NA!BOUE JE DOLAZITI 0D DVA DO TRI PUTA NA TIEDAN

Prvi tretman neurofeedbacka U savletovalzstu Vita plena
u Zagrebu je besplatan. Odlugi li se klijent nakon probnog.
tretmana na terapuu. cijena svake seanse je 200 kuna, a
najcesce je potrebno rzmedu 201 40 tretmana. .

cljena bez
popusta:

- 59,90 kn

- Olival regeneratwna
- krema s uljem smilja
- astral-10
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vakoga se jutra budimo

Snesvjesni tisuéa procesa u
4 nasim tijelima. Srce kuca
bez naseg svjesnog upliva, plu-
¢a se pune zrakom bez truda, a
na razini stanica odvijaju se pra-
va mala éuda koja nas drZe na
Zivotu. No je li sve to potpuno
izvan nase kontrole? Suvre-
mena znanstvena istraZivanja
potvrduju da je ljudski mozak
sklon prilagedbi, odnosno
. plastiénosti ako ga vjez-
. bamo. Ako je jedan njegov
dio o3teéen, drugi dijelovi
mogu preuzeti oStec¢enu
funkciju. Mozgom i autono-
mnim tjelesnim funkcijama do
odredene mjere moZze upravljati
nasa svijest - uz malu pomo¢
suvremene tehnologije. Metoda

k. koja kombinira te dvije kompo-

nente, svijest i tehnologiju,
naziva se neurofeedback, a
njome mozemo utjecati
na brojne poremecaje i
bolesti, poput autizma,
PTSP-a, depresije, Parkin-

. sonove bolesti, anksioznosti,

' epilepsije, poremecaja paznje,
migrene te nesanice. Kako isti-
¢e terapeutkinja Paulina Pavié¢
iz savjetovalista Vita plena, kod
ovih se stanja u podlozi mozZe
pronadi nepravilna mozdana
aktivnost koja se uz pomo¢c
neurofeedbacka moZe ispraviti.
Neurofeedback doslovno znaéi
neurolo3ka povratna infor-
macija i ta metoda izravno ne
manipulira nasim mozdanim
valovima, nego poucava kako
svjesno prepoznati koja je vrsta
moZzdane aktivnosti na djelu,

te koristi li nam ona u danome
trenutku ili ne. Medutim, stvara
li nam neugodne simptome, mo-
Zemo je, zacudo, sami svjesno
nauditi mijenjati. Naime, kad se
mozdana aktivnost zabiljezi uz
pomo¢ elektroda, a tehnologija
ju potom pretvori u neki vizualni
prikaz na ra¢unalu, primjerice
cvijet koji se otvara i zatvara - pri
Semu otvoreni cvijet simbolizira
jednu vrstu mozdane aktivnosti,
a zatvoreni drugu - mi doista u
sebi, na intuitivan nacin moZemo
naci nacina kako da sami mije-

njamo vrste mozdanih valova.
Bez tehnologije i racunala ne mo-
Zemo znati kada je koja mozdana
aktivnost na djelu, no vizualni
prikaz pomaZe da pozeljna
dogadanja u mozgu prepozna-
jemo tako da ih povezujemo s
odredenim osjeé¢ajem ili doZiv-
liajem u tijelu i umu koje potom,
nakon dovoljno dugog viezbanja,
po Zelji moZemo prizvati i sami
kreirati u bilo kojoj situaciji.

- MoZdana aktivnost isCitava

se iz takozvanog EEG signala
koji se snima s povrSine glave.
Kao Sto staklena prizma moZe
razlomiti svjetlost na mnogo
boja, tako i digitalni filtri mogu
razdvojiti EEG signal na manje
dijelove, tj. razli¢ite mozdane
valove. Tako primjerice alpha
valovisezu od 8 do 12 Hz i
povezuju se sa stanjem unutar-
njeg mira. Medutim, vrio visoka
amplituda alpha moZdanog
ritma zajedni¢ko je obiljeZje
velikog broja djece s poreme-
¢ajem paznje, ali i odraslih koji
boluju od depresije. NeSto brzi
beta valovi koji seZzu od 13 do
21 Hz povezuju se s koncentra-
cijom, analitiénoséu i opuste-
nim razmisljanjem, medutim,
vrlo visoka beta aktivnost

NEUROFEEDBACK
| PSIHOTERAPLIA

Neurofeedback se odlicno
nadopunjuje s psihoterapijom
kod psiholoSkih problema iako
se mozZe koristiti i neovisno o
njoj. Izmedu ove dvije metode
postoji sli¢nost. Psihoterapeut
dobiva psiholoSke podatke

o svom klijentu u obliku
njegovih stavova, vjerovanja i
emocija te mu daje povratnu
informaciju reflektiranjem,
konfrontiranjem i empatijom.
Neurofeedback terapeut
dobiva informaciju o kiijentu
u obliku njegove mozdane
aktivnosti i daje mu povratnu
informaciju svaki put kad

je uspije promijeniti. U oba
sluéaja, kaze Paulina Pavi¢,
klijenti su motivirani da sami
naprave promjenu.
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POMALZE | KOD PARKINSONOVE BOLESTI

ﬁ{Neur’ofeedback moze pomoéi i kod ;
% Parkinsonove bolesti. Stimulfiranjem

. mozga uvelike se moZe smanjiti tremor,

.. no efekt traje samo dok traje terapija.

~ OTPUSTANJE TRAUMATSKIH ISKUSTAVA
- & Tretman je pozZeljan za-fjude koji pate od
~ 88 PTSP-a ili raznih ovisnosti jer Covjeka se uvodi
- u stanje dubokih alpha i theta valova koji su - 3
_ & karakteristicni za trenutke kad tonemo u san. -

NEUROFEEDBACK

REPROGRAMIRANJE UMA

Covjek se najpri{e elektrodama povezuje s racunalom, a zatim se na ekranu
pojavijuju puzzle koje treba sloziti snagom uma i tako prevladati problem

javlja se kod ljudi s opsesivno-
kompulzivnim poremecajem,
poremecajem spavanja i uce-
nja. Neurofeedback treninzima
nastojimo nauciti mozak kako
da vrati aktivnost u ravnotezu
~ objasnjava Paulina Pavié, do-
dajuci kako je neurofeedback
dio biofeedbacka, dakle Sireg
podruéja iz kojeg dobivamo
povratne informacije o au-
tonemnim funkcijama tijela,
poput tjelesne temperature,
brzine otkucaja srca, napeto-

. sti misic¢a i sl. te i njih uéimo

- mijenjati po volji. Kako izgleda

biofeedback trening opisuje

~ na jednostavnom primjeru
osobe koja pati od glavobolja.
- Klijentu pomaZemo da nauci
opustiti miSiée ramena i vrata
za koje Cesto i nije svjestan da
su napeti, a uzrokuju glavobo-
lje. On trazi nacin da svjesno
opusti misiée, a je li na pravom
putu pokazuje mu prikaz puzzli
na ekranu koje se pri opusta-
nju slazu u sliku. Ako njegovi
svjesni napori ne idu
u pravom smijeru,
puzzle ¢e ostati
izmijeSane.
Kada klijent
uspije “sloZi-
ti* puzzle, taj
njegov uspjeh
prati odredeni
osjecaj u tijelu
koji ¢e s vreme-
nom znati proizve-
sti kad je napet i tako
sprijeciti ili ukloniti
glavobolju - objasnjava
terapeutkinja. Na slican, a

e

| opet razli¢it nacin tretirat ¢e
se i netko s pani¢nim napadaji-
ma. Osobe s ovim psiholoskim
problemima pate od napadaja
straha koje prate fizicki simp-
tomi poput stezanja u prsima,
ubrzanog disanja i rada srca,
znojenja i vrtoglavice. Zbog
ubrzanog i povrSnog disanja
manje kisika dolazi do mozga
Sto stvara dodatnu nelagodu,
zbog ¢ega osoba dodatno
reagira s panikom. Taj zacarani
krug moZe se prekinuti treni-
ranjem sporog, abdominalhog
disanja koje utjece na auto-
nomni Zivéani sustav. Kad
postigne pravilan obrazac
disanja, kod ove ¢e se osobe
puzzle slagati u sliku, no ude
li osoba ponovno u stanje
koje izaziva strah, prikaz na
ekranu c¢e to sugerirati zau-
stavljanjem puzzli.

- Trening moZdanih valova
mozemo usporediti s fizickim
treningom i njegovim

Paulina Pavié
je profesorica
psihologije i
certificirani trener
neurofeedback
metode

utjecajem na tijelo.

On nam sluZi da izazovemo ak-
tivaciju odredenih neuronskih
krugova i ojatamo specifi€ne
moZdane obrasce. Sto vise
osnazujemo odredeno po-
drucje mozga, to ono postaje
funkcionalnije - objasnjava
Paulina Pavic. Dosad je, istice,
najvise istrazen i dokazan
utjecaj neurofeedbacka na
ADHD, tj. poremeéaj paznje
i hiperaktivnost, epilepsiju,
emocionalne traume i ovisno-
sti. Opéenito, najvise mogu
profitirati ljudi ked kojih nema
organskog uzroka njihovih
poteskoca, a lije€nici smatraju
da su psihicke naravi. Osimza |
poboljSanje zdravlja, neuro i bio- |
feedback koriste se u treniranju [
vrhunske izvedbe i postizanju
boljih rezultata u sportu.
Glavni poticaj za razvoj tehno-
logije biofeedbacka dao je psi-
holog Gregory Adams Kimble
koji je utvrdio da je ucenjem
nemoguce utjecati na
e regulaciju tjelesnih
. reakcija koje su
pod kontrolom
autonomnog
Zivéanog
sustava (npr.
visina krv-
nog tlaka,
brzina sréanog
‘ritma...). Taje
tvrdnja pota-
knula mnoge
istraZivace
da pokusaju
dokazati su-
protno. Usta-
novilo se da

se takva voljna kontrola moze
uspostaviti na mnogim po-
druc¢jima. Uzmimo za primjer
temperaturu tijela koja je ped
utjecajem autonomnog Ziv-
¢anog sustava. Kad smo pod
stresom, ruke su nam hladne
jer veéina krvi ide u vitalne
organe kako bi ih opskrbila
kisikom i hranjivim tvarima jer
Zivéani sustav procjenjuje da
smo u neposrednoj opasnosti

i priprema nas na “bori se ili
bjezi“ reakciju. lako nas je ta
primitivna reakcija nekada
davno mogla zastititi od divljih
zvijeri, danas nas drZi u produ-

[ ljenom stresu i onemoguéuje

nas na brojnim podrucjima.
Takva reakcija, primjerice,
stvara blokadu pred javni na-
stup kod mnogih ljudi. U takvoj
je situaciji dovoljan manji broj
treninga da ¢ovjek nauci kako
snagom uma ugrijati ruke kada
to Zeli te tako pokrenuti onaj
dio autonomnog Zivéanog
sustava koji cbnavlja organi-
zam i puni ga energijom. Mo¢
ove metode jest u tome da
ljudima s raznim poteskoéama
vrac¢a kontrolu u njihove ruke.
Vazno je da prihvate aktivnu
ulogu u procesu ove terapije
jer su upravo oni ti koji postizu
promijenu vlastitim uc¢enjem

i angaZmanom, a ne terapeut
ili aparatura koja se koristi

kao pomocno sredstvo. Kad
klijenti osjete da je njihovo
zdravlje u njihovim rukama,
istice Pavié, to na njih djelu-

je oslobadajuce te im vraéa
samopouzdanje.
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