iniejszy artykut zawiera popu-

larny opis istoty zjawiska

,.biofeedbacku”, czyli tzw.

treningu relaksacji, oraz bu-
dowy prostego urzadzenia elektronicz-
nego niezbgdnego do uzyskania tego
zjawiska. Zwracamy jednakze uwage,
7e samodzielne trenowanie relaksacji
prawdopodobnie nie jest realne ani tez
nie jest wskazane, poniewaz relaksacja
ma charakter leczniczy i dlatego po-
winna by¢ stosowana wylacznie pod
kontrola i opieka lekarza.

Bez obawy natomiast mozna prze-
prowadzi¢ ciekawe doswiadczenia po-
stugujac sig opisanym przyrzadem, pod
warunkiem jednak bezwzglednego
konsultowania si¢ z lekarzem w wy-

padku pojawienia si¢ jakichkolwiek™

ubocznych objawow.

*

Angielski badacz hipnozy, James
Braid, autor rozprawy pt. ,,Uwagi nad
transem, czyli snem zimowym u ludzi”
(1850 r.), pisze o doswiadczeniach
z Haridasem — stawnym ongis$ indyjs-
kim fakirem.

,»...Czlowiek ten umial pograzyc sam
siebie w rodzaj pozornej S$mierci.
W tym stanie zakopywano go do grobu
na 3, 10, 30, a nawet 40 dni. Ostatnie
z tych doswiadczen przeprowadzono
w Lahore, pod okiem sir Claude’a
Wade’a, 6wczesnego angielskiego re-
zydenta na dworze tamtejszego maha-
radzy, zreszta wielkiego sceptyka
w sprawach wszelkich nadzwyczajno-
$ci.

Na kilka dni przed proba Haridas
zazyt srodek przeczyszczajacy i odtad
zywit si¢ tylko mlekiem. W dniu, kiedy
miano go zakopa¢, potknal pas pidtna
diugi na 30 tokci i wyciagnat go z po-
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wrotem przez gardto; miato to na celu
oczyszczenie zotadka. Potem wykonal
co$ w rodzaju lewatywy. Wreszcie za-
tkat sobie wszystkie otwory ciata wos-
kiem, weisnat jezyk do gardla, skrzyzo-
wal ramiona na piersi i zasnal.

Zawinieto fakira w chuste, na ktorej
siedzial, zawigzano ja, opieczgtowano
pieczecia maharadzy 1 zlozono do
skrzyni. Skrzyni¢ zakopano na wewne-
trznym dziedzincu budynku. Grobow-
ca i calego budynku przez dzien i noc
strzegly warty.

Fabryczne urzgdzenie ulatwiajgce relaks, skladajq-
ce sie z zaciemniajgcych okularéw, stereofonicz-
nych stuchawek i miniaturowego magnetofonu
umozliwiajacego uzyskanie stosownego tla akus-
tycznego, sprzyjajacego relaksowi

Po 40 dniach grobowiec komisyjnie
rozkopano. Ukazalo sig cialo zupehie
sztywne, ktore wygladato jak martwe.
Stuzacy polal je ciepla woda, po czym
zaczal okladac ciemi¢ goracym, pszen-
nym ciastem. Z nosa i uszu wyjal wosk,
wyciagnal tez z gardla jezyk. Powieki
nacieral roztopionym mastem. Cialo
poruszylo si¢ kurczowo, nozdrza wyde-
ly sig. Puls byl wciaz ledwie wyczuwal-
ny. Wreszcie zrenice odzyskaly blask,
a fakir spostrzegiszy, ze radza stoi tuz
obok, przemowit ledwie styszalnym glo-
sem: — Wierzysz mi teraz?...”

Trudno obiektywnie ocenic, ile poda-
ny opis zawiera prawdy, a ile jest w nim
fantazji samego autora.

Dzisiaj, w $wietle wspolczesnej nauki,
wiele bardzo nawet kontrowersyjnych
do niedawna przekazow o umiejetnos-
ciach jogow znalazlo pelne wyttumacze-
nie. Wiaze si¢ to z coraz rozleglejsza
wiedza o ludzkim organizmie i jego
mozliwosciach.

Mozliwosci tych nie nalezy jednak
przecenia¢, faktem jest bowiem i to, ze
eksperymenty takie, jak np. opisany
powyzej,. bardzo czgsto konczyly sig
$miercia zakopywanych ludzi.

Wynikalo to z ich niedostatecznej zna-
jomosci niektorych fizjologicznych proce-
SOW organizmu oraz po prostu ze zbytniej
wiary we wlasne umiejetnosci, ktore pole-
gaja na $wiadomym stosowaniu pewnego
mechanizmu nazwanego biologicznym
sprzezeniem zwrotnym (ang. biofeed-
back). Zasada jego dziatania jest identycz-
na jak kazdego ,.klasycznego” sprzezenia
zwrotnego, tak czesto stosowanego, np.
w elektronice. Praktyczne wykorzystanie
mechanizmu biologicznego sprzgzenia
zwrotnego jest mozliwe u wigkszosci lu-
dzi, wiaze si¢ to jednak z koniecznoscia
diugiego treningu.
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Rys. 1

Polega on na maksymalnej koncen-
tracji uwagi na dziataniu jakiegos or-
ganu wlasnego ciala, a nastgpnie plas-
tycznym wyobrazeniu sobie stopnio-
wej zmiany w dzialaniu tego organu.

Trening taki w zasadniczy sposob
rozni sie od klasycznych ¢wiczen jogi,
wymagajacych koncentracji na pew-
nych ogdlnych stanach calego organiz-
mu, bez uzycia jakichkolwiek przyrza-
dow. Daje on mozliwos¢ kontroli ta-
kich funkcji organizmu, ktore jak sa-
dzono jeszcze kilka lat temu, nie mogg
zadnej $wiadomej kontroli podlegac!

[stnieje obecnie wiele przyrzadow, .

ktore w znacznym stopniu ulatwiajg
sterowanie mechanizmem biologiczne-
go sprzezenia zwrotnego. Najprost-
szym takim przyrzadem jest zwykla
stuchawka lekarska, bardzo proste jest
rowniez jej stosowanie. Cztowiek kla-

Spis elementéw

Ry, Rz 10 k/0,1 W
Ra 300/01 W
Ra 500/0,1 W

Rs 100/0,1 W

P; 47 k , A" z wylacznikiem
(o 0,47+2 uF

C, 10+-20 uF/12 V

T1, T3 BC 107-109, BC 527-528
T2 BC 177-179

Gt dowolny 4-8 oméw/0,2 W

dzie si¢ i wshichuje w rytm wlasnego
serca, zyczac sobie usilnie, aby jego
czestotliwo$¢ ulegta zmianie: zwolnie-
niu lub przyspieszeniu. Najmniejsza
nawet zauwazona zmiana powoduje
potegowanie si¢ zjawiska. Skutek staje
si¢ wigc przyczyna, a przyczyna z kolei
skutkiem — jest to zresztg zasada kaz-
dego sprzezenia zwrotnego. Rewela-
cyjnych wynikéw oczywiscie nie nalezy
oczekiwaé podczas pierwszych prob.
Wszelkie urzadzenia ,,biofeedbacko-
we”” pomagaja jedynie w treningu, lecz
bynajmniej nie zwalniaja od niego.

O ile wspomniane tu dla przykiadu
trenowanie zmian rytmu serca byloby
dla przecigtnego cztowicka bezcelowe,
o tyle umozliwienie kontroli swoich
whasnych stanéw emocjonalnych daje
ciekawe rezultaty.

Jak wiadomo, zapis elektroencefalo-
graficzny uwidacznia w postaci ,fal”
rozne rytmy pradow czynno$ciowych
mozgu. Normalnej pracy moézgu od-
powiada tzw. rytm beta —nieregularny,
o stosunkowo duzej czestotliwosci.
Stanowi spoczynku, odprezenia fizycz-
nego i psychicznego odpowiada regu-
larny rytm alfa, charakteryzujacy sie
poza tym znacznie wieksza amplituda;
jego czestotliwosC zawiera si¢ w grani-
cach od 7 do 13 Hz. Jeszcze nizszy
zakres czgstotliwosci obserwujemy
w stanie theta (4-7 Hz). Najnizsze
czgstotliwosci (0,54 Hz) wystepuja
podczas glebokiego snu.

Mozliwosé osiagnigcia na zadanie
stanu pelnego relaksu i — co za tym

idzie — szybkiego, a gruntownego wy-
poczynku jest dla wspolczesnego czho-
wieka szczegolnie kuszaca. Moze by¢
to ulatwione dzigki niewielkiemu apa-
ratowi, bedacemu uproszczonym elek-
troencefalografem, bez urzadzenia za-
pisujacego, ale za to z ekranem oscylo-
skopu lub stuchawkami. Sygnat swietl-
ny lub dzwigkowy umozliwia §ledzenie
wlasnych rytmow mézgowych i wywie-
rania wplywu na ich przebieg.

Aparaty tego typu sa jednak, nie-
stety, dos¢ kosztowne.

Podobnie uzyteczne w ¢wiczeniach,
lecz o wiele tansze okazaly si¢ urzadze-
nia dzialajace na nieco innej zasadzie.
Sa to ,,biofeedbacki”, ktore wykorzys-
tuja tzw. efekt skorno—galwaniczny.

Zjawisko skorno—galwaniczne pole-
ga na zmienianiu si¢ opornosci elekt-
rycznej skory pod wplywem czynni-
kow emocjonalnych. Przymocowuje
si¢ elektrody, np. po obu stronach
dloni, wlacza si¢ w obwod zrodtlo stabe-
go, zupelnie nieodczuwalnego pradu
1 mierzy jego przeplyw czulym gal-
wanometrem. Gdy wzrasta napigcie
emocjonalne (np. pod wplywem na-
glego przestrachu), zmniejsza si¢ opor
elektryczny. 1 odwrotnie: psychiczne-
mu odprezeniu towarzyszy stopniowo
zwickszajgca si¢ opornosc skory. Przy-
czyna tego zjawiska nie zostala dotad
w sposob zadowalajacy wyjasniona
(przypuszcza sig, ze jest ono zwiazane
z dzialalnoscia gruczotéw potowych),
co bynajmniej nie przeszkadza w prak-
tycznym jego wykorzystaniu, m. in.
w detektorach klamstwa. (Ciekawych
odsytamy do ksiazki H. J. Eysencka pt.
,»Sens 1 nonsens w psychologii”, PWN,
1971.)

Urzadzenia umozliwiajace trenowa-
nie relaksacii, a dzialajace na zasadzie
efektu skorno—-galwanicznego, produ-
kowane sa seryjnie w Stanach Zjed-
noczonych przez firme ,,Biofeedback
Instrument Company”.

Skonstruowanie podobnego urza-
dzenia nie jest zadaniem zbyt trudnym,
a wszystkie potrzebne w tym celu czgsci
sa produkowane przez nasz przemysl.

" Konstrukcja aparatu

Egzemplarz modelowy wykonany
zostal wg schematu przedstawionego na
rys. 1, na plytce od miniaturowego
odbiornika tranzystorowego. Wyko-
rzystano przy tym juz istniejace Sciezki
obwodu drukowanego. Po niewielkiej
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Rys. 2

przerobee wykorzystano rowniez i obu-
dowe tego odbiornika, Przerobka pole-
gala na zastonigciu istniejacych w obu-
dowie otwordéw odpowiednio przycigta
plytka, a nastgpnie zamocowaniu w tym
miejscu potencjometru oraz gniazda
wejsciowego stuzacego do polaczenia
elektrod.

Ci, ktorzy nie dysponuja gotowa
ptytka, a rowniez zamierzaja wykonac¢
aparat zminiaturyzowany, moga spo-
rzadzi¢ ptytk¢ montazowa z obwodem

Rys. 3

drukowanym wg rys. 2. Montaz na
plytce z obwodem drukowanym ma
rowniez te zalete, ze eliminuje bledy
w polaczeniach elementow i zwigksza
niezawodno$¢ przyrzadu.

Wszystkie elementy uktadu moga by¢
dowolnego typu, przy czym ich wartosci
muszg by¢ zgodne z podanymi w spisie
elementow.

Do zasilania ukladu shuzy 9-woltowa
bateria ptytkowa typu 6F22.

. Dziatanie przyrzadu w znacznej mie-
rze zalezy od jakosci elektrod, dlatego
tez powinny by¢ one wykonane bardzo
starannie. Dobrym materiatem na elekt-
rody jest posrebrzana miedziana blacha
grubosci 0,5 mm. Z blachy nalezy wy-
cia¢ dwa paski szerokosci 15 mm i dhu-
gosci 30 mm. Paski te, po uprzednim

opitowaniu wszelkich ostrych krawedzi, -

nalezy odpowiednio uksztattowac. Po-
lega to na takim dobraniu promienia
giecia, aby swobodnie daly si¢ przy-
ktada¢ do palcow, stykajac si¢ ze skora
cala swa powierzchnia, a jednoczesnie
nie powodujac zbyt mocnego uciskania.

Nastepna czynnoscia bedzie przylu-
towanie do zewngtrznej strony wykona-
nych elektrod mozliwie jak najbardziej
miekkich przewodow, dlugosci ok.
1 m kazdy. Z drugiej strony przewodow
nalezy przylutowa¢ wtyk pasujacy do
gniazda zamocowanego w obudowie
przyrzadu. Do tego celu najlepszy jest
wtyk oraz gniazdo stuchawkowe uzy-
wane w przenosnych odbiornikach
tranzystorowych.

Uruchomienie przyrzadu polega na
sprawdzeniu prawidtowosci wykona-
nego montazu i wlaczeniu baterii zasi-
lajacej. W miejsce elektrod nalezy
przylaczy¢ dowolny potencjometr
o rezystancji 50-300 k, a nastgpnie
obraca¢ galka potencjometru az do
uzyskania w glosniku dzwigku.
Dzwigk w miare dalszego obracania
gatka powinien si¢ zmienia¢ w grani-
cach od utamka Hz do kilku kHz.

Zasady uzytkowania aparatu

Skora palcow, na ktore naklada sig
elektrody, nie moze by¢ zbyt sucha.
Przed doswiadczeniem nalezy wigc
umy¢ rece w ‘cieplej wodzie. Dobrze
jest rowniez zwilzy¢ skore roztworem
soli kuchennej. Pomieszczenie, w kto-
rym przeprowadzamy eksperyment,
powinno by¢ dobrze ogrzane (bo prze-
ciez czlowiek lezacy nieruchomo tat-
wo marznie!). Cieple musza byc tez
rece eksperymentujacego. Elektrody

‘przyklada si¢ do dwoch palcow tej

samej dloni tak, aby si¢ one ze soba nie
stykaly (rys. 3). Przymocowujemy je
np. kawalkami plastra.

Kladziemy sig¢ i wiaczamy aparat.
Pokretlo ustawiamy w takiej pozycii,
aby dzwigk byl mozliwie najwyzszy,
ale nie przykry dla ucha. Zamykamy
oczy. Dzwigk obniza sig¢ stopniowo.
Po kilku minutach — kosztem jak
najmniejszego wysitku! — obracamy
pokretto podwyzszajac dzwigk. Wyso-
kos¢ dzwieku zndw zaczyna opadac,
co trwa az do osiagnigcia glebokiego
relaksu i ewentualnie — stanu kontem-
placji.

Wszelkie napiecia miesni, nawet
glebszy oddech wplywaja na podwyz-
szenie dzwieku. Rowniez mysli o spra-
wach angazujacych czlowieka emoc-
jonalnie powoduja te¢ sama reakcje
i przeszkadzaja w relaksacji. Aparat
moze ulatwi¢ skutecznie odpedzanie
natretnych i jednoczesnie przykrych
mysli.

Jesli nie jesteSmy pewni, czy aparat
dziata prawidlowo, mozemy wykonac
proste do$wiadczenie kontrolne: bie-
rzemy gleboki oddech, po ktorym (w
ciagu 1-3 s) powinno nastapi¢ wyraz-
ne podwyzszenie si¢ dzwigku.

Edward Lepak

(Autora prosimy o pilne skontakto-
wanie sie z redakcfg)
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