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De stora framsteg som har skett inom klinisk neurovetenskap under de senaste artiondena har lart
oss mycket om hjarnan. Vi vet idag mer om vilka funktioner specifika hjarnstrukturer har. Vi vet ocksa
mer om hur upplevelser paverkar och utvecklar hjarnan. Det som kanske &r allra viktigast med den
nya kunskapen ar att det blivit tydligt att hjarnan har en pagaende férmaga att forandra och anpassa
sig till nya situationer och intryck.

Kommunikationen mellan celler och cellgrupper i hjarnan skapar och paverkar oss, det vill sidga vara
fornimmelser, kanslor, tankar och handlingar. Samspelet i hjarnan ar beroende av elektriska kretsar
med olika frekvenser och amplituder.

Medan psykiatrin har koncentrerat sig pa hur olika kemikalier paverkar kadnslor och tillstand, har
endast lite uppmarksamhet lagts pa de elektriska impulser som styr vara tankar och det vi
uppmarksammar. Detta fokus pa kemikalier kan jamféras med att fokusera pa att férandra hur en bil
kors genom att dndra pa brénslesammanséattningen du haller i tanken. Nar det i de flesta fall
formodligen skulle vara mer effektivt att uppmarksamma tidpunkten for nar branslet sprutas in i
motorn och till exempel hur energin fors éver fran motorn till hjulen.

| 6ver tjugo ar har det varit kdnt att man kan andra uppfattning och uppmarksamhet genom att dndra
de elektriska rytmerna inne i hjarnan. Detta kan goras genom att forse den med aterkoppling for att
Oka vissa frekvenser och minska andra.

I metoden neurofeedback (NFB) registreras elektrisk hjarnaktivitet genom att sensorer placeras pa
olika stallen pa huvudet. Sedan 6éverférs hjarnans signaler via elektroderna till mjukvara i datorn samt
till en datorskdarm. Man kan da ge direkt feedback pa hjarnaktiviteten med auditiv (horsel),
kinestetisk (kdnsel) och visuell (synlig) aterkoppling. Vilka hjarnvagor som ar 6nskvarda varierar fran
person till person och kan bedémas utifran objektiva matt (t.ex. EEG) och subjektiva matt, t.ex. din
egen upplevelse av vad som far dig att kdnna dig piggare, mer fokuserad, avslappnad, trygg, glad med
mera.

Om du lider av ett svarreglerat tillstand, t. ex en utmattningsdepression eller PTSD, ar det viktigt att
den som du gor neurofeedbacktraning tillsammans med har en 6vrig behandlarkompetens avseende
just din problematik. Den kan 6vergaende aktiveras i samband med behandlingen, vilket galler all
kvalificerad psykoterapeutisk behandling. Det &r ocksa viktigt att du berattar om vad du upplever
under och mellan sessionerna sa att din terapeut kan hjalpa dig sa effektivt som majligt.

Eftersom hjarnan vid neurofeedbacktraning belonas for specifika hjarnvagsmonster, kan den sa
smaningom lara sig att fungera pa ett mer optimalt satt — lugnare och mer stabilt. Du och ditt system
blir helt enkelt battre pa att sjalvreglering. Sarskilt gamla monster av rédsla och férhéjd anspanning
tycks kunna |6sas upp med neurofeedback.

Verkningsmekanismerna liknar andra former av larande: ju mer hjarnan belénas under det att den
tranas pa en 6nskvard frekvens, desto mer kommer den att fungera i den frekvensen aven efter
traningen —i vardagen.
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