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Mozg
na sitown

Kamila Orlinska, wtascicielka pierwszego w Polsce gabinetu neuromedytacji, o pozytywnych
skutkach neurofeedbacku u dzieci i sportowcéw oraz manageréw majacych ktopoty

z koncentracja

Kiedy wpisuje sie¢ do wyszukiwarki
hasto ,neuromedytacja”, wyskakuje
tylko pani. Odkryla pani nowa wyspe
nabezkresnym oceanie coachingu, psy-
choterapii, rozwoju osobistego i technik
udoskonalania samego siebie?

Nie. Po prostu posztam krok dalej niz
neurofeedback i postanowitam pota-
czy¢ go z medytacja, ktdra zajmuje sie
od dawna, poswiecajac jej wiele lat
zyciainauki - od kursow w Oksfordzie
przez Londyn i Monachium do Genewy.

To ja teraz zagladam do Wikipedii
iczytam, ze neurofeedback to ,trening
neurologiczny prowadzony przy uzyciu
specjalistycznego sprzetu z bardzo
czula glowica zakoniczona elektrodami
mierzacymi fale mézgowe”.

Zgadza sie.

Brzmi niebezpiecznie.
Dlaczego?

Poniewaz kojarzy mi si¢ z filmami, na
ktorych podpina sie komus elektrody
do glowy i robi dziwne rzeczy z jego
mysleniem, zachowaniami, pamiecia
igeneralnie ze wszystkim, za co odpo-
wiada ludzki mézg.

To nie tak. Neurofeedback to trening,
ktéry ma pomagac, a nie szkodzi¢.
Choc oczywiscie, w rekach osoby nie-
dostatecznie wyszkolonej, moze by¢

ryzykowny. Wystarczy przesterowa-
nie, aby na przyktad dziecko cierpiace
z powodu ADHD i poddane neuro-
feedbackowi nabyto tikéw, ktére trudno
potem usunad. Dlatego bardzo serio
radze przed skorzystaniem z treningéw
neurofeedbacku starannie sprawdzi¢,
do kogo sie wybra¢. Warto poznac opi-
nie, zaciggnac jezyka i dobrze przejrzec
Internet.

Metoda leczy z ADHD?

Nie, ale dzieki pomiarom fal mézgowych
1 informacji zwrotnej mozna trenowac
koncentracje. Statystyki wykazaty, ze
u 70 proc. dzieci, ktore skorzystaly z tre-
ningu, mozna byto odstawic¢ leki. Neuro-
feedback poprawia tez wyniki sportow-
céw we wszystkich wiekszych klubach
pitkarskich i reprezentacjach olimpij-
skich.

Co na to medycyna? Koleguje sie z neu-
rofeedbackiem czy wrecz odwrotnie?
To zalezy gdzie. Od mentorki z Genewy
styszatam, ze Francja i francuska czes¢
Szwajcarii naleza do najwiekszych
sceptykéw, ale w innych krajach medy-
cyna widzi w neurofeedbacku powazne
wsparcie. Polska jest w tym wzgledzie
bardzo otwarta i traktuje trening jako
zaawansowang technologie fizjoterapii.
Jazdobywatam uprawnienia w osrodku
zalozonym i kierowanym przez lekarzy.
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Jak sie odbywa trening? Przychodze
do pani, siadam, podlacza mi pani te
elektrody i co? Musze odpowiada¢é
na pytania jak podczas badania wa-
riografem?

Wrecz odwrotnie. Po podiaczeniu
elektrod jedynym pana zadaniem
jest skupi¢ swoja uwage na filmie lub
grze, ktéra jest na ekranie. Urzadzenie
mierzy pana fale i dostarcza informa-
cji zwrotnej w czasie rzeczywistym.
Jesli pana uwaga sie rozproszy, to
film sie zatrzyma, a w grze bedzie
mial pan stabsze wyniki. W takich
warunkach nasz mézg uczy sie prawie
bez wysitku.

A neuromedytacja? Na czym polega
jej innowacyjnosc¢?

Na wykorzystaniu wiedzy o mdzgu
w nauce medytacji i wykorzystaniu
neurofeedbacku do przyspieszenia
ikontroli procesu nauki. Na poczatku
badam stan wyjsciowy danego mézgu
- a kazdy z nas ma ten stan inny - i to
pozwala nam dobra¢ medytacje do
osobistych potrzeb. Nie jest bowiem
tak, ze jeden rodzaj medytacji jest od-
powiedni dla wszystkich.

To wszystko méwi pani komputer?

Nie. On tylko mierzy fale mézgo-
we. Planujac proces neuromedyta-
cji, zaczynam od wywiadu: testéow

fot.: Patrycja Okta/Gienia Creative




koncentracji, testow wyboru. Bez
gtebokiej psychologii, bo obraz tego,
w czym trzeba poméc, daje pomiar
funkcji mézgu odpowiadajacych
za rézne obszary funkcjonowania
myslenia, pamietania, odczuwania.
Potem w czasie procesu nauki mozna
trenowac z pomoca neurofeedbac-
ku lub bez. Czesto pracuje juz bez
koniecznosci zaprzegania sprzetu,
po prostu uczac kazdego medytacji,
ktéra jest mu najbardziej potrzebna
1 moze najskuteczniej pomdc w jego
indywidualnych problemach.
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NEUROFEEDBACK
TO TRENING, KTORY
MA POMAGAC,

A NIE SZKODZIC.
CHOC OCZYWISCIE,
W REKACH OSOBY
NIEDOSTATECZNIE
WYSZKOLONEJ, MOZE
BYC RYZYKOWNY
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Jakich? Duzo pani pracuje z manage-
rami. Z czym przychodza najczesciej?
Z klopotami z koncentracja, ktére
ostabiaja ich wydajnos¢. Nie potrafia
sie skupi¢, skacza z jednego tematu
na drugi, brakuje im cierpliwosci,
w efekcie majg cos w rodzaju ADHD
dorostych, a to bardzo utrudnia zy-
cie zawodowe. Zwtlaszcza komus,
kto odpowiada za powazne przed-
siewziecia, kto zarzadza duzg liczbg
ludzi i pieniedzmi. Kolejny problem
w rankingu to emocje. Rozregulowane
systemy nerwowe. Zbyt wiele pracy,

fot.: Patrycja Okta/Gienia Creative

zbyt wiele probleméw do rozwiazania,
przemeczenie, niewtasciwe zarzadza-
nie stresem, wreszcie niepokojace
sygnaly wypalenia. Trzeba je w pore
odebra¢ i w pore na nie zareagowac.
Problem trzeci to brak umiejetnosci
oddzielenia zycia zawodowego od
prywatnego. Kto dzis pracuje tak, ze
zaczyna o godz. 9, 0 13 ma przerwe na
lunch, a o0 godz. 17 koniczy prace i sie
wylacza? To funkcjonuje tylko w teorii.
Wracamy do domu i nadal jestesmy
w pracy. Pod telefonem. Zamiast po-
Swieci¢ czas sobie lub najblizszym,
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wpatrujemy sie w smartfon, sprawdza-
my Messengera i e-maile, wyczekujac
spraw, ktére moga pojawic sie w kazdej
chwili. Tymczasem prosta medytacja
obliczona na uelastycznienie moézgu
pozwala to zatatwic¢ tatwo i szybko,
jak przetaczenie przycisku na pilocie
zmieniajacego tryb.

Serio?

Tak, mozna to wypracowac tak, ze be-
dzie dziatato na zawotanie. Przestawia-
jac sie z zycia zawodowego na prywat-
ne, ijuz. A gdy telefon zadzwoni, wtedy
uruchamiamy procesy, ktére maja so-
bie z tym poradzi¢. Bez wyczekiwania,
nastawienia, napiecia. Medytacje da
sie trenowac jak sport i osiaga¢ w niej
takie same efekty jak lepsza sprawnos¢
fizyczna czy przyrost miesni - w tym
wypadku obszaréw mozgu.

Da sie wytrenowac takiego emocjo-
nalnego pakera?

W jezyku ludzi biznesu uprawiaja-
cych medytacje funkcjonuje okresle-
nie ,unf*ckwithable”, czyli po nasze-
mu ,nie-do-zaje*ania”. Odpowiednia
praktyka medytacji prowadzi do
wzmocnienia pewnych sieci i pota-
czen moézgowych odpowiedzialnych
za umiejetnos¢ obserwacji samych
siebie. To pozwala nabieraé dystansu
izdolnosci rozpoznawania tego, co sie
dzieje wnaszym wnetrzu. I reagowania
w sposéb mniej automatyczny. Prosze
spojrzeé, co sie dzieje wokot. Nagle sie
okazato, ze nasz bezpieczny swiat byt
utuda. Ze nad wieloma rzeczami nie
mamy kontroli. Ani nad wirusem, ani
nad politykami, ani tym bardziej nad
przysztoscia, cho¢ wydawalo nam sie,
ze potrafimy wszystko przewidzie¢. Po-
czucie bezpieczenstwa pekto jak banka
mydlana. Prowadzi to do spostrzezenia,
ze wszystko, co mozemy teraz kontro-
lowac, to nasze emocje. Regulowac je.
Przerabia¢. Zto$¢ w smutek. Smutek
we wspodtczucie dla samego siebie. Po
drodze one sie ostabiaja, odchodza.
Medytacja potrafi tego nauczy¢, dac
nam radykalna odpowiedzialnos¢ za
swoje emocje. Zewnetrzne stresory,
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krytyka, emocje innych ludzi nie maja
wplywu na nasz spokdj wewnetrzny.

Spodziewa sie pani thuméw klientow
po pandemii?

Jestem daleka od wykorzystywania
sytuacji w charakterze maszyny pro-
dukujacej mi klientéw. Nie patrze na
kryzys w kategoriach koniunktury, bo
kryzysy byty, saibeda. Wszyscy mamy
swoje prywatne pandemie. Rozwody,
nowotwory, utraty pracy, porazki fi-
nansowe rujnujace nasz spokoj. Takie
jest zycie. Tymczasem mam nattok
pracy online. W wielu przypadkach
zmieniamy medytacje. Z takiej uczacej
koncentracji na taka, ktéra pozwala
sie wyciszy¢. Z prostej przyczyny. Ta
pierwsza pracuje na falach szybkich,
odpowiedzialnych za planowanie, a céz
tu dzis planowac? To tylko okazja do
wygenerowania nowych lekdw.

Pandemia stresu wydaje si¢ wieksza
od tej koronawirusowej.

No wtasnie. Tymczasem ostatnie ba-
dania dowodza, ze bardziej szkodliwe
jest przekonanie, iz stres jest naszym
wrogiem. Niedawno czytalam artykut,
w ktorym jedna z terapeutek przyznata
sie do olbrzymich wyrzutéw sumienia,
bo zrozumiata, ze oszukiwata ludzi,
wbijajac im do gtéw, jak to bardzo trzeba
unikac stresu, bo jest szkodliwy. Ucze-
ni twierdza, ze wcale nie. Umiejetne
radzenie sobie ze stresem w postaci
reagowania na niego wyzwala oksyto-
cyne chroniaca serce i uktad krazenia.
Medytacja potrafi doskonale wyzwalac¢
ten hormon. Podobnie jest z zamar-
twianiem sie. Nie odbierajmy sobie do
tego prawa, uswiadommy sobie, co nas
przeraza, ale pomyslmy o tym raz, dwa,
a nie sto. Odi6zmy to na poétke, nawet
ze $wiadomoscia, ze ten lek tam lezy.
Zamiast go jednak adorowaé, wlaczmy
sobie muzyke, zapalmy swieczke zapa-
chowa, zréobmy sobie kapiel. Pozwol-
my organizmowi doznad przyjemnych
wrazen. Zamartwianie sie zjada nasza
odpornos¢, a teraz jest ona szczegdlnie
w cenie.

rozmawial Piotr Grabosz



