Zmuś swój mózg do większej aktywności- kilka uwag o metodzie EEG-Biofeedback
Jak podają opracowania naukowe wykorzystujemy zaledwie 5-10 % możliwości naszego mózgu. Jednym ze sposobów usprawnienia i zintensyfikowania jego pracy nawet do 25-30% jest trening EEG- Biofeedback. Metoda ta nie ma nic wspólnego z farmakoterapią, ale dzięki właściwie dobranym treningom można nauczyć mózg pracy na optymalnych częstotliwościach. Przez to rozwijamy zdolność uczenia się, przyswajania nowych umiejętności, poprawiamy poziom samopoznania i samokontroli.
Sygnał z mózgu – prawie muzyka
Mózg człowieka wytwarza nieustannie fale mózgowe o określonych częstotliwościach. Są to fale o czterech zakresach- alpha, beta, theta i delta. Każda z fal jest charakterystyczna dla określonego stanu ludzkiej świadomości. Granice między poszczególnymi częstotliwościami są dość płynne. Ludzki mózg nieustannie atakowany wieloma bodźcami ma nierzadko problem ze stabilizacją własnej pracy w pożądanym zakresie i dlatego pojawiają się problemy z koncentracją uwagi, kłopoty ze snem, zmniejsza się zdolność przyswajania nowych wiadomości, uwidaczniają się trudności z werbalizacją własnych myśli. Stosunek w/w fal zależy od naszego wieku, od rodzaju czynności,  którą wykonujemy. Dzięki temu, iż wiemy jaki powinien on być możemy nauczyć pacjenta jak zoptymalizować czynność jego mózgu. Istnieje  bezpośrednia zależność między tym, jak się czujemy a jak pracuje nasz mózg. Przed rozpoczęciem cyklu treningowego należy wykonać badanie EEG z dwiema aktywnościami: fotostymulacją i hiperwentylacją. Badanie to umożliwia dokładne poznanie czynności bioelektrycznej mózgu oraz pozwala na precyzyjne określenie kierunków postępowania terapeutycznego.
Biologiczne sprzężenie zwrotne i istota metody
Największe zasługi na polu EEG-Biofeedback ma profesor B. Sterman. Jako główny konsultant ośrodka NASA w Kalifornii wykorzystał metodę już w latach 60. w szkoleniu pilotów wojskowych oraz kosmonautów. Dzięki rozwojowi psychofizjologii, terapii i medycyny behawioralnej, inżynierii biomedycznej, cybernetyki, EEG-BFB jako nauka interdyscyplinarna zyskała podstawy naukowe i skuteczne zastosowanie w praktyce klinicznej. EEG BFB to nowoczesna metoda neuroterapii instrumentalnej łącząca elementy psycho- i neurofizjologii. Opiera się na wykorzystaniu zasady sprzężenia zwrotnego pomiędzy stanem psychicznym pacjenta ( poziom napięcia emocjonalnego, lęku, koncentracji uwagi) a czynnością neurofizjologiczną mózgu. Metoda ta pozwala  uzyskać świadomą kontrolę  w zakresie funkcji fizjologicznych przebiegających zwykle poza udziałem naszej świadomości ( pod kontrolą autonomicznego układu nerwowego).Poprzez trening fal mózgowych wzmacniamy pożądane  częstotliwości fal, a hamujemy zakresy nieprawidłowe i w ten sposób „uczymy „ mózg prawidłowej pracy. Podczas treningu możliwe jest obserwowanie  na ekranie monitora komputerowego  zapisu funkcji biologicznych i zwrotne przesyłanie osobie trenowanej informacji o ich stanie aktualnym. 
Trening EEG-Biofeedback, czyli fitness dla mózgu

Każdy kolejny trening zapewnia coraz większą harmonię czynności bioelektrycznej mózgu właśnie na zasadzie bioregulacji i samouczenia się mózgu. Wykorzystujemy do tego szereg animacji, wideozabaw, wideogier i filmów  na nośnikach DVD. EEG BFB wykorzystując technikę biologicznego sprzężenia zwrotnego, pozwala pacjentowi obserwować na jego monitorze przetworzony przez odpowiednie komputerowe oprogramowanie efekt, czyli zapis graficzny  gry tzn. pacjent widzi czynność swojego mózgu pod postacią np. poruszającego się auta, czy rybek wskakujących do rzeki. Uczestniczy w ten sposób w grze wyłącznie przy pomocy własnej pracy fal mózgowych np. kierując autem. Podczas treningu wykorzystując określoną grę, animację nieprzerwanie uzyskuje informacje o tym, które fale mózgowe przeważają w danej chwili. W ten sposób pacjent sam może modyfikować i uzyskiwać pożądane częstotliwości  fal mózgowych proponowane przez terapeutę. Terapeuta EEG BFB obserwuje na swoim monitorze przedstawione graficznie i liczbowo fale mózgowe pacjenta. Dzięki sprzężeniu zwrotnemu drogą wzrokową oraz słuchową ( punkty nagradzające efekty gry) pacjent otrzymuje informacje o aktualnym stanie swojej czynności mózgu. Podczas całej sesji terapeuta stymuluje pożądane i hamuje niewłaściwe częstotliwości fal mózgowych, zależne od klinicznych obrazów i wzorca zapisu EEG, ocenianego przed i podczas treningu. Poddany treningowi pacjent przyjemnie się relaksuje a jego umysł pracuje na najwyższych obrotach. Trening EEG BFB może zwiększyć i rozwinąć funkcje poznawcze ( koncentrację, pamięć), wyciszyć lęk i agresję, polepszyć sen, poprawić wyniki osiągnięć szkolnych. Wskazaniami do uczestniczenia w tej formie terapii są: ADHD, ADD, trudności o charakterze dyslektycznym, zaburzenia mowy, zaburzenia nastroju, moczenie nocne, padaczki (po jednoznacznym wskazaniu lekarza neurologa). EEG BFB  jest procesem: trwa w czasie, bazuje na zdolnościach mózgu do zmian. Podatność na zmiany jest cechą indywidualną. Rozpoczynając terapię metodą EEG BFB, zakładamy za niezbędną ilość 20-30 sesji. Czas trwania może ulec zmianie, uzależniony jest bowiem od indywidualnych cech pacjenta. Rezultaty terapii są zwykle trwałe. Jednak zmiana pozytywnie utrwalonego wzorca fal mózgowych może ustępować w czasie w wyniku typowych mechanizmów dysregulacyjnych jak np. długotrwały stres. Stąd też niewielka część pacjentów wymaga treningów przypominających.
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