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Stymulacja fal mézgowych a uczenie si¢ na przykladzie
programu BrainWave Generator

JInwestowanie w wiedze zawsze
okazuje si¢ najlepszym interesem”
Benjamin Franklin

Mozg, wazacy zaledwie 1500 gram organ, kontroluje nie tylko wszystkie
funkcje zyciowe, ale rowniez jest odpowiedzialny za zapis nieskonczonej ilosci
informacji oraz sposob 1 jakos¢ ich wykorzystania. W pewnym zakresie dziata-
nie mozgu podlega kontroli 1 mozemy w okreslonym stopniu wplywac na jego
niektore funkcje i procesy, a co za tym idzie — kontrolowaé wiele funkcji na-
szego ciala.

Czasami jednak pojawiaja si¢ sytuacje, gdy nie jestesmy w stanie opanowac
emocji, nie potrafimy sie skoncentrowac lub jestesmy zbyt zmgczeni by wrocic
do pracy. Kazdy z nas ma swoje domowe sposoby na radzenie sobie w takich
sytuacjach, a jesli te zawioda, mozemy sprobowaé posluzy¢ si¢ nowymi osia-
gnieciami techniki, pozwalajacymi na kontrolowane wplywanie na wlasny mozg
i osiggnigcie zamierzonego stanu umyslu, bez wykorzystania substancji psycho-
aktywnych takich, jak kawa, $rodki uspokajajace lub pobudzajace. Jednym ze
sposobOw stymulacji pracy mézgu jest program komputerowy BrainWave Gene-
rator, wykorzystywany mi¢dzy innymi do takich celow, jak:

— rzucenie palenia, picia, pozbycie si¢ otylosci itp.;

— relaks po pracy, indukowanie snu, szybkie budzenie sig¢, usuwanie bo-

16w glowy;,

— medytacja, autohipnoza;

— bardzo szybkie uczenie sig;

— eksterioryzacja (ang. OOBE - Out of Body Experience);

— $wiadome sny (ang. LD — Lucid Dreams);

— i wielu innych'.

" www.bwgen.terramail.pl.


http://www.bwgen.te2Tamail.pl
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By zrozumie¢ dziatanie programu, warto dowiedzieé si¢ czego$ o pracy mo-
zgu 1 tego, jak program wplywa na jego funkcje.

Ludzki mozg zbudowany jest z tryliona komérek nerwowych — jednak 100
lat temu W. James wyliczyl, ze wykorzystujemy zaledwie 5% jego mozliwosci.
Dzisiejsi eksperci sadza, ze liczba ta nie przekracza 2 — 3%, a niektorzy mowia
wreez 0 1%, Sa rowniez koncepcje, wg ktorych nie ma w naszych moézgach
niewykorzystanych” przestrzeni — pozornie nieuzywane fragmenty mozgu shu-
zg do innych, nieznanych nam jeszcze do konca celow. By¢é moze procesv mo-
zgowe wymagaja wolnego miegjsca, jak pamigé wirtualna w systemie operacyi-
nym komputera. Niezaleznie od tego jak jest naprawdg, nie ulega watpliwosci,
ze w okreslonych sytuacjach mozemy przyspieszy¢ czy uczyni¢ bardziej efek-
tvwng prace naszego mozgu, proces ten jest czgsto zwigzanych z jakoscig ., poro-
zumiewania si¢” migdzy naszymi potkulami mozgowymi.

By lepiej zrozumie¢ to zjawisko nalezy siggna¢ do pracy naukowej R. Sper-
ry i R. Orsteina z Uniwersytetu Kalifornijskiego (Nagroda Nobla w 1981 r.),
z ktorej wynika, iz obie polkule wspoldziatajg dzigki 300-milionowe;j sieci nie-
zwykle skomplikowanych polaczen (zatem o potencjale mozgu decyduje nie tyle
liczba komorek nerwowych, a ich polaczenia), a takze, iz potkule mozgowe spe-
cjalizuja si¢ w zupelnie odmiennych typach aktywnosci umyslowe;.

Lewa poélkula odpowiada za mowg oraz inne funkcje jezykowe, jak czytanie
i pisanie, ,,pamieta” gramatyke 1 ortografig, fakty, imiona 1 daty. Tam tez odbywa
si¢ analiza 1 logika, a takze rozwigzywanie zadan matematycznych (kodowanie
numerdw 1 liczb). Sposéb dzialania lewej polkuli jest sekwencyjny (krok po
kroku, z matematyczng szczegolowoscia), ta czg$¢ mozgu rozumie wylacznie
dostowne znaczenie stow.

Natomiast prawa polkula mysli obrazowo 1 calosciowo (globalnie 1 syntetycz-
ni¢). Rozpoznaje jezyk przeno$ni, jak rowniez pozwala orientowaé si¢ W prze-
strzeni. Ponadto odpowiada za muzykalnos¢ 1 uzdolnienia plastyczne (rozréznia
kolory), tworzy sny oraz odczytuje znaczenie takich abstrakcyjnych pojec, jak:
milosé czy pigkno’.

Co nam takiego daje to, ze mozg jest podzielony na dwie czgsci, jakie sa te-
go konsekwencje i jak mozna je wykorzysta¢ w praktyce.

Kazdemu z nas przytrafiajg si¢ sytuacje, kiedy pamigtamy jakis numer tele-
fonu, ale nie umiemy go przypisa¢ do konkretnej osoby lub widzimy na ulicy
znajoma twarz, jednak nie potrafimy przypomnie¢ sobie okolicznosci spotkania.
Liczne eksperymenty dowodza, ze tylko zaktywizowanie obu polkul 1 ich har-
monijna wspdlpraca dla osiagnigcia wspdlnego celu daje najbardziej zadziwiaja-
ce efekty zaréwno w procesie zapamigtywania informacji, uczenia sig, nabywa-
nia nowych umiej¢tnosei, relaksacji, podnoszenia efektow leczenia, jak 1 wielu
innych, przy czym istotna dla tego zagadnienia jest rowniez czgstotliwos¢ im-

*M.Lukasicwicz Sukces w szkole, Poznafi 1999, passim.
*P. Zimbardo, Psychologia i sycie, Warszawa 1999, passim.
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pulséw elektrycznych emitowanych w danym momencie przez moézg, zwana
falami mozgowymi, mierzonymi w cyklach na sekunde.

[stniejg cztery rodzaje fal mézgowych, o roznych czgstotliwosciach:

beta (13 — 25 Hz) -—— emitowane w trakcie codziennej aktvwnosci (calkowite

rozbudzenie);

alfa (8 — 12 Hz) — to fale charakterystyczne dla stanu relaksacji (fizycznego

i psychicznego rozluznienia), znanego chocby z momentéw zasypiania Jub

krétko po przebudzeniu, zwany réwniez stanem ,,podwyzszonej chlonnosci

umystowej”, gdyz prowadzi ku natchnieniu oraz umozliwia szybkie przy-
swajanie informacii;

theta (4 — 7 Hz) — charakterystyczny dla snu plytkiego, dostgpny na co

dzien tvlko niektorym joggingom podczas glgbokiej medytacii,

delta (1 = 3 Hz) — sen gl’@boki4.

Towarzyszem wszelkich codziennych dzialan jest stres (stan beta). Tymcza-
sem, jak dowodza tego liczne badania z dziedziny biologii 1 fizjologii, podczas
stresu organizm wydziela hormony, ktére zwigkszaja nasze zdolnosci motorycz-
ne, blokujac jednoczesnie przeplyw informacji w mozgu, przy czyvim zauwazmy,
ze tradycyjne nauczanie odbywa si¢ zazwyczaj wlasnie w tym najmniej sprzy-
jajacym momencie, kiedy to moézg emituje fale beta. Zupelnie inaczej nauka
przebiega w chwili przebywania w tzw. stanie alfa, kiedy to ustepuja wszystkie
napiecia fizyczne i psychiczne, a pojawia si¢ stan podwyzszonej koncentracji
umyslowej z jednoczesng relaksacja. Stan alfa ponadto umozliwia zaangazowa-
nie w proces uczenia si¢ takze nasza podswiadomosé, otwierajac przed nami
zupehie nowe mozliwosci. Dzigki temu mozliwe jest sterowanie zachowaniami
nie$wiadomymi: np. kontrola nalogéw (nikotynizm, alkoholizm, przejadanie sig),
podnoszenie nastroju, zwigkszenie energii i kreatywnosci, polepszenie pamigci,
przezwyci¢zenie tremy i niesmialosci, zwigkszenie sily ukladu odpornosciowego
i inne’. Bedac w stanie alfa, jestesmy tez bardziej podatni na sugestie, a w tym
takze i autosugestie, czyli uzyskujemy wigkszy wplyw na nasze zycie.

Majac na uwadze powyzsze informacje, postanowilismy przeprowadzi¢ eks-
peryment w oparciu o dzialanie wspominanego juz programu BrainWave Gene-
rator. Wykorzystuje on multisensoryczne kodowanie (oddzialywanie na wiele
zmysléw jednoczesnie) oraz metodg dudnien réznicowych (w celu synchroniza-
cji obu poétkul i indukowania fal mozgowych o okreslonej czgstotliwosci). Dzig-
ki tej metodzie (pierwotnie opracowanej przez Instytut Monroe) mozna bardzo
szybko osiagna¢ efekty, zwykle uzyskiwane w toku wieloletniej praktyki przy
zastosowaniu tradycyjnych metod.

W celu skorzystania z programu nalezy zaopatrzy¢ si¢ w stuchawki sterco-
foniczne podlaczone do karty muzycznej w komputerze. Nastgpnie nalezy wy-
bra¢ zadany preset (gotowa konfiguracja dzwigkow), zaja¢ dogodng pozycje
i uruchomic¢ aplikacje.

*A.Borbely, Tajemnice snu, Warszawa 1990, passim.
SM.Lukasiewicz, dz cyt.
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Opis dzialania programu BrainWave Generator

Od tysigcy lat szamani korzystali z wplywu bodzcéw stuchowych na umyst
i mozg poprzez bebnienie o okreslonym rytmie i inne specyficzne gatunki mu-
zyki. Dzisiaj, dzigki nowoczesnym badaniom otrzymaliémy duzo bardziej pre-
cyzyjna technologie, ktéra wykorzystuje miedzy innymi BrainWave Generator.

W latach pigcdziesiatych zaobserwowano mozliwos$é wodzenia rytmow czyn-
nosciowych mozgu przy pomocy bodzcdw wzrokowych i stuchowych. Okazalo
sig, ze mozg przystosowuje si¢ do czestotliwosci bodzea, np., gdy migano w oczy
$wiatlem w czgstotliwosci 8 Hz (osiem razy na sekunde), po paru minutach za-
obserwowano wzrost czgstotliwosci 8 Hz w wykresie EEG, a specjalna technika
dudnien réznicowych powodowala ponadto zwigkszenie synchronizacji pomig-
dzy polkulami.

Dudnienia réznicowe (binauralne, dwuuszne, stereofoniczne, zwane takze sy-
gnalem hemi sync), to subicktywne wrazenie powstale w wyniku odbierania
dwoch nieznacznie rézniacych sig dzwigkow o niskiej czgstotliwosei. Gdy za-
gramy dzwigk o czgstotliwosci 100 Hz, a drugi o czgstotliwosei 104 Hz, to w od-
shuchu pojawi sie dudnienie, ktére jest wynikiem nakladajacych sie (interferuja-
cych) fal dzwigkowych. Zjawisko to zostalo opisane jeszcze w XVIII wieku.
Jednak dopiero pod koniec lat szescdziesigtych XX wieku stwierdzono, ze jesli
oba dzwigki poda si¢ osobno do obu uszu (w stuchawkach stereo), to dudnienie
powstaje w osrodku slyszenia w mdzgu, ktory ma tendencj¢ do dopasowywania
si¢ do czgstotliwosci dudnienia oraz synchronizacji polkul. W ten sposob od-
kryto mozliwosci wprowadzania mézgu, np. w stan alfa®. Wiccej na ten temat
mozna znalezé na stronie internetowe): http://www.psychlab.pl/ Article2.html lub
http://www.bwgen.cony.

W programie przed rozpoczgciem sesji wybieramy interesujace nas presety,
z ktorych kazda ma inne dzialanie. BrainWAVE Generator posiada kilka stan-
dardowych, umozliwiajacych zrealizowanie podstawowych indukcji, tzn. wpro-
wadzajacych w stan relaksu, pobudzajacych, usuwajacych bol glowy czy popra-
wiajacych koncentracje.

Presety mozna rowniez konstruowa¢ samemu, istnieje spora grupa entuzja-
stow eksperymentujacych na sobie i wymieniajacych si¢ do$wiadczeniami w tym
zakresie. Preset ma okreslong strukture dzwigkow, czas trwania i moze by¢ prze-
znaczony do wysluchania jednorazowego, lub tez mozna go wystuchiwa¢ cy-
klicznie. Do emitowanych dzwiekow dopasowane jest czgstotliwoscia miganie
calego ckranu komputera lub wybranego okna, co powoduje intensyfikacje
efektu (miganie mozna wylaczyc¢, jesli przeszkadza w pracy).

§ http://www.trans.of.pl/.


http://www.psychlab.pl/Article2.html
http://www.bwgen.com/
http://www.ti-ans.of.pl/
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Eksperyment

Celem eksperymentu bylo sprawdzenie, czy wystuchane presery programu
BrainWave Generator (generujace fale moézgowe o okreslonej czestotliwosci)
w sposob zamierzony wplywaja na samopoczucie odbiorcow, czy jest to raczej
efekt autosugestii 1 uzyskujemy taki stan umystu, jakiego si¢ spodziewamy wg
opisu zawartego w programie,

W eksperymencie wziglo udzial w sumie 18 oséb, gldwnie studenci Akade-
mii im. J. Dlugosza w Czgstochowie. Badanie przeprowadzono w czterech se-
sjach od stycznia do marca 2004 roku (sesja pierwsza zostala potraktowana jako
probna 1 jej wyniki nie sg opisywane w niniejszym tekscie). Eksperyment pole-
gal na rejestrowaniu samopoczucia respondentéw przed i po wysluchaniu induk-
cji za pomocy specjalnie skonstruowanych ankiet oraz pomiaréw cisnienia 1 pul-
su, przy czym uczestnicy nigdy wczesniej nie korzystali z tego programu oraz
nic wiedzieli, jaki stan samopoczucia (z zalozenia) wywoluje odstuchiwany
preset.

W eksperymencie wykorzystano nastgpujace presety:

e Sleep induction 1 (general)

Lagodnie przesuwa mozgowa czgstotliwosc na dot *3Hz*, z tendencja stop-
niowo znikajaca przy koncu sesji.

e Relaxation 1 (general)

Pomocny w rozluznieniu. Rozpigtos¢ w tym pesecie, to od regularnego
*beta* (*15Hz*) do czestotliwosci ¥7THz* mieszczacej si¢ w stanie theta.

e Awaked Mind

Proba wywolania stanu nazywanego ,,The Awaked Mind” przez Anng Wise,
w jej ksiazce The High-Performance Mind (wysoko wydajny mozg). Ten stan
zawiera proporcje fal mézgowych: beta, alpha, theta i delta. Preser indukuje
wszystkie te czestotliwosci za pomocg oddzielnych dzwigkow, a ich krzywizna
glosnosci rozpoczyna sie od koncowych wartosci beta, by wywola¢ wzor pobu-
dzonego umysiu.

Analiza wynikow eksperymentu

Sesja 11

Analiza danych wskazuje, iz niemal wszyscy badani (8 sposréd 11 uczestni-
kow eksperymentu) po wysluchaniu presetu The Awaked Mind zadeklarowali
wiekszy spokdj. Analogicznie bylo réwniez z poczuciem aktywnosci (8 na 11
badanych). Na poprawg takich cech, jak: cierpliwo$¢ oraz optymizm wskazalo
7 os6b. Natomiast szeSciu badanych zacbserwowalo u siebie zwigkszenie kon-
centracji.

Powyzsze dane ilustruje wykres 1.
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Wykres 1.
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Preset The Awaked Mind najbardziej wptynat w opinii badanych na polep-
szenie fizycznego, psychicznego oraz intelektualnego samopoczucia (deklara-
cja 6 z 11 badanych). Nastapita réwniez poprawa stanu emocjonalnego, a takze
wzrost energii Zyciowej (taka opini¢ po wystuchaniu presefu wyrazito 5 osob).
Ponadto trzy osoby wskazaty na polepszenie stanu zdrowotnego, aczkolwiek
stan zdrowotny mozna interpretowaé jako ogdlng kondycje fizycznag.

Powyzsze dane ilustruje wykres 2.
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Niemal u wszystkich oséb nastapilo obnizenie cisnienia skurczowego oraz
rozkurczowego krwi, a takze spowolnienie pulsu.

Uczestnicy eksperymentu rowniez w pytaniach otwartych mieli okazje zwer-
balizowaé swoje samopoczucie po wyshichaniu presetu Pobudzony umyst. Wig-
kszos$¢ (8 osob) wskazywalo na polepszenie koncentracji, witalnosci czy opty-
mizmu. Oto wypowiedzi badanych:

— Bardziej skoncentrowana i mniej senna.

— Czuje sig radosna i optymistycznie do zycia nastawiona. Mogg teraz 15¢

1 si¢ uczy¢ na okraglo.

— Czuje si¢ jednoczesnie rozluzniony i skoncentrowany, doskwiera mi
przeziebienie, gdyby nie to, byloby jeszcze lepiej. Latwiej jest mi si¢
skupi¢, a gdy to robig, czuj¢ si¢ bardzo dobrze (co$ w rodzaju harmo-
nii), co$ zblizonego do relaksacji, ale nie czujg tego calym cialem, tylko
w glowie (umysle).

— Czuje si¢ skoncentrowany i gotowy do dziatania, pobudzony 1 zacieka-
wiony.

— Tez bardzo dobrze, ale jednak znacznie lepiej, niz poprzednio. Czuj¢
si¢ po prostu lzej, luzniej 1 bardziej energicznie.

— Czuje si¢ lepiej niz przed ¢wiczeniem, bardziej aktywnie 1 optymi-
styczuie [...].

— Pozytywnie, zrelaksowany i uspokojony; w mniejszym napigciu emo-
cjonalny i intelektualnym.

— Czuje sie odprezona, chetna do pracy umyslowej.

Analizujac powyzsze dane, mozna zauwazy¢, 1z u potowy uczestnikow nie
nastapila zmiana, biorac pod uwage poczucie: bezpieczenstwa, zyczliwoscl, ra-
dosci, optymizmu oraz cickawosci. Fakt ten mozna tlumaczy¢ tym, iz preset The
Awaked Mind — pobudzony umysl, nie mial bezposredniego wptywu na powyz-
sze elementy samopoczucia. Istotny jednak jest znaczny wzrost takich cech, jak:
spokdj, cierpliwos¢, aktywno$¢ oraz koncentracja po sesji.

Podobne wnioski mozna wysuna¢, analizujac fizyczne, psychiczne, emocjo-
nalne, zdrowotne i intelektualne samopoczucie oraz energi¢ zyciowq przed 1 po
sesji. Jezeli pordwnamy ze sobg $rednie wartosci uzyskanych danych, zaobser-
wujemy znaczny wzrost wszystkich wymienionych wyzej cech.

W oparciu o powyzsze dane mozna stwierdzi¢, iz preset The Awaked Mind
w zamierzony sposob wplywa na og6lny stan psychofizyczny organizmu, gdyz
sprzyja poprawie koncentracji, aktywnosci oraz ogdélnemu lepszemu samopo-
czucia z jednoczesnym wprowadzeniem w stan odprezenia i relaksacji.

Sesja I11

W kolejnej sesji wzigto udzial 7 osob. Badani wysluchali presetu Relaxation
I (general). Wyniki badani wskazuja, 1z po wystuchaniu tej indukeji wigkszos¢
0sob zadeklarowalo poprawe takich elementéw samopoczucia, jak cierpliwo$¢
(5 na 7 badanych), spokdj (4 osoby), koncentracja (tylko jedna osoba poczula
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si¢ mniej skoncentrowana po sesji). Na znaczny wzrost aktywnosci, optymizmu,
rados$ci i ciekawos$ci wskazato dwdch badanych. Natomiast nieznacznie obnize-
niu ulegto samopoczucie dotyczace: bezpieczenstwa (5 0séb nie zaobserwowato
u siebie zmiany tego elementu samopoczucia po wystuchaniu presetu, natomiast
2 badanych zadeklarowato mniejsze poczucie bezpieczenstwa) oraz zyczliwosci
(4 uczestnikéw). Przypuszczalnie na taki stan rzeczy miata wplyw sytuacja, w
jakiej odbywaty si¢ badania. Po wystuchaniu presetu Relaxation 1 (general)
umyst dazyt do osiggnigcia stanu odpowiadajgcego relaksacji, jednak psychiczna
$Swiadomo$¢ miejsca, w ktérym badanie si¢ odbywato (obecno$¢ nieznajomych
0s6b, czynniki spoteczne, kontrola sytuacji, maty komfort) sprawit, iz ochotnicy
odczuwali mate poczucie bezpieczenstwa oraz zyczliwosci.
Powyzsze dane ilustruje wykres 3.
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Dane wskazuja ponadto na znaczny wzrost energii zyciowej. Nieznacznemu
polepszeniu ulegto samopoczucia psychiczne, fizyczne oraz intelektualne.

Powyzsze dane ilustruje wykres 4.
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Wykres 4.

Srednia wartosci przed i po sesji
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Biorac pod uwage $rednie wartosci ci$nienia i pulsu, mozna stwierdzi¢, iz na-
stapito nieznaczne podwyzszenie cisnienia skurczowego (u trzech oséb zanoto-
wano podwyzszenie ci$nienia pierwszego), obnizenie ci$nienia rozkurczowego
(u wszystkich 0s6b) oraz spowolnienie pulsu.

Na podstawie analizy powyzszych danych (przyjmujac $rednie wartoscei uzy-
skanych wynikéw) mozna wysnué wniosek, iz nastgpita znaczna poprawa kon-
centracji, a takze wzrost takich cech samopoczucia, jak: spokdj, cierpliwosé,
aktywno$¢ oraz ciekawo$¢. Jednakze nalezy podkresli¢, iz wyniki badan indy-
widualnych uczestnikéw wskazuja, ze nie nastapit jednoznaczny wzrost poczu-
cia aktywnosci oraz ciekawosci. Obnizeniu ulegly natomiast takie cechy, jak:
bezpieczensiwo, zyczliwos¢, radosé i optymizm. Prawdopodobnie fakt ten moz-
na interpretowac charakterem zastosowanego presetu (relaxation — relaksacja),
ktory wplynat na ogdine wyciszenie, uspokojenie oraz obnizenie nastroju, przy
jednoczesnej poprawie koncentracji oraz cierpliwosci.

Wypowiedzi badanych $wiadczg takze o tym, iz wystuchana indukcja w za-
mierzony sposdb zmienita ich nastréj oraz samopoczucie. Oto niektore stwierdzenia:

PRZED INDUKCJA PO INDUKCIJI

Czujg sie dobrze. Jestem zaintere- | Jestem bardziej spokojna, rozluZniona.
sowana i ciekawa,
Czuje si¢ dobrze, bardzo lekko Jestem bardziej pobudzony, aktywny, skoncentrowany.
chce mi sig spa¢, samopoczucie
ogdlne dobre.

Bardziej ozywiona niz zwykle. Cazuje si¢ skoncentrowany i gotowy do dziatania.

Jestem senna, zmeczona, raczej Zmeczenie ustapifo, ale nadal czuje si¢ senna i samopoczucie si¢
malo skoncentrowana. poprawito.

Jestem zmecezony po catym dniu, | Czujg si¢ zrelaksowany, chociaz trochg bolg mnie oczy. Praktyku-
czujg sig $rednio. Czuje si¢ zme- | j¢ relaksacje neuromigsniowa bierng i w jej trakcie czuje sig
czony w glowie. podobnie jak teraz, przede wszystkim rozluznienie migsni szkie-

letowych. Czujg sig, jakby wszystko we mnie zwolnito.
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W oparciu o analiz¢ danych zebranych podczas sesji III mozna wywniosko-
waé, 1z preset Relaxation General w zamierzony sposéb wplywa na osiagnigcie
takich cech samopoczucia, jak: odprezenia, rozluznienia, wyciszenie, przy jed-
noczesnym zwigkszeniu poczucie koncentracji i cierpliwosci. Mniejszy opty-
mizm czy radosc jest prawdopodobnie spowodowana charakterem zastosowane-
g0 presetu.

Warto rowniez podkreslié, iz ogdlne obnizenie takich cech samopoczucia, jak:
optymizm, rados$¢, zyczliwos¢ czy bezpieczenistwo, nie oznacza dazenia do wy-
wolania samopoczucia zupelnie przeciwnego (pesymizmu, smutku, wrogosci, czy
nicbezpieczenstwa), a jedynie stymulowanie do osiagniecia réwnowagi psychofi-
zycznej (consensusu migdzy wyindukowanymi falami mézgowymi a wszystkimi
procesami zachodzacymi w organizmie, zaréwno fizycznymi, jak 1 mentalnymi).

Sesja IV

W sesji czwarte] wzielo udzial 10 ochotnikéw. Tym razem badani wyshu-
chali dwoch indukcji: Sleep induction 1 (general), jako pierwszej, a nastepnic
The Awaked Mind. Badam zostali poproszeni o wypelnienie ankiet (réwniez
przed 1 po wysluchaniu kazdej indukgji), ktore zawieraly jedynie pytania otwar-
te. Pomiaru ci$nienia 1 pulsu dokonano analogicznie.

Po wysluchaniu presetu Sen wszyscy badani w swoich wypowiedziach wska-

zywali na samopoczucie zgodne z zaloZeniami. Oto nicktére z nich:

— Czuje si¢ bardzo senna, powicki mi si¢ same zamykaja, ale czuj¢ si¢
spokojna.

— Bardziej spokojna, nastapilo uczucie zimna, zaczyna bole¢ mnie glowa.
Brak koncentracji.

— Czuje sig chyba tak samo — troch¢ wydaje mi si¢, jakbym byla cigzsza,
a poniewaz na badania bardzo si¢ spieszylam, to dopiero teraz sig¢
uspokoilam i nawet nic wiedzialam, kiedy skonczyla si¢ indukcja.

— Odpre¢zona, bardziej optymistyczna, ale glowa jakas cigzka. Czuje
przyplyw energii.

— Teraz jestem jeszcze bardziej $piacy, rozluzniony, po czgsci zrelakso-
wany, a po czgscl jeszeze Zmgezony.

— Mam relatywnie niski poziom napigcia emocjonalnego 1 intelektualne-
go. Sygnatl w shuichawkach kojarzy mi si¢ z szumem fal morskich 1 sy-
gnalem z okr¢tu. Mam pozytywne nastawienie do sytuacji w sali kom-
puterowej 1 jestem zajgty panujaca atmosfera.

— Czuje si¢ spokojniej, jest mi jak gdyby wszystko obojetne. Czuje si¢
lepiej 1 lekko. Nawet glowa mnie przestala bolec.

— Zwiekszyla si¢ moja koncentracja, bdl glowy nie ustal, nie czuje si¢
rozkojarzona ani zdenerwowana, raczej spokojna.

— Czujg, ze jestem spokojniejsza niz wezesniej, bardziej skoncentrowana,
wyciszona, rozluzniona.

— Czuje sig¢ trochg bardziej rozluzniony.
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Po drugiej indukcji The Awaked Mind 5 0s6b sposréd 10 badanych deklaro-
wato zmiang samopoczucia oscylujacg wokot oczekiwan badaczy, a wige stan
pobudzenia oraz odczuwalnej koncentracji. Oto niektére wypowiedzi:

Skoncentrowana, a jednoczesnie dziwnie ,,zawieszona”, wyciszona, a
jednoczednie odczuwam lekkie napigcie. Stan bardzo trudny do okre-
$lenia.

Troche lepiej jeszcze niz poprzednio, jakby 1zej i bardziej radosnie, ale
zadnej wigkszej réznicy nie zauwazytam.

Zrelaksowany, zaciekawiony przeczytanym tekstem. Skoncentrowany
na obserwacji sytuacji i czekajacy na nastgpne zdarzenia, uspokojone
mysli.

Jestem lekko zmeczona, gtowa mnie bardziej boli i przeszkadzat mi ten
dzwiek. Ale czuj¢ tez pobudzenie i taka fizyczng che¢é do zycia, do ro-
bienia czegos.

Czuje si¢ bardziej pobudzona niz poprzednio, chyba bardziej napigta,
zmeczona.

Po wystuchaniu pierwszej indukcji u wigkszosci badanych zarejestrowali-
Smy niewielki spadek ci$nienia oraz spowolnienie pulsu. Stan ten utrzymywat
sie na tym samym poziomie réwniez po wystuchaniu drugiej indukcji.

Powyzsze stwierdzenia ilustruje wykres 5.

Wykres 5

$rednia wartosci dla pomiaru cisnien w sesji czwartej
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Whioski kencowe

Wiele nowoczesnych metod 1 technik szybkiego uczenia sie, nabywania no-
wych umiejetnosct (MTA, SITA 1 inne), metod leczniczych oraz terapeutycznych
opiera si¢ na aktywizowaniu obu polkul moézgowych poprzez oddzialywanie
multisensoryczne (wielozmysfowe) oraz wprowadzanie w stan fagodnej relaksa-
cji (stan alfa). Mozna tu chociazby przytoczy¢ prace Lozanowa (cytowane przez
M. Lukasiewicz), ktéry dowodzil, ze ,.do szybkiego uczenia sie idealnic nadaje
si¢ muzyka barokowa largo, wlasnie ze wzgledu na swoj regularny rytm — 60
uderzen na minutg. Rytm ten dokladnie odpowiada rytmowi ciala ludzkiego w sta-
nie relaksacji — poszczegdlne rytmy ciala (praca serca, ci$nienie, puls, emisja
fal mozgowych) synchronizuja si¢ z rytmem muzyki 1 dzigki temu caly orga-
nizm swobodnie i samoistnie przechodzi w stan relaksacji. Cialo zwalnia tem-
po, a umysl nabiera przyspieszenia™’.

Dziatanie programu BrainWave Generator rowniez opiera si¢ na tej zasa-
dzie, a wyniki przeprowadzonych badan dowodza, ze odsluchiwane presery wy-
wolujg stan samopoczucia zgodny z zamierzeniami autoréw indukowanych dzwig-
kéw oraz z hipotezami badawczymi eksperymentu. Poniewaz badania opieraja si¢
gléwnie na deklaracjach ochotnikéw oraz werbalizacji ich samopoczucia w da-
nym momencie, dlatego tez wskazane byloby dalsze kontynuowanie badan reje-
strujacych odczyty elektroencefalogramu (EEG) przed oraz po indukcji preseru.

Zakladajac, ze dzialanie programu jest skuteczne, mozna zaproponowac kil-
ka wnioskow praktycznych. Program mozna wykorzysta¢ np. przed sesjq stu-
dencka czy trudnym kolokwium. Uruchamiajac odpowiedni preser, mozemy po-
budzi¢ nasz moézg, by zwigkszy¢ zdolnos¢ uczenia sig. Podczas dlugiej nauki,
gdy pojawi si¢ sennos$¢, zamiast wypijac kolejne kawy, mozemy zaindukowac
sobie stan pobudzenia czy nat¢zenia uwagi. Gdy nie mozemy spaé, zamiast
proszkéw nasennych, mozemy uruchomic indukcje snu. Dla osob, ktére planujg
prace nad rozwojem wlasnego umysiu, mozna zaproponowac indukcje autohip-
nozy, zwickszajaca podatnos¢ na sugesti¢. Program zawiera ponadto indukcje
przydatne w pracy studenta, takie jak chocby pobudzanie kreatywnosci czy natg-
zenie uwagi, a takze indukcj¢ redukujaca béle glowy. Dla 0séb bardziej zaintere-
sowanych na stronie firmowej aplikacji znajduja si¢ setki indukeji réznego typu,
konstruowanych i testowanych przez uzytkownikéw BrainWave Generatora.

Program jest rozprowadzany na zasadzie ,.shareware”; za darmo mozna go
wykorzystywacé przez miesiac. Cheac mie¢ go na dhuzej, nalezy wykupic licencje.
Autorzy tekstu w zaden sposob nie sg powigzani finansowo z dystrybutorami pro-
gramu.

Jesli w pracy czy nauce napotkamy problemy, zamiast zalamywac r¢ce lub
liczy¢ na szczgs$cie, mamy alternatywny do tradycyjnych metod sposob samo-
pomocy. Pamigtajmy, to od nas zalezy, jak wykorzystamy drzemigce w nas po-
tencjalne mozliwosci, a korzystajac w pelni z mozliwosci nowoczesnych technik
dolaczamy do spoleczenstwa informacyjnego.

"M.Lukasiewicz dz. cyt., s. 56.



