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Ciel

Mozog sa mdze naucit’
fungovat’ inym spdsobom

Spatnd vidzba mdze pomdct mozgu
zmenit' svoje staré a neuéinné
“zabehnuté  drahy”,  elektrické
vzorce.

Nedokazeme citit svoje mozgové
viny, ale su neustale aktivne a hraja
zasadnu rolu pri  premyslani,
pozornosti, pri tom ako riadime
svoje emocie, ako spime, ako
spracovavame informacie a ovela
viac. Kedze svoje mozgové viny
necitime, nemozeme ani citit’, ked’ sa
menia.

Neurofeedback umoziuje tréning
neurénov v Specifickych oblastiach
mozgu, aby boli efektivnejsie v tom,
¢o robia. Technologia meria ¢innost’
v jednotlivych oblastiach mozgu a
okamzite mu poskytuje spdtnu
vazbu vzdy, ked’ dosiahne konkrétny
ciel’.

Tajomstvo nasho
potencialu

Niekedy nachadzame ttechu ¢i mozno
aj vyhovorku v spopularizovanej
myslienke, ze vyuzivame iba 10% nasej
mozgovej kapacity. Avsak toto je uz
takmer celkom vyvratené poznanim
o0 mozgu, ktoré ukazuje, Ze na§ mozog
je aktivny po celi dobu, dokonca gaj
pocas odpocinku. Tak v ¢om potom
moze spocivat pravy l'udsky potencial?

Odpoved” je  ukryta v tajomstve
konkrétneho zivota, ktory sa kazdého
osobne pyta: Co urobid? Ako odpovies
na moje vyzvy?

Pri neurofeedbacku nejde o odhalenie
novych superschopnosti mozgu, ale
umoznit’ mozgu vyuzit' ten potencial,
ktory ma. Ale vola, ¢i dobra alebo zla,
je vzdy nasa. A preto to tajomstvo znie:

,»Stavam sa osobou, ktorou chcem
byt’“
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Workout
pre mozog

Tréning mozgu pomocou
neurofeedbacku
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,Stavam sa osobou, ktorou by som
bola, keby mi do toho
nezasahovala moja rodina.“

(In Fisher, 2014)

(negativnym vplyvom, na ktory nemal
mozog vtedy este silu)




Pomoc mozgu, aby nam pomahal

Mozog “konStruuje” mysel tak, Ze mentalnym
udalostiam mozno priradit ur¢ité typy procesov
prebiehajucich v mozgu, aktivacii. Stavom mysle by sa dal
nazvat' celkovy vzor aktivacii v mozgu v danom Ccase,
pricom tieto aktivacie suvisia s ,,pradenim energie®, ¢o st
elektro-chemické zmeny na mozgovych bunkach. Ide teda
vzdy o pohyb z moZnosti do uskuto¢nenia. Stav mysle je
teda akasi ,.konsStelacia® aktivacii prebiehajucich v mozgu,
ktora vychadza z moznosti mogu a ma tendenciu sa
opakovat’.

Stavy  mysle  sprostredkovavaji  spracovanie
informacii s cielom vytvorit’ realitu (jej vnimanie) a tym
ovpylviuju nas dasevny zivot — moézu byt dévodom preco
ma niekto urcity subor vzorcov spravania a preCo mame
v nejakom vztahu tendenciu reagovat’ podobnym, alebo
odlisnym spdsobom. Niekedy sa mozu stat’ tieto spdsoby
spracovavania informdcii naSim vdzenim vnimania
a chapania, ktoré nad’alej posiliiuje svoje presvedcenia.
Ked sa nejaka sktsenost vryje do stavu mysle hlboko,

kvoli pocitu ohrozenia (alebo inej silnej emocii), mdze sa
stat’ uvéziujica a mysel' sa moze stat’ akoby ,,mftva“ pre
jedinecnost’ novej skusenosti. Opakované vzory aktivacie
sa mozu stat’ vrytymi, ¢o znamend, ze sa re-aktivuju
s ovela viacSou pravdepodobnostou. V jadre objavovani sa
audrziavani stavu mysle st teda emécie. Emdcie mozu
bud’ posilnit’ existujliici stav mysle, alebo mézu umoznit’
jeho zmenu. Vdaka plasticite mozgu je vSak v kazdom
momente na§ stav mysle konStruovany. Sme vlastne
v nepretrzitom stave utvarania seba.

Neurofeedback je jedna z metdd, ktord dokdze mozgu
poméhat’ vediet aktivovat’ v potenciali skryté moznosti
jeho reagovania a uskuto¢nit’ ich, atieto nové lepsie
moznosti tiez posiliiovat’ natol'ko, ze sa stanu novym
stavom mysle. Vdaka spdtmej vizbe mé totiz nové
moznosti vol'by a sebautvarania, podobne ako ked ma
¢lovek moznost’ vedome reflektovat’ seba a svoje moznosti
volby. Niekedy sta¢i pauza medzi impulzom a reakciou,
¢o dava mozgu Sancu na aktivaciu novych ,,cesti¢iek; a to
mu umoznuje tato spatna vizba.

Q&A

Ako neurofeedback zasahuje do mdjho
mozgu?

Neurofeedback nerobi ni¢ s vasim
mozgom. Poskytuje spédtni vézbu, ktord
pomaha vaSmu mozgu naucit sa, ako
zmenit svoj vzor fungovania. Cez
elektrody je iba snimané, ¢o mozog robi
a ako. Do mozgu sa ni¢ ,,nevysiela“.

Moézu sa prejavit’ nejaké negativne
vedlajsie ucinky?

Je to neinvazivna metéda - ¢lovek by
nemal pocitovat’ ziadne zhorSenie stavu,
skor naopak — Casto sa dostavi ulava uz
po prvom tréningu.

Ako to funguje?

Princip biologickej spdtnej vazby (t.j. bio-
feedback) umoziuje uvedomovat’ si, co by
sme inak svojimi zmyslami neboli schopni
vnimat’ — ako a ¢o robi na§ mozog. Mozog
sa uéi prostrednictvom odmeny (spitnej
viazby), ktort dostava, ked’ urobi nieco inak
a je to lepsie, ked sam seba reguluje
ziaduco, a nedostane ju, ked’ nie. Vas
mozog identifikuje spdtnu vazbu (zviacsa
zvukovy signal) ako vzor. Vzdy, ked je
vzor preruseny, mozog pracuje na jeho
dokonceni, ¢im reguluje sam seba. Ked’ vas
mozog pocuje spitni vdzbu, vykona viac
tej aktivity, ktort ma za ciel’ u€enia. Je totiz
rad odmenovany.

VyZaduje si to vel’a namahy?
Praveze, ¢lovek sa tu nema snazit’. Je treba

iba dat’ svojmu mozgu ¢as, aby si vytvoril
nové spojenia a posilnil ich.




