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Introducere

Imagineaza-i ca inveti sa pilotezi un avion si cineva iti acoperi
panoul de comanda — inveti sd pilotezi doar cu ceea ce vezi afari
pe fereastrd, pe post de feedback; nu stii ce se petrece in interi-
orul avionului. Apoi, panoul de control devine deodati accesibil
$i poti vedea toate instrumentele. Nu mai esti nevoit s3 ghicesti
altitudinea avionului privind afara pe fereastri; acum stii exact
cdt de sus zbori. Nu mai esti nevoit si ghicesti directia avionului,
sau nivelul de combustibil, sau presiunea aerului. Cat de diferi-
la ar fi experienta ta de zbor daci ai avea informatiile comple-
te din mediul extern si intern al avionului? Avaind acces la toate
informatiile tehnice, poti acum si ajustezi altitudinea si directia
pentru a ajunge exact unde ai nevoie, in loc si ghicesti si sa speri
$d ajungi suficient de aproape firi si te prabusesti pe parcurs.

A existat vreun moment in viata ta cind ai incercat s schimbi
maniera ta de a simti sau de a face anumite lucruri si te-ai simtit
¢a §i cum ai fi zburat in orb, faré sa stii ce schimbari si faci si cum
anume, sau dacd ar ajuta micar la ceva? Poate ai incercat sa-ti
controlezi anxietatea, sd nu te mai simti deprimat, si-ti alini du-
rerea sau sa reduci stresul? Poate ti-ai dorit s3 obtii rezultate mai
bune la locul de munci, in domeniul sportului sau in cel artistic?
Sau poate ti-ai dorit sd-ti imbunitatesti viata personali, si fii un
partener, un parinte ori un prieten mai bun? Ai simtit vreodati
cd ai idee cam ce schimbiri ar trebui si faci, dar ai intdmpinat
dificultati in indeplinirea sau atingerea obiectivelor dorite?

Deseori, in incercirile noastre de a ne ~Tepara“ — descoto-
rosindu-ne de anxietate, tristete ori durere, sau reparand orice



Capitolul |
Siofeedbackul

In tren, in drum spre muncd, David parcurgea mental lista
tuturor lucrurilor pe care le avea de fécut in acea zi. Urma sd aibd
0 intrevedere foarte importantd cu seful sdu imediat ce ajungea
la serviciu, apoi o sedintd de brainstorming cu echipa sa pentru
un nou proiect de care era responsabil si dupd aceea o tntdlnire
la pranz cu Kate pe care o cunoscuse recent on-line si isi dorea
mult sd facd o impresie bund. Avea sd petreacd restul zilei dand
telefoane si raspunzdnd la e-mailuri si poate lucrdnd putin si la
proiectele lui. Trenul s-a oprit brusc. Speriat, David a privit in
Jurul sdu. Se aflau intr-un tunel. Vocea mecanicului de locomo-
tivd a anuntat prin interfon existenta unei urgente medicale in
urmdtoarea gard §i faptul cd aveau sd ramdnd in asteptare pen-
tru un timp. David a simit un nod in stomac — nu se putea sd se
intdmple asa ceva intr-o zi mai proastd! Acum avea sd intdrzie la
intrevederea cu seful si din moment ce nu avea semnal la telefon
in tunel, nici nu avea cum sd il anunte. Pand sd se pund trenul in
miscare, David deja se zvdrcolea pe scaun, transpirat si anxios.
Si-a verificat pulsul privindu-si brdtara de monitorizare — avea
in jur de noudzeci de bdtdi pe minut! Odatd cobordt din tren,
David a alergat pand la locul de muncd, dand buzna in biroul
gefului, rasufland din greu. Sedinta a fost scurtd, iar David abia
igi mai amintea ce s-a petrecut. Nu s-a putut concentra la sesiu-
nea de brainstorming in echipd. Nu se putea gdndi decdt la po-
sibilitatea ca intdlnirea cu seful sdu sd-i afecteze avansarea si isi
simfea inima pe cale sd-i iasd din piept. Brdtara de monitorizare
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a frecventei cardiace ii confirma pulsul ridicat. S-a intdlnit cu
Kate la pranz, dar simtea o incordare in stomac §i ii era greatd.
I-a fost greu sd-si pdstreze zdmbetul §i sd poarte 0 conversatie.
David si-a petrecut restul zilei reprosdndu-si impresia proastd pe
care probabil i-a ficut-o acesteia. Poate cd ea nu va mai vrea sd-i
mai vorbeascd vreodatd. Si-a verificat din nou brdtara de moni-
torizare — tot in jur de 90, dar nu stia ce sd facd in privinta asta
sau cum sd-gi atenueze pulsul.

Precum David, probabil ai auzit si tu sfatul de a-ti asculta cor-
pul. Deseori il auzi atunci cénd faci migcare, practici un sport,
indeplinesti o sarcina, faci schimbari in stilul de viatd sau in-
cerci si gasesti moduri de a-ti imbunatati sanatatea. Corpul tau
iti trimite constant semnale — prin intermediul frecventei car-
diace, respiratiei tale, muschilor, pielii tale si asa mai departe.
Din picate, multe dintre aceste semnale sunt subtile si fie nu esti
congtient de ele, fie nu le recunosti importanta sau nu stii ce sa
faci cu ele. La un moment dat, corpul tiu va creste intensitatea
acestor semnale pentru a-ti capta atentia. Durerea, hipertensi-
unea arteriald, cefaleea, durerea de stomac, toate acestea sunt
modalitati ale corpului tau de a da volumul mai tare pentru a-ti
atrage atentia. Cu siguranta cé pe acestea le receptionezi, dar stii
cum si le rispunzi?

Biofeedbackul iti ofera cea mai limpede si mai eficienta cale
de a intelege mesajele transmise, de a invita cum sa le recunosti
inainte si se intensifice si de a afla ce tipuri de schimbari ai ne-
voie sa faci i cum anume. Acest capitol abordeaza definitia bio-
feedbackului, dovezile stiintifice ale eficientei sale, felul in care
il poti integra in viata ta gi procesul de instruire in biofeedback.

Biofeedbackul este un proces de invatare care te ajuta sa devii
mai constient si si-ti dezvolti capacitatea de a influenta activita-
tea ta fiziologicd, emotionala si cognitiva folosindu-te de sem-
nalele propriului corp pentru a-ti imbunatati starea de sdanatate
si performanta personald. Se ataseaza senzori la nivelul pielii

tale pentru a citi semnalele transmise de corpul tiu — respiratia,
frecventa cardiaca, tensiunea musculari, temperatura periferica
§i conductanta pielii. Voi detalia aceste lucruri in curand.
Software-ul de biofeedback capteazi aceste semnale sile
afigeaza pe un monitor intr-o maniers clari, usor de inteles. Poti
observa ce se petrece cu frecventa ta cardiaci atunci cind iti mo-
difici respiratia. Poti vedea ce se intdmpla cu tensiunea intramus-
culard atunci cand iti schimbi pozitia sau iti relaxezi muscula-
tura. De asemenea, ce se intimpli cu respiratia si cu frecventa
ta cardiacd atunci cand meditezi. Sau cu temperatura periferica
.lt‘unc.l ca‘nd iti imaginezi ci te afli pe o frumoasi plaja insoriti.
Ai prms_ldeea — poti detecta schimbairi subtile in modalitatea
de functionare a corpului tiu ca reactie la gandurile, emotiile si
comportamentele tale. Acest feedback iti permite si ,,auzi‘,‘ serr,l-
na?ele transmise de corpul tdu intr-un alt mod si sa inveti cum s
I.c interpretezi §i cum sd reactionezi la ele. Cu alte cuvi,nte bio-
[eedbackul te ajuta sa-ti asculti cu adevarat corpul. :

(

BIOFEEDBACKUL NU ESTE o)
UN INSTRUMENT DE RELAXARE

Multi oameni cred cd este o cale de a invita sa te rela-
xezi. Desi e adevérat ca poti invita sa te relaxezi prin bi-
ofeedback, relaxarea nu este scopul siu principal. Acesta
este autoreglarea, ceea ce inseamnd si-ti poti activa siste-
mul nervos in mod optim si s fii capabil de relaxare si
recuperare dupa incheierea actiunii. , J

N
Scopul biofeedbackului este de a creste capacitatea de autore-
glare a corpului. Aceasta reprezinta capacitatea sistemului ner-

vos de a reactiona adaptativ la schimbdrile de mediu, atit interne
cdt §1 externe. Mare parte din acest proces are loc automat, firi

¢a tu sa fii congtient de acest lucru. De exemplu, creierul moni-

lorizeaza g1 ajusteaza temperatura corporala si nivelul pH-ului,
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pentru a le mentine stabile. De asemenea, acesta monitorizeaza si
frecventa cardiaca, respiratia si tensiunea arteriala si le ajusteaza
conform nevoilor corpului la momentul respectiv. Acest tip de
autoreglare este necesar pentru ca mintea si corpul tau sa poata
schimba vitezele lin, la trecerea de la o stare la alta. De exemplu,
ea este necesari pentru tranzitia de la o cearta aprinsa cu par-
tenerul la starea care iti permite si adormi. Este utild tranzitiei
de la starea provocati de intarzierea la o sedintd la cea necesara
pentru a o putea prezida. Este nevoie sa ai acces rapid la resursele
tale fiziologice si emotionale pentru a putea face fatd unei situatii
neagteptate de criza.

Capacitatea complexd de autoreglare poate fi tulburata, du-
cand astfel la dificultiti de adaptare la schimbarile din mediu sila
provocirile zilnice ale vietii, precum sila subminarea rezilientei.
in exemplul de mai sus, David a intdmpinat probleme de auto-
reglare in timp ce astepta in tren, in legatura cu tranzitia de la
intrevederea dificila cu seful siu la sedinta de brainstorming cu
echipa si incercarea de a fi prezent in cadrul pranzului cu Kate.
Capacitatea de autoreglare a corpului tdu poate fi tulburata de
circumstante precum trauma, stresul cronic, afectiunile fizice sau
mintale. Se mai poate deregla si atunci cand intelegi cu dificultate
semnalele pe care ti le transmite corpul tau.

\

(" CE SE INTAMPLA ATUNCI CAND NU AI UN
DISPOZITIV DE BIOFEEDBACK?

Te poti folosi de principiile de psihofiziologie pe care se
bazeazi biofeedbackul pentru a-ti creste capacitatea de autore-
glare si imbunatati starea de sanatate i performanta personald
fara s3 aplici tehnica biofeedbackului. Te incurajez sa folosesti
cele mai usor accesibile instrumente (precum aplicatia de mo-
nitorizare a frecventei cardiace de pe telefonul tdu sau un ter-
mometru sau chiar si un patratel de ciocolata), daca este posi-

bil. Feedbackul oferit de aceste dispozitive simple iti va aduce

Ke

beneficii net superioare fata de antrenamentul firi ele, Totusi, 9
daca biofeedbackul pur si simplu nu este posibil de aplicat (;ri
daca instrumentele tale misoara doar o parte dintre aspectele
pentru care ai vrea sd te antrenezi, te poti folosi de principiile
de psihofiziologie subliniate in fiecare capitol, firi misuri-
tori, si sd obtii beneficii. J

R

Biofeedbackul iti asigura informatiile de care ai nevoie
pentru a-ti antrena si consolida capacitatea de autoreglare.
Achta functioneaza prin masurarea parametrilor tii fiziolo-
gici i redarea lor astfel incat sa poti face ajustarile potrivite.
Antrenamentul tip biofeedback presupune si inveti cum si-ti re-
plezi functionarea fiziologica pe baza feedbackul,ui primit.’Atét
biofeedbackul cat si antrenamentul tip biofeedback pot fi reali-
#ate cu ajutorul unor dispozitive diverse, de la cele mai simple
la cele mai sofisticate:
® Biofeedbackul poate fi obtinut i fird ajutorul tehnologiei,
de exemplu folosind o oglinda pentru a-ti observa tiparul
respiratiei si a face ajustdri, sau utilizind un pitritel de
ciocolatd pentru a obtine informatii despre temper,atura
perifericd (consultd Capitolul 5 pentru mai multe detalii
despre acest subiect).
® Te poti folosi si de tehnologia simpli, cum ar fi un termo-
metru pentru mdsurarea temperaturii periferice.

® Poti utiliza dispozitive pentru autoinstruire, sofisticate,
dar ugor de folosit, pentru misurarea frecventei cardiace
sau a variabilitatii frecventei cardiace (VFC), precum ca-
mera de filmat a smartphone-ului tiu ori dispozitive mici
care se pot conecta la telefonul mobil pentru a-ti masura
conductanta pielii sau VFC. :

* Poti folosi aparate sofisticate, plurivalente, care utilizeazi
grafice si softuri avansate. Aceste dispozitive sunt folosite
in mod specific de terapeuti specializati in biofeedback.
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MODALITATI DE BIOFEEDBACK

Dispozitivele de biofeedback pot monitoriza mai multi parametri
indicatori ai functiondrii fiziologice a corpului tdu — se numesc
‘modalitdti de biofeedback. Fiecare in parte iti ofera informatii uni-
ce si importante despre modul de functionare a organismului tau.
Fiecare modalitate te poate ajuta si auzi semnalele transmise de
acesta si sa iti antrenezi capacitatea de autoreglare in multe fe-
luri. In aceasta sectiune voi trece in revista diferitele modalitati de
biofeedback si apoi voi detalia dovezile stiintifice legate de apli-
cabilitatea optimi a fiecdreia dintre acestea.
Ele includ urmadtoarele:

Respiratia. Unele aparate masoara frecventa si tiparul
respiratiei tale utilizind o centura fixata in jurul taliei. Alte
dispozitive monitorizeaza concentratia de oxigen si/sau de di-
oxid de carbon din sange cu ajutorul unui pulsoximetru apli-
cat pe deget sau a unei canule nazale cu capnometru pentru a
misura nivelul de dioxid de carbon.

Frecventa cardiacd. Aceste dispozitive masoara frecventa
cardiaci folosind un fotopletismograf de deget, care trimite
un semnal luminos rosu prin degetul tau, determinand pul-
sul pe baza ratei de absorbtie a luminii la acest nivel, sau un
senzor electrocardiografic care detecteaza semnalele electrice
ale inimii.

Variabilitatea frecventei cardiace (VFC). Aceasta masuratoare
este efectuati cu un soft de monitorizare a semnalelor elec-
trice cardiace. VFC reprezinti diferenta de timp cuprinsa intre
bataile inimii si este determinata prin calcule statistice efectu-
ate cu ajutorul mésurdtorilor frecventei cardiace.

Tensiunca musculard. Activitatea electricd a mugchilor este
misurati cu ajutorul electromiografiei de suprafatd (SEMG), care
detecteaza impulsurile electrice transmise de muschi la activare.

Temperatura. Este monitorizata aplicind un termistor la ni-
velul degetelor mdinii sau, uneori, ale piciorului, care trans-
forma incalzirea senzorului in informatie electrici afisata pe
ecran ca temperatura.

Conductanta pielii. Aceste dispozitive de biofeedback mo-
nitorizeaza activitatea glandelor sudoripare aflate la nivelul
degetelor sau palmelor. Pe médsuri ce sistemul nervos simpa-
tic (cel responsabil de reactia la stres) se activeazi, glandele
sudoripare devin mai active $i produc mai multi transpiratie.
Senzorul transmite un curent de intensitate electrici foa’rte
mica prin deget, pentru a stabili nivelul de conductibilitate
al pielii — cu cdt aceasta este mai umeda, cu atit ii creste
conductanta. Un nivel ridicat al acesteia indici o hiperac.:ti—
vare pe fond de stres. (Nu ai de ce sa te ingrijorezi ci ai putea
fi electrocutat — intensitatea curentului electric este atat de
micd, incat nici nu-l vei simti.)

Undele cerebrale. Acest tip de biofeedback, denumit neuro-
Jeedback sau biofeedback bazat pe EEG (electroencefalograma)
madsoard activitatea electrici a creierului. Intrucit aceasti
carte este dedicata biofeedbackului corporal, nu voi discuta
despre neurofeedback.

DOVEZI STINTIFICE ALE SUCCESULUI
BIOFEEDBACKULUI

5-a demonstrat stiintific faptul ci biofeedbackul este un instru-
ment eficient pentru imbunatatirea multor aspecte din domeniul
sdnatatii si performantei personale. Retine totusi cd nu este un
panaceu. Gandeste-te la ce schimbari ti-ar pléce’a sa faci si apoi
decide daca rezultatele cercetirii sprijina utilizarea biofee;iback-
ului in acele directii. Pentru a-ti facilita hotirarea, voi include o
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listd cu situatiile in care biofeedbackul s-a dovedit a fi folositor.!
Aceasta lista nu include afectiunile care se pot trata cel mai bine
cu neurofeedback. Te rog sa tii cont ¢i autoinstruirea in biofeed-
back nu poate fi un substitut al tratamentului realizat de un tera-
peut specializat in biofeedback. Daca oricare dintre aceste aspecte
enumerate in listd reprezinti o problema semnificativa in viata ta,
ia in considerare contactarea unui terapeut specializat in biofeed-
back pentru a te ajuta cu antrenamentul.

e Astm brongic
Anxietate
Dorsalgie cronica
Depresie
Diabet zaharat (pentru controlul glicemiei)
Fibromialgie
Hipertensiune arteriala
Insomnie
Sindrom de colon iritabil (SCI)
Migrene
Durere toracici de cauza necardiacd
Sindrom de stres posttraumatic (SSPT)
Preeclampsie
Leziuni de suprasolicitare musculara
Boala Raynaud, in care ca urmare a suprimarii temporare a
circulatiei (din cauza vasoconstrictiei) la nivelul degetelor
de la maini si/sau picioare §i uneori a nasului si urechilor,
apare coloratia nefireascd a pielii (in alb, albastru si rosu)
si durerea locald intensa
Sindrom articular temporo-mandibular (ATM)
Cefalee tensionald
Tinitus
Leziuni traumatice cerebrale

! Tan, G., Shaffer, F., Lyle, R., & Teo, L. (2016). Evidence-based practice in
biofeedback and neurofeedback. Association for Applied Psychophysiology
and Biofeedback.

Biofeedbackul s-a dovedit a fi un instrument folositor si in
cregterea performantei personale in domeniul profesional, mu-

zicd si sport. Acesta este indeosebi util pentru consolidarea ur-
matoarelor capacitati:

e (apacitatea generald de autoreglare

Performanta sportiva, anduranta si timpii de reactie
Performanta in dans i muzica J
Capacitatea de interpretare a manifestirilor stresului in
maniere folositoare

Capacitatea de concentrare a atentiei

Luarea deciziilor ’

Gestionarea emotiilor

Comportamentul directionat spre un scop
Capacitatea de memorare si accesarea memoriei
Constientizarea situatiilor

' ltzate ace-ste capacitafi constituie baza unei performante op-
time in multiple domenii profesionale si sportive.

A TE AUTOINSTRUI VERSUS A LUCRA CU UN
|ERAPEUT SPECIALIZAT IN BIOFEEDBACK

Date fiind disponibilitatea si calitatea din ce in ce mai buni a
dispozitivelor ieftine de biofeedback, ai o multime de optiuni
excelente de autoinstruire. In Anexa B vei gisi astfel de e;cem-
ple pe care sa le folosesti pentru fiecare modalitate de biofeed-
back in parte. Vei cdpdta iscusinta de a te autoinstrui urmand
Instructiunile din Capitolele 2-6, dedicate fiecirei metode. Poti
lua in considerare sa lucrezi cu un terapeut specializat in biofeeci-
back daca ai nevoi medicale sau psihologice complexe sau daci
dutopregatirea nu iti aduce beneficiile dorite.
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CUM SA GASESTI UN TERAPEUT
SPECIALIZAT IN BIOFEEDBACK

Ca si in cazul unui profesionist in domeniul medical sau al sanatatii
mentale, este important sa te asiguri ca terapeutul specializat in
biofeedback pe care l-ai ales este corespunzator instruit si acre-
ditat. in SUA, nu exista specializari la nivel de licenta in biofeed-
back, dar existd o certificare din partea unei comisii de specialitate
pentru cei ce sunt licentiati intr-un domeniu conex §i au urmat o
formare in practicarea biofeedbackului. Acesti terapeuti sunt de
obicei licentiati in domeniul medical sau al sinatitii mentale, cum
ar fi psihologia, medicina, asistenta sociald, terapia ocupationala
si fizioterapia, stomatologia, asistenta medicala sau consilierea
psihologica. Cei ce nu sunt licentiati in domeniul medical gi care
oferi doar antrenament pentru optimizarea performantei perso-
nale, firi si trateze vreo afectiune medicald sau psihicd, pot fi de
asemenea certificati de citre o comisie de biofeedback.

Practicantii biofeedbackului pot detine una sau mai multe
dintre cele patru certificiri: biofeedback (BCB), neurofeedback
(BCN), biofeedback centrat pe variabilitatea frecventei cardiace
(BCB-VFC) si biofeedback centrat pe plangeul pelvian (BCB-PMD-
pentru disfunctii ale musculaturii pelviene). Terapeutii certificati
in biofeedback (BCB) sunt instruiti in toate metodele de bio-
feedback descrise in aceasti lucrare. Cei certificati in VFC sunt
instruiti doar in biofeedbackul centrat pe frecventa cardiaca si
respiratie. Aceia certificati in neurofeedback sunt formati in
aceastd zond, pe care eu nu o voi aborda in cartea de fatd. Cei
din urma sunt de regula terapeuti ocupationali si fizioterapeuti
care lucreazi frecvent cu pacienti suferind de dureri la nivelul
planseului pelvian si incontinentd urinara.

Alianta Internationala de Certificare in Biofeedback (AICB)
te poate ajuta sa gasegti un terapeut certificat in domeniu. AICB

feprezintd in mod oficial institutia de certificare a specialistilor
In biofeedback in Statele Unite si in restul lumii. Intri pe site-ul
lor, BCIA.org, si acceseazi »Gdseste un specialist”. Daca te intere-
Aeazd un terapeut care sd te ghideze si ajungi la un nivel avansat
e antrenament biofeedback urmand instructiunile din aceasti
varte, cautd un specialist certificat BCB sau BCB-VFC.

Uk ESTE BIOFEEDBACKUL SI CE NU ESTE

[haci te hotarasti cum sa integrezi practica biofeedbackului in
viafa ta, este important sd recunosti ce poate si ce nu poate aces-
ta 8 faca si i j

A 8 facd i, de asemenea, ce este si ce nu este el.

( DISPOZITIVE CE POT FI PURTATE by

Popularitatea acestor aparate usor de purtat este remarca-
bild. Multi oameni folosesc in mod uzual diverse astfel de dis-
pozitive care monitorizeaza numdarul de pasi, tiparul somnu-
|lll1. .lct‘lvitatea fizica si frecventa cardiaca si altele ce misoara
§l tensiunea arteriald, temperatura, caloriile consumate, ten-
slunea musculard si variabilitatea frecventei cardiace. O mare
parte din informatiile oferite poate fi considerata biofeedback
(eoarece monitorizeaza parametrii fiziologici si ne ofers un
leedback in legdturd cu acestia. Totusi, nu toate informatiile
lurnizate de aceste instrumente pot fi folosite cu usurint"él in
antrenamentul biofeedbackului. / ;

A

Mai multe componente sunt necesare pentru a numi o practica
biofeedback si pentru ¢ a j a-ti

S a aceasta sa te ajute sa-ti antrenezi -
glarea. In primul rind, bi ; T oLl
A, In primul rand, biofeedbackul ne ofera informatii despre

il . . » o . ~ i
lunectionarea fiziologicd a corpului tdu, cum ar fi respiratia sau

T . 1 5 3 ;

fiecventa cardiaca. Aceastd componenti se numeste monitorizare




