiadezenie komtrolne:  bie-
rzemy gleboki oddech, po ktdrym (w
ciggu 1 —3 &) powinno nasgpic wyrazne
podwyiszenie sig déwigki.

Edward Lepak




