Salut

a clave para alcanzar tu éxito personal,
de lograr tus objetivos, de realizarte como
persona, de vivir en bienestar, de contribuir
a tu salud, depende en gran medida de tu es-
tado interior. La ciencia ha demostrado que
la utilizacién de la bioinformacion te ayuda a
conseguir ese particular estado mental donde
todo es posible.
¢;Como?, te preguntaras. La respuesta esta
dentro de ti, en esa maravillosa y compleja
maquina que es nuestro cerebro.
Desde nuestra propia fisiologia, los seres
humanos hemos sido dotados con las herra-

Desde nuestra propia fisiologia,
los seres humanos hemos sido
dotados con las herramientas
necesarias para desarrollarnos
como individuos extraordinarios
y completos
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Biofeedback

Un acceso al dominio de tu cerebro

mientas necesarias para desarrollarnos como
individuos extraordinarios y completos.

Nuestro cerebro produce actividad eléctrica
constante, que se expresa a través de ondas
cerebrales de muy bajo voltaje. Nuestro ren-
dimiento, nuestro equilibrio emocional, nues-
tro comportamiento y actitudes ante la vida,
nuestro bienestar, depende del tipo de onda
predominante en cada momento. A través
del entrenamiento en biofeedback, principal
instrumento de la bioinformacion, podemos
aprender a manejar a voluntad nuestra activi-
dad cerebral creando estados que favorezcan
nuestro equilibrio y bienestar, ademas de influir
de forma positiva en nuestra calidad de vida.

La eficacia del uso del biofeedback ha sido
ampliamente demostrada en el ambito de lame-
dicina, la psicologia, la educacion y el deporte.

El miedo, la emocién reactiva ante situa-
clones que valoramos como amenazadoras,
la capacidad para la reflexion, la habilidad
para la comprensiéon y finalmente la sereni-
dad propia de los estados contemplativos, son
formas de respuesta ante acontecimientos de
vida que responden a una frecuencia de onda
determinada.

Podemos manejar nuestro cerebro a volun-
tad y programar niveles de actividad vincula-
dos a la conciencia superior.

Las investigaciones dedicadas al estudio de
las interacciones entre el cerebro y la concien-
cia estan en auge y cada vez son mas los cien-
tificos que ensanchan su vision de la ciencia
para entender la complejidad del cerebro y su
relacion con los estados de conciencia. El con-
trol de la mente puede abrirnos las puertas a
un estado de gracia permanente. No debemos
infravalorar nuestras capacidades reales.

Como dijo Gurdjiefl: “La conciencia es libertad,
la emocion es esclavitud, la mecdnica es lonteria™.

Existen tantas realidades posibles como for-
mas de pensamiento. Nuestra percepcion de
la realidad depende del nivel de conciencia
desde el cual funcionamos.

En el ambito de la oncologia los beneficios
de la bioinformacion han sido ampliamente
demostrados. The National Cancer Institute,



en los Estados Unidos, considera la bioinfor-
macioén aplicada al aprendizaje de la relaja-
cibn, la imaginacién inducida y la meditacién
una estrategia terapéutica complementaria
de una eficacia incuestionable.

Hoy sabemos que un cerebro relajado redu-
ce al minimo el desgaste fisico y psicolégico
que conlleva enfrentarse a situaciones valo-
radas como estresantes; que aumenta y me-
jora la capacidad de nuestro sistema inmuno-
logico; que facilita la liberacion de endorfinas
y encefalinas que ayudan a controlar el dolor;
que reduce los efectos adversos derivados de
la terapéutica oncoldgica.

El uso del biofeedback resulta de gran utili-
dad en todas aquellas afecciones o patologias
donde el factor ansiedad, determinadas pau-
tas de comportamiento y modos de reaccion
al estrés, tengan un papel determinante en el
inicio o curso de la enfermedad, interfieran
con la efectividad de un buen tratamiento
médico, disminuyan la calidad de vida o difi-
culten la recuperacion de la salud.

A nivel psicolégico los beneficios de la apli-
cacion del biofeedback son igualmente no-
tables. La relajacion de la actividad cerebral
facilita la autoconfianza y la autoestima, favo-
rece el conocimiento de uno mismo, aumenta
la capacidad para la resolucion de problemas
y la toma de decisiones entre otros muchos
efectos positivos. Basicamente existen 4 tipos
de onda predominantes:

Las ondas beta, propias del estado de vigi-
lia, fluctGan entre los 12 y los 30 hertzios. Po-
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demos distinguir una frecuencia de beta bajo
que se asocia a una atencion relajada; una
frecuencia de beta medio, con una atencién
mas vigilante, y una frecuencia de beta alto
relacionada con estados de tensioén y ansie-
dad con probabilidad de inducir alteraciones
psicosomaticas. Normalmente las ondas beta
son las que trascurren durante nuestra activi-
dad diaria despierta.

Las ondas alfa, entre 7 y 12 hertzios, pro-
ducen un estado ideal de conciencia, donde
nuestro potencial mejora considerablemente.
Se asocian a la creatividad, a la lucidez, a la
memoria y la concentracion, al rendimiento
6ptimo, a la relajaciéon mental y fisica.

Las ondas gamma por encima de 40 her-
tzios producen ansiedad desbordada, pérdida
de control agresividad y panico.

Las ondas theta de 3 a 7 hertzios corres-
ponden a un estado de relajacion que alcanza
la meditacion profunda y el estado contem-
plativo.

Por ultimo las ondas delta, de 0,5 a 3 her-
tzios se asocian al suefio profundo, asi como
a la reestructuracion fisica y mental. Se ha
demostrado que a estos niveles de actividad
cerebral, las funciones inmunes mejoran con-
siderablemente.

Para terminar, una frase de Muse-Dana:
“Lo que agota no es la tension sino la_falta de re-
lagacion™.

Emma Barthe
http://www.emmabarthe.com/
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