ALFADET

Komplex biofeedback relaxacios késziilék

Nagy népszeriiségnek orvend Sylva vilagsikert aratott, magyar nyelven is
kiadott miive, az Agykontroll. A konyv kdzponti témdja az ugynevezett alfa-
allapot jotékony pszichikai ¢€s fiziologiai hatasainak taglalasa. Ezt a kellemes
allapotot azonban nem konnyt elérni. Rengeteg, 1dorabld tréning sziikséges
hozza, €s nem is biztos, hogy a konyvben leirt médszerek mindenkinél sikerre
vezetnek. Az ALFADET-tel javulnak esélyeink erre.

Az emberi agy elektromos aktivitasa

Az emberi agy (minden bizonnyal a F6ldon 1étezd legbonyolultabb struktara)
mukddésének 1ényegi kérdései még nem tisztazottak. Nem tudjuk példaul, hogy
hol, milyen formaban helyezkedik el benne a hatalmas memoria, milyen
folyamatok hozzéak 1étre a gondolatokat, mi az alvas rejtélye, és mi jatszodik le
kozben, de még sorolhatnank. Bar napjainkban az agykutatas hatalmas
energiaval folyik, egyeldre csak nagyon kevés tudomanyosan igazolt tényt
sikeriilt az agymiikodés fiziologiajarol felderiteni.

Arrol, hogy az agy miikodése soran abban elektromos potencidlok 1épnek
fel, mar a mult szazadban is tudtak, de az agyi elektromos aktivitds mérésével
eldszor a mult szdzad hiszas éveiben kezdtek el foglalkozni. Az agyban
keletkezd fesziiltségek a fejbdr alkalmasan megvalasztott pontjairdl specialis
elektrodok segitségével elvezethetdk, felerdsithetOk és regisztralhatok. Ezzel az
orvostudomany egyik aga, az elektroenkefalografia foglalkozik. Az EEG
teljesen veszélytelen, fajdalommentes vizsgalati modszer. Bar egyeldre az
agymiikodés mélyebb folyamataihoz nem visz kdzelebb, hiszen a milliardnyi
idegsejt egyidejli mitkodesérdl valamiféle atlagaktivitast regisztral, de néhany
betegseg biztos diagnozisahoz ma mar nélkiilozhetetlen.

Az EEG-vel ugyanez a helyzet. A gondolkodés folyamata példaul nem
lathato a regisztratumokon, de az agy atlagos allapotardl a néhany jol
elkiilonithetd hulldmalak t4jékoztat, amelyeket a gorog ABC kisbetliivel
jelolnek.

Az éber allapotra (figyelem, teljes szellemi aktivitas) a béta (3) hullamok
jellemzdéek. Meglehetdsen szabalytalan hulldmforma, amely a 13...30 Hz
frekvenciasavban jelentkezik, mintegy 30 uVpp amplitadoval. Stresszben,
fokozott 1izgalmi allapotban az amplitud6 novekedése tapasztalhato.



A minket most leginkabb érdekld alfa () hullamok a nyugodt, relaxalt,
lecsukott szemii embernél jelentkeznek. Ebben a nehezen koriilhatarolhato,
felalomszert allapotban - esetenként réviiletben - szinte tiszta szinusz alaku,
8...13 Hz-es, 40...60 uVpp hulldmalak dominal. Jellegzetessége az a-hullamnak
az 1 Hz-es liteml amplitido-modulécid, az ugynevezett alfaorsok kialakulésa.

Az elalvas stadiuméban a kiilonb6z6 hullamformék keverednek, majd a
théta (V) jelalak valik uralkodova. Ez szabalytalanabb az a-nal, frekvenciaja
4...8 Hz, amplituddja koriilbeliil 20 uVpp.

A mély alvas jol detektalhat6 a delta (d) hulldmok észlelésével.
Jellegzetessége az igen alacsony, 1...3 Hz-es frekvencia €s a széles hatarok
kozott - 10...80 uVpp - ingadozo amplitudo.

Az egyes hullamok a fejbér mas-mas részén jelennek meg a legnagyobb
amplitadoval. Hogy az EEG-vizsgélatok eredményei 6sszehasonlithatok
legyenek, az elvezetések helyeit szabvanyositottak (Jasper, 1958).

Bar egy idegsejt pontenidlvaltozasa a koponyan beliil a 90 mV-ot is
elérheti, az agyhartydn, a koponyacsonton, a fejbdron jelentds fesziiltségesés
kovetkezik be. Végiil is a mérendd jelek - mint fentebb lattuk - néhanyszor 10
uVpp nagysagrendben vannak. Ilyen szintii, igen alacsony frekvencias jelek
mérése - kiillondsen a mai, elektromos zavarokkal, a mérendo jelek
amplitiddjanal tobb nagysagrenddel nagyobb 50 Hz-es halozati brummal terhelt
kornyezetben - nem éppen egyszerii feladat. A helyzetet tovabb sulyosbitja az a
tény, hogy ez az alacsony szintii jel kozel 100 kQ-os forrasimpedancian jelenik
meg, geometriailag egymadstol viszonylag tavol fekvo elvezetési pontok kozott.

A biologiai visszacsatolas

Vannak testiinknek olyan funkcioéi (példaul a pulzusszam), amelyeket az
emberek tobbsége nem tud akaratlagosan szabalyozni. Megfelelo tréninggel
azonban elérhetjiik, hogy példaul tetszés szerinti idédpontban a-allapotba
meriljiink. Hogy a hosszadalmas tréninget elkertljiik, visszacsatolast kell
alkalmaznunk: detektalnunk kell valamilyen modon az a-hullamok jelenlétét!

A fentiek szerint erre a célra egy érzékeny, kis zaja, nagy
bemendellenallast szelektiv erdsitd sziikséges. Az a-allapot altaldban csak
becsukott szemekkel érhetd el, igy akusztikus indikaciot kell megvalositani.
Mivel a felerdsitett jel frekvencidja az infrahangok tartomanyaba esik, az
indikaci6 egyik modja egy hangfrekvencias generator modulalasa az el6bbi
kimendjellel.



A késziilék hasznalata

Figyelem!
A késziilék kizarolag 2 db 9 V-os (6F22) radidelemro6l mitkodtetheto!
Halozatrol adapterrel taplalni életveszélyes, szigoruan TILOS!

Az a-detektorok célja az ,,Eber-ellazult” allapot elérése, amely altalaban jobb
kozérzetet, pihentséget eredményez. A rendszeres hasznalat fokozza a
koncentraloképességet, igy alkalmazésa intenziv szellemi erdkifejtést igényld
tevékenység, példaul tanulés eldtt javasolt. A késziilék segitségével a relaxacid
technikdja konnyen, gyorsan elsajatithato, bar erre sem mindenki egyenlo
mértékben képes!

A visszacsatoldsos tréning olyan helyiségben torténjék, ahol mas személy
nem tartozkodik, csend van és kényelmesen el tudunk helyezkedni.

A 3 fémgombos alfa-elektrodat rogzitsiik a fejen, azok a homlok kdzepén
legyenek. Az 1 fémgombos relaxédcid-elektrddat is helyezziik fel a mutato
ujjunkra. Ennek gombja a tenyér feldli oldalon legyen. Az elektrodok
felhelyezése elbtt célszerii az elvezetési pontokon a borfeliiletet alkohollal
zsirtalanitani. Az elektrodokat hasznalat el6tt feltétleniil vonjuk be mellékelt (az
OMKER-nél is megvasarolhato) elektroda-zselével! Ennek hianyaban
konyhaso-oldattal atitatott gézlapot tegyiink az elektrod és a borfelszin kozé.
(Utobbi hatranya, hogy hamar kiszarad, amit a kellemetlen haldzati bugas jelez).

Csatlakoztassuk az elektrodakat a késziilék megfeleld hiivelyeibe.
Kapcsoljuk be a késziiléket a KI-BE kapcsoldval. Sotétitsiik el a helyiséget,
helyezkedjlink el kényelmesen €s kapcsoljuk be a detektort. Az alfa-hulldm
szabalyozojat allitsuk maximumra (10), csukjuk be a szemiinket és figyeljik a
hangot. Kozben igyekezziink teljesen ellazulni, lehetdleg ne gondoljunk
semmire! Az d-hullamok megjelenését az eredetileg egyenletes fiitty tremolo-
szerli modulacioja jelzi. Ne igyekezziink azonban ezt akaratlagosan létrehozni,
csak figyeljiik a hangot! A relaxdci6 szabalyozo6 kozépallasban (5) legyen, de
ennek bedllitasa erdsen alany fiiggd! Utobbi elektroda a borellenallas
visszacsatoldsa révén segiti az ellazulast.

Az els6 id6ben a relaxacio iddtartama ne haladja meg a napi 10...15
percet. Kiilondsen az érzékenyebb idegrendszerii egyéneknél eléfordulhat,
hogy a tréning idegrendszeri rendellenességekhez vezet. Ha ilyesmit
tapasztalunk, a késziilék hasznalatat azonnal abba kell hagyni!



