Hjernebglge-biofeedback

Hjernebglge-biofeedback, det hurtigst
voksende omrade indenfor sundhed og
pleje i dag, er et videnskabeligt redskab til
helse, meditation, psykospirituel
forvandling, og bevidsthedsudvikling.

| 1950'erne begyndte forskere at anvende
simple biofeedback instrumenter til at
treene personer i at kontrollere det
autonome nervesystem (hjerterytme,
vejrtraekning og blodomlgb) og deres
hjernebglger. Hjernebglger er et resultat af
tankers elektriske aktivitet i hjernen, mailt i
frekvens (oscillationshastighed) og
amplitude (signalstyrke).

Hvad forskerne ikke kunne have forudset
var hjernebglge-biofeedbackens
extraordinaere evne til at helbrede kroppen
0g sjeelen og samtidig udvide sindet til dets
tilsyneladende ubegreensede potentiale.

Forste EEG forskning angaende Healing

| USA trak hjernebglge-biofeedback
videnskabelig opmaerksomhed da Joe
Kamiya, psykologiprofessor ved Chigaco
universitet, tilstuttede kandidatstuderende



Richard Bach for at se hvordan
introspektionens hjernebglger ville se ud.
Kamiya opdagede at introspektion og
drgmmeaktivitet skifter sindet fra aktiv,
bevidst taenkning til den indre
opmarksomheds lavere og langsommere
hjernebglgefrekvenser. Endvidere kunne
Bach fole forskellen mellem ydre og indre
opmeerksomhed, og var med denne
tilstandsfglesans i stand til at opna
gentagen adgang til de afslappende,
diffuse frekvenser pa alpha bandbredden
(8-14 hertz, eller svingninger per sekund).
Inden lzenge imponerede han de
tilstedeveerende ved at bruge hans alpha
hjernebalger til at styre et
frekvenskontrolleret modeltog rundt pa
dets spor.

| 1960'erne anvendte den biomedicinske
pioneer Barry Sterman (nu emeritus
professor i neurobiologi og psykiatry ved
UCLA) hjernebglge-biofeedback til at
behandle epilepsi med gode resultater.
Efterfalgende opdagede Sterman at ved at
producere frekvenser pa 12-15 hertz (i
beta bandbredden) over en kattehjernes
sensomotoriske cortex skabtes en rytme
der gjorde kattene i stand til at sove bedre.
Dernaest lzerte Sterman flere end et dusin



katte at producere disse beta frekvenser
selv med et skud boullion og maelk som
belgnning.

USA's forsvarsministerie ansatte Stermans
katte i et forskningsprojekt i et forsgg pa at
formindske effekterne af et farligt
raketbraendstof pa militaerpiloter. Katte
treenet i 12-15 hz sensomotorisk respons
(SMR) i hjernebglgefrekvensernes
betaomrade var steerkere og mindre
modtagelige overfor raketbreendstoffet;
endvidere inducerede SMR traeningen
specifikke, malbare fysiologiske aendringer
i deres legemer.

Disse eendringer inkluderede skift i neurale
kredslgb (dvs. i de elektriske nervebaner
gennem hvilke hjernebglgeimpulserne
beveeger sig) og et dybere
afslapningsniveau med reduceret
hjerterytme, vejrtraekning, reflekstid og
muskeltone.

Ansporet af denne forskning fulgte andre
forsgg hurtigt efter. | de efterfglgende artier
har hjernebglgetreening vist sig i stand til at
kurere eller afhjeelpe en bred vifte af
mentale, emotionelle og fysiske lidelser
inklusiv:



Epilepsi

Hovedlaesioner uden brud
Sovnforstyrrelser

Stress

Angst/bekymring

Depression

Posttraumatisk stress syndrom

ADD (Attention Deficit Disorder)
ADHD (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder)

Darlig hukommelse
Indlzeringsproblemer

Kronisk treethedssyndrom
Fibromyalgi

Immunsystem dysfunktion

Kroniske smerter

Afheengighed

Undertrykte erindringer

Ulgste emotionelle og fysiske traumer

Green parret & tankekontrol

| 1960'erne anvendte Elmer Green, en
fysiker, og hans hustu Alyce, en
biopsykolog, den nye biofeedback-
teknologi til at udfgre pionaerforskning ved
Menninger Foundation i Kansas. Deres
indledende interesse var villemaessig
kontol over det autonome nervesystem
(automatfunktioner sasom hjerterytme og



vejrtraekning).

Green-parret anvendte biofeedback lys og
lyde som instruks til at fa folk til at
kontrollere deres blodtilfgrsel for at
opvarme eller kale deres haender, oplgse
migraene hovedpine, og handtere stress og
muskelspaending. Inden lzenge begyndte
de at treene dagsbevidste deltagere i at
udskille billeder fra det underbevidste,
hvilket yderligere forsteerkede genkaldelse
af dremme.

Fascineret af disse resultater begyndte
Green-parret at arbejde med hinduistiske
yogier der havde udvist evidens for
extraordinaer selvkontrol, sdsom at kunne
balancere kroppen horisontalt pa en seng
med skarpe sgm under meditation. Andre
yogier kunne stilne deres fysiologiske
funktioner nok til at skifte til en bevidstlgs
(comatose) tilstand og overleve i tre til
seks dage uden mad, vand eller sollys. De
kom ud af disse tilstande ganske uskadte
og blev faktisk vitaliserede af disse dybe
meditative tilstande.

Green-parrets forskningsprojekter blev
finansieret af mange progressive fonde,
inklusiv The National Institute of Mental



Health Research. Adskillelige af disse
projekter hgstede nogle overraskende
resultater, og taget som helhed,
producerede de den fgrste videnskabelige
evidens for at bevidsthed er
hjemmehgrende i kroppen, men ikke
begraenset til denne.

| de tidlige 1970'ere, mens de var i gang
med at studere hindu swami Ramas
psykokinetiske evner og Cherokee shaman
Rolling Thunders healingstalent, harte
Green-parret om og bragte ind i deres
laboratorie en mand der hed Jack
Schwartz, en sufi mystiker fra den
islamiske tradition.

Schwartz havde den imponerende evne at
kunne skifte sine hjernebglgefrekvenser til
alpha (en afslappet, diffus, dagdrammende
tilstand), stikke en lang sejlmagernal
gennem sine overarmsmuskler, og udvise
total kontrol over blgdning og smerte. De
uvaskede nale efterlod ingen infektioner
eller hulmaerker. Han kunne ogsa ligge pa
en seng af sgm uden at komme til skade,
som vist pa dette billede taget i Green-
parrets laboratorium pa Menninger
Instituttet.



Dette var ikke den fgrste gang Schwartz
havde udfgrt noget neer et mirakel. Under
jedeudryddelsen grillede Nazisoldater
Schwartz, en 17 ar gammel holleender,
angaende hans aktiviteter indenfor
modstandsbevaegelsen. Han naegtede at
rebe nogen hemmeligheder, sa soldaterne
piskede ham med en nihalet kat udstyret
med stalkroge pa enden. Overdaekket med
blod, kiggede Schwartz soldaterne i gjnene
og sagde, "Ich liebe dich”, jeg elsker dig.

De overraskede tyskere deekkede
Schwartz med hans skjorte, men
blagdningen havde allerede stoppet og
sarene heledes mens de sa pa dem. | USA
blev Jack deltager i mange



forskningsprojekter. Han var yogaudaver
og havde et omfattende kendskab til
gsterlandske skrifter, og han overbevidste
Green-parret og mange andre om at, "Hele
din krop er i din bevidsthed, men hele din
bevidsthed er ikke i din krop.”

Elmer Green havde skrevet sin
doktorafhandling omkring opfattelsen af
smerte og vidste at smerte sjeeldent
opfattes hvis opmaerksomheden vendes
veaek fra sensationen. Nu erkendte parret at
Schwartz, Swami Rama, Rolling Thunder
0g andre der udviste usaedvanlige
selvregulerende evner havde opnaet en
form for koordinering af krop-sindet.

Dette afslgrede muligheden af — som
senere blev til visheden om — at alle med
selvdisciplin og beslutsomhed kan
kontrollere deres bevidsthedstilstande for
at selvregulere og helbrede deres legemer.

Psykoneuroimmunologi

Nyhederne om disse personers
superordinaere selvkontrol bredte sig
gennem amerika og gav arsag til
spekulation og forskning omkring
sammenhaengen mellem bevidstheden og



kroppen. | 1970'erne introducerede
Harvard laegen Herbert Benson
afslapningsreaktionen. Andre forskede i
bannens helbredende effekt, hvilket gav
arsag til psykoneuroimmunologiens
begyndelse og gnistede interessen i
meditationens kraft til at helbrede,
forvandle og integrere kropsindet.

Henad vejen anerkendte forskere at
meditation afbalancerer hjernen og bringer
hjernen i teettere koordinering med dets
nervesystem, hvilket tillader kropsindet at
helbrede og genoprette sig selv. Denne
grundlaeggende forstaelse sendte
videnskabsfolk og healere i forskellige
retninger. Amerikanere fokuserede i det
store og hele pa mental og fysisk helse,
mens Green-parret stadig forsggte sig
med bevidsthedens udforskning. Et
spaendende nyt felt, neurofeedback,
benyttede sig af EEG biofeedback til at
rekalibrere hjernen for at helbrede
kropsindet.

Neurofeedback-terapister bruger lys, lyde
og videomanipulering for at op- eller
nedtreene ubalancerede frekvenser i
hvilket som helst omrade i hjernen. Disse
specialister var og er stadig
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bemaerkelsesveaerdig succesfulde i at
kurere eller formindske effekterne af
epilepsi, panik, angst, depression og ADD
(Attention Deficit Disorder), blandt mange
andre lidelser.

Tilsammen beviste disse pionerende
biofeedback-forskere at kroppen og
bevidstheden er en og den samme:
helbred kroppen, helbred sindet, og
omvendt. Green-parret havde taget et
kvantumskridt videre, med deres gryende
erkendelse af at bevidstheden er alts
begyndelse og afslutning.

Max Cade & Bevidsthed

Mens de fleste amerikanere anvendte EEG
biofeedback til at forbedre mental og fysisk
helse, var englaenderen C. Maxwell Cade i
stedet tiltrukket af Green-parrets retning,
altsa meditation og bevidsthed. Fra hans
arbejde som statsansat fysiker der havde
revolutioneret radar, og i hans private liv
som en zenmester og hypnotisgr med stor
interesse i det metafysiske, indsa Cade at
alle ting — ogsa hjernen — bestar at
lysfrekvenser. Biofeedback var den
videnskabelige made at udforske og
kortlaegge bevidstheden.



Cades 6-arige samarbejde med Ann
Woolley-Hart, en biofeedbackforsker ansat
i den medicinsk-elektroniske afdeling ved
St. Bartholomews, Londons eeldste
universitetshospital, producerede naesten
uopnaelige resultater. Cade og Woolley-
Hart anvendte en elektronisk
hudresistansmaler (ESR, Electrical Skin-
Resistance) udviklet af Dr. Morton Whitby
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til at diagnosicere cancermodtagelighed.
Psykoterapist Carl jung anvendte samme
ESR i en femtedel af hans
forskningsprojekter omkring det ubevidste
sinds funktioner.

Idet Cade var medlem af The Medical and
Dental Hypnosis Society, og Woolley-Hart
brugte biofeedback til at hjeelpe folk med at
slappe af, fortsatte de i begyndelsen med
Whitbys forskning i at forebygge sygdom
ved at diagnocisere den for symptomerne
viste sig. Efter 2 ars eksperimentering
opdagede de i stedet at den ultrasensitive
ESR indikerede selv midlertidige
emotionelle forstyrrelser og var meget lidt
anvendelig eller ubrugelig til
sygdomsforebyggelse.

Imidlertid var ESR meget anvendelig til at
vurdere graden af fysisk afslapning og
ikke-afslapning. Cade brugte den i
begyndelsen til sine hypnosedeltagere og
senere til meditationsdeltagere. Han
opdagede at ESR kunne afslgre om
deltagerne virkeligt mediterede eller ikke.
To udegvere af Transcendental Meditation
der var "stolte af deres evne til at afskaere
al kontakt med den fysiske verden” viste
sig blot at have taget en lur. Cade, en



erfaren zenudgver, instruerede dem i den
korrekte made at meditere pa.

Under denne eksperimentering
konkluderede Cade at den
kommanderende sprogstil der bruges
under hypnose ikke gav deltagerne rum
nok til at mestre deres egen oplevelse af
underbevidstheden. Derfor modificerede
Cade hypnosetaleriet ved at bruge
langsomme, blide vejledninger til at lede
folk ind i det underbevidste med fglgende
stgrre selvopmeerksomhed og
selvvejledning til kreativ indsigt og indre
forvandling.

Denne syntese af hypnose og meditation
lagde fundamentet til Cades revolutionzere
tilgang til meditation og
bevidsthedsudvidelse, der tog fart med
hans opfindelse af et EEG biofeedback
apparat dedikeret til bevidsthedens
vaekkelse.

ESR og Mind Mirror bevidsthedsspejlet

| 1970 udgav en kanadisk forsker, Terry
Lesh, en artikel med subjektive
beskrivelser fra tusindvis af mediterende
om hvordan det fgles at ga ind i en dyb
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meditativ tilstand. Cade og Woolley-Hart
korrelerede Lesh-skalaen med deres ESR,
som Cade anvendte pa Woolley-Hart selv
3 ar senere da hun fik en cancerdiagnose.
Hun afstod straling og traditionelle
behandlingsmetoder og bad Cade om at
lede hende ind i en dyb afslapningstilstand
for at suggerere helbredelse og styrkende
kraft. Han gjorde det, og hendes cancer
forsvandt.

Cade og hans kone, Isabel, udformede
ESR-malere pa kakkenbordet derhjemme
og brugte dem pa sma hold for at
undervise i afslapning og andelig traening
til folk der var interresserede i kropsind
sammenhaengen og i at mestre sig selv.




Tidligt i 1970'erne deltog Geoffrey Blundell,
en elektronikingengar, pa et af Cades ESR-
biofeedback hold. Fascineret af hvad Cade
var i gang med at opdage omkring
psykofysiologi, forbedrede Blundell fgrst
ESR designet. Dernaest arbejdede han
med Cade for at designe en multikanals
EEG (ElektroEncefaloGraf) i stand til at
belyse sammenhaengen mellem beta, alfa,
theta og delta rytmer i hver hjernehalvdel
og simultant vise disse pa en skeerm.

Opfindelsen af Mind Mirror
bevidtshedsspejlet, som de kaldte den,
gjorde Cade i stand til at gare
overraskende opdagelser angaende
hjernen, meditation og bevidsthed, emnet
for hans skeelsaettende bog, The
Awakened Mind: Biofeedback and the
Development of Higher States of
Consciousness, udgivet i 1979.

Cade anvendte Mind Mirror
bevidsthedsspejlet til at observere folks
hjernebglger, ESR-maleren til at gradere
afslapning, og Lesh-skalaen som
landmaerke for og krydskorrelering af den
opnaede dybte. | Igbet af de naeste fa ar
leder han hundredevis af hindu yogier,
spirituelle healere, psykisk begavede,

15
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energihealere, og erfarne
meditationsudgvere til dybtgdende
meditation for at udforske en raekke
andrede bevidsthedstilstande.

| sin bog skrev han at meditation fgrer folk
”"pa en magisk rejse til visionernes og
idealernes lagerbygning.” Nar
bevidstheden fgdes og bliver mere
klarsynet og selvbevidst, kan enhver nyde
godt af den kreative stream af billeder,
inspiration og indsigt der flyder over af sig
selv for at guide os gennem det daglige liv.

| 1973 begyndte den amerikanske
humanistiske psykolog Anna Wise at
arbejde med Cade i London. Hun havde
overlevet to naerdedsoplevelser og
gnskede at fa adgang til saligheden i de
hgjere bevidsthedstilstande igen. Hun
havde succes med dette og dedikerede
efterfglgende hendes liv til at lzere andre i
at vaekke deres bevidsthed til mere
udvidede mader at veere i verden pa.

| de tidlige 1980'ere, med Cades
velsignelse og en Mind Mirror under
armen, rejste Wise vaek fra England og
flyttede til Boulder, Colorado, hvor hun
brugte nogle ar pa at male hjernebglgerne
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pa kunstnere, komponister, dansere,
opfindere, matematikere, forskere, og
ledere af store firmaer.

Hun bekraeftede hvad Cade havde
opdaget ved at male hjernebglgerne pa en
gruppe af unge filmfolk der var i gang med
at dokumentere hans virke. Det er ikke kun
andeligt indstillede mennesker der udvikler
det vaekkede sinds hjernebglgemgnster. At
treekke pa underbevidsthedens kreativitet,
indsigt og healing udvider naturligvis
bevidstheden, som enhver form for kreativ
bestraebelse eller andelig s@gen jo gar.
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For de fleste mennesker er gvelsen i at
fokusere bevidstheden gennem meditation
og det vaekkede sind en langsom process
op af bakke. Hjernebglgetreening, en ny
indgang til en gammel vej, far ting til at ske
lettere.

Vi behaver ikke leengere at meditere i en
hule i 20 ar for at opna bevidsthedens
dybtgaende tilstande der abner, vaekker og
udvikler sindet. EEG biofeedback vaekker
bevidstheden, forvandler sindet, og udvider
perspektivet uendeligt meget hurtigere.

At mestre vaekkelse

EEG biofeedback har leert os at meditation
pa naturlig made vaekker bevidstheden til
sig selv: den ydre bevidsthed om det
verbale beta-taeenkende sind abner op til
den afslappede, diffuse bevidsthed fra
visuelt-rumligt alfa, kreativiteten, indsigten
og selvhelbredelsen fra theta-
underbevidstheden, og intuitionen og
empatien fra de laveste, langsomme delta-
hjernebglger i det personligt ubevidste.

Det abne, vaekkede og bevidste sind der
flyder over med koherent lys, helbreder og
afbalancerer kropsindet for at forage



hjernens funktioner, intelligens, og helse.
Ved at treekke pa stremmen af kreative
indsigter fra underbevidstheden, lgser det
vaekkede sind spgrgsmal, problemer og
udfordringer, hvilket forsteerker lyset i
bevidstheden til at udvide og udvikle sig
videre.

Mennesker med et vaekket sind er normalt
hgjt streebendeindivider pa toppen af deres
profession: entusiastiske, passionerede
mennesker der nyder godt af "aha”-
oplevelser fra realiseringer bade indefra og
udefra..

Wise laver en liste over disse
mesterkvaliteter i hendes bog, The High-
Performance Mind:

Medfglelse
Ikke-tilknytning
Ikke-dgmmende
Klarhed

Lighed

Tjeneste
Keerlighed

Mennesker der nyder godt af
mesterkvaliteterne har medfglelse, empati
og hjeelpsomhed. De er varme, venlige,
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fredfyldte og afbalancerede mennesker
med indfgling, indsigt, og de kritiserer,
demmer eller bebrejder ikke andre. Det
vaekkede individ prgver heller ikke pa at
kontrollere andre menneskers tanker eller
handlinger. En person med et vaekket sind
er naturligvis dedikeret til keerlighed og
tieneste der oprinder af en dyb, hjertelig
opofrelse til menneskeheden og Gud, eller
guddommelig bevidsthed.

Udvidelsen af bevidsthed til de
underbevidste og ubevidste sindsdybter
forbinder os med alt det vi er og kan blive.
Gevinsten er en klar forstaelse af hvad vi
gnsker med livet og hvordan vi far det
opfyldt, i alle stadierne pa vejen til at
mestre det.

For de fleste mennesker giver denne
selvdirigerede indstilling til livet en
dybtgaende tilfredsstillelse der omsaettes
til en folelse af ubegreenset frihed og
gleede. Det er et udviklet liv til
selvhelbredelse, kreativ problemlgsning,
@get intuition, innovativt lederskab og
mellemmenneskelig succes. Nar vi én
gang har oplevet en hgjere
bevidsthedstilstand, sgger hjernen/sindet
efter den igen indtil den bliver fundet.



Udrensning af de lavere bevidsthedslag
sammensmelter bevidstheden med det
evige og ubegraensede, det som Wise
kalder det unaevnelige og nogen kalder
Gud. Under meditation udvider sindet sig til
andsbevidsthed i renkultur, og det stiller sig
ind pa en konstant strem af intuitive
indsigter, hgjere perspektiver, fglelser af
lys, og en salig fglelse af enhed der
inspirerer til keerlighed og medfglelse
overfor sig selv og hele verden.

Bevidsthedens lys

Forskeres seneste videnskabelige 21
opdagelser anvender nye
hjernescanningsteknikker for at observere
ndringer i bevidsthedens forskellige
omrader. Disse studier bekreefter uden tvivl
Cades og Wises opdagelser, samt den
direkte indre oplevelse som alle har nar de
kommer i kontakt med det kreative lys der
flyder gennem hver og en af os, under
meditation savel som i dagsbevidst
tilstand.

Det som meditationsudgvere, spirituelt
sggende, og forskere alle har til feelles er
EEG biofeedback, magnetisk resonans
scanning (MRI, magnetic resonance
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imaging), og andre metoder til
hjernescanning der fotograferer det der
viser sig at vaere bevidsthedens lys
vibrerende i hjernen i form af hjernebglger.

Mens andre EEG biofeedback-apparater
har deres anvendelighed, treenes
bevidstheden stadig bedst ved at bruge
Mind Mirror bevidsthedsspejlet, ESR og
Lesh-skalaen, der alle har bestaet tidens
pravelser. Disse psykospirituelle redskaber
til forvandling ger alle i stand til at fordybe
sig i meditation og gradvist udvide
bevidstheden indtil det lysfyldte veekkede
sind der kendetegner en mester og
transcendensens udviklede sind. (Se disse
hjernebglgemenstre i Hvordan det virker.)

Judith Pennington, der har undervist i
denne bevidsthedsvidenskab siden ar
2000, treener i dag folk overalt i USA i at
meditere og vaekke deres sind via
hjernebglgetraening. Som den mest kendte
lzerer og skribent omkring disse principper,
har hun co-designet en ny banebrydende
EEG, Vilistus Mind Mirror 6, som
revolutionerer forskning og som ggar folk i
stand til at selvtraene til hgjere
bevidsthedstiltande.



Pennington udvider Cades og Wises
opdagelser i anvendelsen af
forkantsforskning til at treene folk i det
udviklede sinds mgnster og andslysets
endnu hgjere hjernebglger.
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Web Sites

* www.mindmirroreeg.com Read the
People section for stories about Max Cade
and other early awakened mind
researchers. Some of the information on
this page comes from this authoritative
website.

* www.annawise.com Visit this site to learn
more about the late Anna Wise.

* www.futurehealth.org The most
informative biofeedback research
organization on the web. Contains
information on the annual Winter Brain
event and offers free research reporters
written by leaders in this field.

* www.aapb.org (Association of Applied
Psychophysiological Biofeedback). A
professional organization for all kinds of
biofeedback research. The largest group



within the organization is that of EEG
practitioners.

* www.eaglelife.com Judith Pennington's
primary website opens to two free e-
publications, The Still, Small Voice and
OneWorld Spirit, dedicated to personal
healing and consciousness expansion
through meditation, brainwave mastery,
sound and self-awareness.
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Meditation & Healing

Hjernebglgetraening er en videnskabelig
vej til at fordybe sig i en optimal
meditationstilstand der afbalancerer
hjernen, koordinerer nervesystemet, og
tillader kropsindet at helbrede og
genopbygge sig selv.

Samtidig med at kroppen vitaliseres, abner
og styrker meditations bevidsthedsfokus
og vedvarende opmaerksomhed sindets
hjernebglgefrekvenser til hgjere tilstande
der tilsyneladende er ubegreensede i kraft
og omfang.

Vi er lige begyndt at forsta os selv og hvad
vi er i stand til. Et forblgffende fakta er
allerede blevet opdaget via EEG
biofeedback meditation og
hjernebglgetraening: det menneskelige
hjernesind er i stand til at reprogrammere
de neurale ledningsveerk i legemet der
medfgrer fuldkommen og total helbredelse
af alle mentale, fysiske eller andelige
lidelser eller skader.



Skaermbillede fra Mind Mirror interface

med betabglger gverst i de 5 rade, orange

og gule frekvensbéand, derneest alfabglger i

3 grenne frekvensband, thetabglger i 3
frekvensband og nederst deltabalger i 3 27
frekvensband.

Smertelindring

Forskning har igen og igen vist at mentalt-
emotionelt stress er katalysatoren i smerte
og omkring 90 procent af de fleste lidelser,
af hvilke en signifikant majoritet kan
vendes med meditation, inklusiv
livstruende lidelser som cancer og
hjertekarsygdomme.

Forskning dirigeret over en periode pa
naesten 30 ar, af Jon Kabat-Zinn, Ph.D.
ved University of Massachusetts Medical
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School, viser at efter kun 8 uger med
instruktion i mindfullness meditation, hvor
patienter kun fokuserede pa og lyttede til
deres tanker, oplevede de en dramatisk
nedgang i kroniske smerter. Dette program
har vist sig at vaere sadan en succes at det
nu er grundpillen pa mange hospitaler og
lzegeskoler i USA og Canada.

1. Kabat-Zinns patienter bliver instrueret i
at bruge meditation til udforskning og
undersggelse af selvets natur, den direkte
oplevelse af at elske hvert gjeblik, og
muligheden for at vaere fri for lidelser. Ved
at skifte deres opfattelse af smerte,
omleder de deres neurale ledningsvaerk og
overvinder den, pa lignende made som
Jack Schwartz demonstrerede for Elmer
og Alyce Green.

2. Her er en praksis beskrevet af Kabat-
Zinn til Dalai Lama, det andelige
overhoved af Tibet som er i exil, ved en
konference i 2005 sponsoreret af Mind and
Life Institute. Hvis du har fysiske smerter,
kan du evt. prgve denne simple, effektive
praksis. Dette program til at reducere
smerter baseret pa buddhistiske
meditationsteknikker bliver nu anvendt i et
dusin amerikanske hospitaler.



Skift i smerteopfattelse
1) Meerk folelsen af smerte.

2) Lyt til tankerne og overbevisningerne
omkring den.

3) Begynd at sparge ind til smerten:
Spergsmal: Der jeg af denne smerte?
Svar: Nej.

Spergsmal: Men hvad med fremtiden?
Svar: Lad os leve i nuet.

Nar denne dialog bringer logikkens lys ind i
panikken, hablgsheden og fortvivielsen, 29
opstar en tid med fred og en ny made at
iklaede sig livet pa” (a new way to inhabit
one's life ), siger Kabat-Zinn. At leve i nuet
og at omformulere selvoplevelsen, i stedet
for at benaegte den, skaber dynamiske
forandringer. Disse indvirker pa fysiologien
og patologien (sygdomsbilledet) pa
kvanteniveau. Frigjort af stress
afbalancerer kropsindet sig selv og er ofte i
stand til at blive helbredt.

At kurere afhangighed

I 1990 overraskede Eugene Peniston,
Ph.D. sit publikum ved det arlige made i
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The Association of Applied
Psychophysiology and Biofeedback
(Anvendt psykofysiologi og biofeedback
foreningen) ved at annoncere sine
forskningsresultater med Paul J. Kulkosky.
Pensiton fremlagde at den ggede
forekomst af alfa-theta hjernebglger i
meditation fremmer helbredelsestilstande
der helbreder mange ting, fra afhaengighed
af alkohol og stoffer til alvorlig depression
og post-traumatisk stress syndrom (PTSD,
post-traumatic stress disorder).

Neurofeedbackterapister vidste allerede
dette, og det gjorde bevidsthedsforskere
som Cade og Green-parret ogsa. Men her
foreld objektiv evidens der kunne holde
vand overfor videnskabelig granskning.

| anvendelsen af flere teknikker lzert ved
Menningerklinikken, udfgrte Pensiton og
Kulkosky hjernebglge biofeedback treening
med kroniske alkoholikere ved Fort Lyon,
Colorado Veterans Hospital. Deres
patienters afslappelsesniveau voksede stgt
og de blev mindre deprimerede, deres
endorfinniveauer stabiliserede sig, og
deres MMPI personlighedsprofiler skiftede
i gnsket retning. De holdt ogsa op med at
drikke og var tre ar senere stadig



alkoholfri.

En overflod af fysiologiske
forskningsresultater omkring alfa-theta
traening opstod i kglvandet. | en
efterfelgende Peniston undersggelse
kurerede alfa-theta meditationstraening
med veteraner, der led af post-traumatisk
paniskhed, angstanfald, depression, fobier,
mareridt og flashbacks, 12 ud af de 15
maend traenet over en periode pa en
maned. 30 maneder senere levede de
normale liv, mens alle 14 i kontrolgruppen
havde faet tilbagefald.

Deres konklusion var at alfa-theta
meditation giver adgang til dybe tilstande
hvor hjernen skifter dets kemi og neurale
ledningsbaner. Hjernen og
centralnervesystemet helbreder sig selv og
bevidstheden der strammer igennem al
oscillation i kropsindet.

At rekonfigurere voldens hjernebglger

Hjernebglgetraening med voldelige
kriminelle giver yderligere beviser for, at
styrken i meditation til at udvide
mennesker til hgjere tilstande, helbreder
den menneskelige hjerne og nervesystem.
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Obduktionsundersggelser og magnetisk
resonans scanning (MRI) forskning har
vist, at nogle mennesker som er blevet
grusomt mishandlet og forsgmt under
babystadiet og barndommen udvikler 20
procent mindre neuroner i hjernens
praefrontale cortex, hvor rationelle tanker
processeres. Dette resulterer i at de ikke er
i stand til at udfere logiske beslutninger
eller begribe konsekvenserne af deres
handlinger.

Mentalt og fysisk "dedgjort” af mangel pa
keerlighed, kan mennesker der er blevet
misbrugt og forsgmt i barndommen ikke
udvise empati eller tillid. | modsaetning til
andre mennesker processerer de deres
folelser i den hgjre praefrontale cortex
(saedet for negative falelser sasom raseri,
jalousi, had, heevnsyge og depression)
med den konsekvens at de opfarer sig
aggressivt, som antisociale og koldblodede
kriminelle fast tilsluttet besveaerligheder.

Dybtilstandsmeditation vender negativ
vaneteenkning om. | forskning udfert af
psykolog Douglas Quirk, Ph.D., ved
Ontario Correctional Institute naer Toronto,
skiftede kriminelle traenede i at producere
alfa-theta frekvenser under meditation



deres hjernebglgeaktivitet til den mere
positive venstre praefrontale cortex, hvor vi
oplever keerlighed, glaede, fred og
medfolelse.

| anden forskning udfgrte Quirk traening i
hjernebglgemeditation med 77 indsatte og
lzerte dem at slappe af. Han var overbevist
om at alle hans forsggspersoner var ofre
for hjernerystelser eller overgreb som
skabte hos dem, som hos epilektikere, et
elektrisk "anfald” i hjernens primitive,
instinktive styrecentre i krybdyrslagene,
ogsa kaldet "gedehjernen”. Quirk antog at
som resultat af denne anfaldsaktivitet, faldt
de indsatte ind i pludselige raseriudbrud,
voldelig adfeerd, afhaengighed og
ukontrollerede handlinger.

Om Quirk havde ret i hvad kilden til disse
raseriudbrud var eller ikke, sa beviste hans
forskningsresultater at voldelighed kan
bremses. Halvandet ar efter at denne
gruppe af lovovertreedere blev lgsladt fra
feengslet, afslerede opfalgende dialog at
dem som havde modtaget nul til fire
sessioner med traening i
biofeedbackmeditation havde et
gennemsnit pa 65% i genanholdelse for
voldsforbrydelser, et tal teet pa det
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nationale tilbagefaldsgennemsnit. Men
dem som modtog 34 eller flere sessioner
udviste et forblgffende lavt
tilbagefaldsgennemsnit pa 20%.

EEG biofeedbackmeditation, i form af en
metode til afslapning of selvhealing,
udretter hvad intet andet kan. Meditation
ger os hele ved at: forbinde venstre
hjernehalvdels logik med hgjre
hjernehalvdels fglelser, hvilket skifter
negative tanker til positive; forager
blodtilfgrslen til gavn for veeksten af nye
hjerneceller; og ved at styrke
selvbevidsthed og indsigt efterhdnden som
hjernen og centralnervesystemet opbygger
og forbedrer deres ledningsveerk.

Det star klart fra denne forskning at med
menneskers oplevelse af fredfyldte,
meditative tilstande og udvidet bevidsthed,
sa kommer der et skift i deres neurale
ledningsbaner, veekst af hjerneceller og
som resultat en ny start i livet.

De grundlaggende arsager til sygdom
og lidelser

Hvordan er det at bare det at slappe af
skaber sa dybtgaende andringer i hjernen,



kroppen, sindet, bevidstheden, og selv i
ens liv?

De som praktiserer neurofeedback tror pa
at treeningen af specifikke steder i hjernen
til mere fordelagtige frekvenser
overstrgmmer dendritterne
(tankeimpulsreceptorer) med pulserende
iltet blod i det omrade af hjernen under
behandling; med den fglgevirkning at
denne elektrokemiske genopladning af det
bergrte omrade helbreder lidelsen eller
skaden. Forggelsen af blodtilfarslen
restrukturerer og styrker eksisterende
neurale forbindelser i at lede elektricitet,
kraften i helbredelse og cellefornyelse.

Med udganspunkt i disse begreber har
mange neurofeedbackpraktiserende,
praktiserende leeger, og psykoterapister
naet til nogle overbevisende konklusioner
omkring lidelsers grundleeggende natur.
Disse teorier har omdrejningspunkt
omkring den grundlaeggende antagelse at
legemets helse stammer fra hjernens og
centralnervesystemets helse. Teorien lyder
sadan her:

Et kronisk overaktiveret nervesystem
producerer fysisk og mentalt stress, angst,
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uro, impulsivitet, og vrede. Hyperaktivering
teenkes at veere arsagen til nervesystemets
udbreending og fysiske tilstande sasom
kronisk treethedssyndrom og fibromyalgia,
blandt andet.

Et kronisk underaktiveret nervesystem
producerer nogle typer af depression,
mangel pa motivation, and fraveerenhed.

Hjerneinstabilitet producerer bipolaer
lidelse, migreener, PMS, panikanfald,
uregelmaessigheder i motorik og tale,
svimmelhed, tandbidning, og andre
problemer. Hjerneinstabilitet kan beskrives
som en bil med lgse hjulbolte og en
rystende forende. Nogen gange karer bilen
ordenligt, men pa andre tidspunkter drejer
den ud til den ene eller anden side, og
fgreren kan ikke gare noget for at styre
karetgjet tilbage pa vejen.

| ovenstaende model strammer naesten
alle sundhedsproblemer ind fra
overaktivering, underaktivering eller
ustabilitet i kropsindets frekvenser. Nar en
af disse forarsager for meget stress i
hjernen og kroppen, blusser tilstande som
ledsmerter, sgvnlgshed, migreener,
panikanfald, depression, angst, og



problemer med at opretholde
opmeaerksomheden op.

Disse teorier er i overensstemmelse med
mange healeres formodninger om hvad
arsagen til sygdomme og lidelser er: lavt
volt-niveau af ringe kvalitet; med andre
ord, ikke nok lys.

1. Kroppens centrale nervesystem,
stresset af for meget eller for lidt energqi,
"kortslutter” og kan ikke tilfare passende
niveauer af livskraft til det elektriske
nervesystem, der er kraften i cellerne, eller
til kredslgbssystemet, der tilfarer ilt og
naeringsstoffer til cellerne. Frargvet af
livskraft, gar systemet ind i en
nedadgaende spiral med tilfeeldighed, kaos
og disharmoni karakteriseret af lavfrekvent,
lavt volt-niveau.

2. Meditation, neurofeedback, og
vibrationsmedicin afslapper kroppen og
afbalancerer hjernen. Fri for statiske
forstyrrelser, tilsluttes hjernen og
nervesystemet igen og der teendes dermed
for elektriciteten i alle kroppens systemer.

3. Det centrale nervesystem tilslutter
systemer der synkroniserer og
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afbalancerer hinanden, hvilket producerer
pulserende helse, hgjere bevidsthed, og
en andelig mesters superordinzere
oplevelser og evner.

Neuroplasticitet og hjerneudvikling

| dag ved vi at neuroplasticitet er ngglen til
personlig helse og menneskelig udvikling.
Neuroplasticitet er hjernens evne til bevidst
at eendre sin struktur og funktion.

| modsaetning til hvad overbevisningerne
har veeret i arhundrede, skaber den
fuldkommen formbare menneskelige
hjerne altid nye hjerneceller i
tilfredsstillelsen af en lang raekke behov, fra
kreativitet og hukommelses-lagring og
-hentning til selvhealing og forggelse af sin
intelligens.

Den koherente hjerne der fungerer i en
relativ rolig og symmetrisk balance kan
ofte helbrede sig selv for lidelser og
skader. Kan den ikke det, tildeler den ny
plads til at udfgre de skadede omraders
funktioner pa. Vigtigst af alt, sa kan den
menneskelige hjerne/sind andre sin egen
virkelighedsfornemmelse. Fordi den er et
selvbevidst biofeedback instrument, er den



i stand til at 2endre sine tanker og
tankemegnstre for at lave aendringer i sin
fysiske struktur.

For eksempel skaber elektriciteten og
stremmen af iltet blod aktiveret af tanker
nye hjerneceller (neuroner) og
ledningsveerk til overfarsel af tanker og
informationer. Hvis sindet veelger at give
slip pa et tankemeanster eller adfaerd, sa
"treekker” hjernen bogstavelig talt stikket pa
dette neurale ledningsveerk og skaber nye
ledningsveerk til at erstatte det.

Hvor gentagelse af vanetaenkning fra
starten af begreenser ledningsveerk i
hjernen til specifikke baner, er
hjernen/sindet let i stand til — med
gentagen gvelse — at rekonfigurere sig
selv. Neuronal aktivitet forandrer os til hvad
vi foretraekker at veere. Dette er grundlaget
for personlig forvandling.

Det er ogsa grundlaget for personlig
helbredelse. Konsekvenserne af
neuroplasticitet er umadelige og knapt nok
forstaet. Da det kun er
overlevelsesmekanismerne i hjernen og
kroppen der er hardwired, kan alt andet
gndres. Hjernen er smart nok til at udvikle
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sig selv, hvilket er arsagen til at
hjernedirigerede modaliteter som
neurofeedback, biofeedbackmeditation,
hypnose, og mental treening opnar sa flotte
resultater.

Vores nye forstaelse af hjernens evne til at
selvmodulere har givet anledning til et
antal overbevisende bager og
revolutionerende tilgange til helbredelse.
Leeger lzerer nu hjernen at omvende de
forfeerdelige fglger af hjerteslag,
hjernelidelser og hjerneskader. Mens
bevidsthedstraenere instruerer folk i at
orkestrere deres hjernebglger i vaekkelsen
af bevidsthed, underviser
neurofeedbackterapister folk i at mestre
omrade-specifikke hjernebglger for at
helbrede lidelser i hjernen/nervesystemet
sasom epilepsi, ADD, afhaegighed og
kroniske smerter.

Disse fremskridt i helse, alle baserede pa
hjernetraening, sendrer raskt retningen i
sundhedssektoren.

Folk i dette felt arbejder, normalt uden at
vide det, med lys i dets grundlaeggende
former: fra den elektriske strgm der
opbygger nye hjerneceller, til



spidsbelastningen i "aha”-oplevelsen der
vaekker bevidstheden, til det hgje volt-
niveau i megabevidsthedens
hjernekapacitet som helbreder og udvikler
hjernen og den elektriske krop.

Lyslegemet

Energipraktiserende, biofeedback- og
neurofeedback-terapister inklusiv, ser
bogstavelig talt at meditation udligner og
afbalancerer lyset i det menneskelige
energisystem. Den "elektriske krop”
helbreder sig selv, nar den far muligheden
for det. En gang opfattet som en metafor,
forstas lys nu af kvantumfysikere som
drivkraften i dette univers, planet,
bevidsthed og menneskehed.

| dette perspektiv er helse et spgrgsmal
om harmoni eller disharmoni i den
elektriske energi — lysets
vibrationsfrekvenser — der lgber igennem
hjernen og centralnervesystemet.
Arsagerne til disharmoni kan veere
mentale, falelsesmaessige, andelige eller
endda omgivelsesbestemt. De fleste
lidelser og skader stammer fra en
kombination af disse.
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Udvidelsen af bevidsthedens lys via
biofeedbackmeditation og
hjernebglgetraening opbygger og udligner
livskraften, hvilket bringer helbredelse pa
alle niveauer. Alt imens vi beveeger os
dybere ind i det 21. arhundrede, fortsaetter
videnskaben med at udvikle teknologier
der gor os i stand til at monitorere og
speede helbredelsen og udviklingen op i
den menneskelige hjerne, sind og krop.

Til vores egen fordel hgster vi ind pa disse
forunderlige teknologier og den
ubegraensede intelligens inden i os for at
udvikle menneskeheden frem til meget
mere end vi nu er.
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Web Sites

* www.mindmirroreeg.com Read the
People section for stories about Max Cade
and other early awakened mind
researchers. Some of the information on
this page comes from this authoritative
website.



* www.annawise.com Visit this site to learn
more about Anna Wise's legacy in
awakening awareness.

* www.futurehealth.org The most
informative biofeedback research
organization on the web. Contains
information on the annual Winter Brain
event and offers free research reporters
written by leaders in this field.

* www.aapb.org (Association of Applied
Psychophysiological Biofeedback). A
professional organization for all kinds of
biofeedback research. The largest group
within the organization is that of EEG
practitioners.

* www.eaglelife.com Judith Pennington's
primary website opens to two free e-
publications, The Still, Small Voice and
OneWorld Spirit, dedicated to personal
healing and consciousness expansion
through meditation, brainwave mastery,
sound and self-awareness.
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Mind Mirror

Mind Mirror bevidsthedsspejlet, opfundet af
C. Maxwell Cade i 1974 til at udforske og
kortlaegge bevidstheden, er stadig det
mest grundige og effektive elektro-
encefalografiske (EEG) biofeedback
instrument der eksisterer. Denne
spektrumanalysator opfanger og viser
bevidsthedens elektriske aktiviteter
(hjernebglger) i form af horisontalt
pulserende frekvensband. Instrumentets
unikke bandpasseringsfiltre bortsorterer
elektromagnetisk interferens og tillader
gjeblikkelig ngjagtighed.

| EEG biofeedback treening med et Mind
Mirror, leder en bevidsthedstraener folk ind
i dybtgaende meditationer for at fa adgang
til underbevidsthedens indre billeder i form
af kreativitet, indsigt og healing.

At udvide bevidstheden fra dagsbevidsthed
til det underbevidste abner sindet op til sig
selv og stimulerer indre forvandling.
Resultatet er en stille, afslappet
sindsligeveegt og naerveerenhed som
bortvisker problemer for at opretholde
arvagen bevidsthed. Hjernebglgerne vist
her repraesenterer to
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topbevidsthedstilstande: det vaekkede sind
(formet som et menneske) der skifter til
bevidsthedens top: det udviklede sinds
cirkel.

Tilslutning

Bob Zauner, meditationsleerer og
bevidsthedstreener, abner sine private
sessioner med en visuel forklaring af et
kort over bevidsthedens hjernebalge-
biofeedback udviklet af Cade og brugt af
stort set alle bevidthedsforskere i dag.
Mind Mirror bevidsthedsspejlet viser 4
hjernebglgekategorier, fra hgjeste til
laveste frekvens, beta, alfa, theta og delta.
Ved slutningen af sessionen er klienten
grundigt indfert i hvordan sindet virker og
hvordan man kan navigere sig ind i en dyb
meditationstilstand.

Tilslutningen er nem: Bob seetter et
hovedband rundt om klientens hoved, fgrer
haret vaek pa fem steder for at blotte den
bare hovedbund, og placerer pa hvert sted
en gelbelagt elektrode (sensor) forbundet
med nogle ledninger til Mind Mirror
bevidsthedsspejlet. Den elektriske strgam
der Igber fra hjernen ind i elektroden og
den batteridrevne EEG projicerer



hjernebglgefrekvenserne ud live til en
computerskeerm. Der sendes aldrig stregm
ind til hjernen.

Meditationen

Efter at have ordnet Mind Mirror
bevidsthedsspejlets tilslutning, placerer
Bob to ESR elektroder i klientens hand for
at male afslapning og ikke-
afslapningsniveauerne. ESR falger den
fysiske nedstigen til afslapning, mens Mind
Mirror bevidsthedsspejlet reflekterer
bevidsthedstilstandens dybde. Disse to
indikatorer gar Bob, en integreret del af
biofeedbackslgijfen, i stand til at monitorere
og lede meditationsudgveren til den
optimale sindstilstand med den bedste
adgang til bevidsthedens indhold.

Nar udstyret er sat op, sparger Bob hvad
klienten gnsker at opna med treeningen.
Der er to grundlaeggende valg.

1) For at lave en hjernebglgeprofil, udfarer
man en raekke mentale opgaver designet
til at fremkalde specifikke
hjernebglgemegnstre; disse manstre viser
hvilke hjernebglgekategorier der har brug
for at blive optraenet;
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2) Et forlgb med en meditation til
selvopdagelse, healing eller forvandling for
at finde Igsninger til et spgrgsmal, problem
eller udfordring udger selve treeningen af
hjernebglgerne.

Meditationerne varer fra 20 til 45 minutter
alt athaengig af klientens behowv. |
underbevidsthedens dybder finder
medtationsudgveren indsigt, Igsninger, og
den ngdvendige indre vished til at fa
adgang til og bruge denne information.
Nogen gange blokerer en overbevisning
eller frygt adgangen til den underbevidste
kreativitet og indsigt. Hvis dette er tilfeeldet,
hjeelper Bob klienten med at tiltale og
udrense forhindringen for at na ind til den
dybtgaende meditations abne, flydende
bevidsthedstilstand.

Ved at fijerne en eller flere blokeringer i
bevidstheden, eendrer klientens
hjernebglgemenstre sig dramatisk idet
frigjort energi fosser gennem kropsindet og
producerer en "aha’-oplevelse. Ved at give
los for undertrykt kreativitet veelder kreative
tankestremme frem med friske, nye
lasninger til arbejdsprojekter, forhold, eller
livet generelt.



Denne "vaekkelses” process i bevidstheden
stimulerer en konstant strgm af kreativitet,
indsigt, fysisk helbredelse og, ultimativt,
bevidsthed om livets andelige sider.

EEG biofeedback & hypnose

Meditation og hypnose har mange ting
tilfeelles, idet begge fordyber sindet til
underbevidsthedens niveau. Meditationens
og hypnosens hjernebglger ligner
hinanden, men ikke-meditationsudavere
oplever at hypnose fgles som en dybere
og mere stabil bevidsthedtilstand.
Omvendt oplever gvede praktiserende
meditation som meget stabil og
foretraekker denne. Begge gar uden om
egoet for at fa adgang til indsigt i de
forhandenvaerende problemer.

For mennesker med et stort pres pa deres
krop, sind eller bevidsthed, kan blid
hypnose vaere en bedre farste
indgangsvinkel til arbejdet med indre
forvandling. Selvom hypnose ikke
producerer nogen stgrre sandhed eller
bedre resultater end meditation, hjaelper
den hgjaktive ikke-meditationsudgvere
med at slappe af dybt nok til ufejlbarligt at
opna og vedholde den ngdvendige
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stabilitet og kontinuitet i bevidstheden, som
er en forudseetning for effektiv healing.

Nar vi én gang har opnaet og oplevet en
dyb bevidsthedstilstands rolige
fredfyldthed, er det nemmere at fa adgang
til denne tilstand via selvhypnose, guidet
meditation og stille, selvguidet drammeri.

Hypnose tilbyder en anden fordel.
Hypnotisgren kan nemt fa klienten dybt
ned i det ubevidste sind, som kontrollerer
det autonome nervesystem. Suggerering til
det ubevidste sind om at kroppen bringer
balance og helse til sig selv er yderst
effektiv overfor alt fra sgvnlgshed og
smertekontrol til forstaelse og handtering
af sygdom og skader.

Brugen af EEG-udstyr giver hypnotisgren
en vigtig fordel. Ved i bund og grund at
veere i stand til at kigge ind i sindet, kan
bevidsthedstraener-hypnotisgren se hvor
blokeringerne er, hvornar der skal
suggereres, og hvornar arbejdet er
fuldendt. Som i meditation, gar
udrenselsen af blokeringer i bevidstheden
hjernebglgerne mere organiserede,
symmetriske og steerkere i amplituden.
Udrenset for modstand, vokser sindet sig



staerkere, mere effektiv, og mere aben og
intelligent.

Klienter kan vagne op fra hypnosen og
meditationen nar som helst.

Kendemaerket

Om Bob og klienten veelger biofeedback
meditation, hypnose, eller en kombination
af de to, er skabelsen af et kendemeaerke et
af de vigtigste mal med traeningen. Denne
genvej tilbage til afslapning, meditation, det
vaekkede sind, eller andelig bevidsthed gar
os til mestere over fglelser og sindets
stabilitet, hvilket stimulerer vores
selvudvikling.

Et kendemaerke er et ord, billede, begreb
eller kropsfornemmelse der repraesenterer
en fglelse af en specifik
bevidsthedstilstand. Nar Bob ser et
toppende hjernebglgemegnster pa Mind
Mirror bevidsthedsspejlet, giver han et
stikord til klienten om at finde et
kendemaerke der symboliserer denne
tilstand.

Senere bruger klienten dette kendemaerke
til at igen at fa adgang til det toppende
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mgnster. Da hjernen ikke kan opfatte
forskellen mellem en virkelig og en
forestillet begivenhed, gendannes de
samme hjernebglger, erindringsbilleder,
indsigter og erfaringer nar man fokuserer
pa kendemaerket.

Enhver begivenhed i rumtid er et
kendemeerke, idet det skaber
hukommelse. At genkalde en stresset
oplevelse fra fortiden gendanner den i
kroppen, sindet og anden. At hive stikket
ud pa gamle neurale kredslgb (stress,
smertefulde minder, destruktive
tankemegnstre) friger sindet til at forbinde
sig til gladere, lystigere
bevidsthedstilstande.

Meditationer til indsigt, healing og
forvandling skifter bevidsthedens
vibrationer. Denne forandring viser sig pa
Mind Mirror bevidsthedsspejlet som
foraget symmetri og organisering i hjernen.
Dette producerer den mentale klarhed der
karakteriserer meditationstilstanden og det
vaekkede sind.

Nar vi én gang har fundet et kendetegn til
en ny, hgjere bevidsthedstilstand, kan vi let
skifte tilbage til den ved at huske pa



hvordan den fgles. Kendemaerker ggr os til
mestre over vores hjernebglgetilstande og
livskvalitet.

Process & feedback

Processtiden efter treeningen danner
grundlaget for Bobs anbefalinger til
yderligere forbedringer. Farst deler klienten
hans/hendes indre oplevelse for at
forankre den i sin dagsbevidste
hukommelse; dette tillader ogsa Bob at
matche subjektiv oplevelse med
malingerne fra ESR og Mind Mirror
bevidsthedsspejlet. Fra Lesh-skalaen
veelger klienten den bedste beskrivelse af
den opnaede tilstand for at dobbeltjekke
instrumenternes ngjagtighed.

Matchen er altid ufejlbarlig. Dette er det
skgnne ved Mind Mirror bevidsthedspejlet:
ligesom en stille, glasagtig overflade pa en
sg, reflekterer det uden forvraengninger
ngjagtigt det som sker i bevidstheden.

Dernaest viser Bob klienten hans skitser.
Disse letlaeselige tegninger indeholder de
mest interessante hjernebslgemgnstre
med noter om hvor i meditationen de
forekom og praecist hvornar, ned til
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sekunders ngjagtighed. Korreleret med
computeroptagelsen hjeelper disse
informative illustrationer klienten med at
relatere subjektiv og objektiv oplevelse.

Via selvoplevelse begriber klienten nu
hvordan der kan navigeres gennem
sindets lag. Ved at bruge de samme
meditationsstrukturer, kendemaerker, og
hjernebglgekortet til at stige ned i dybterne
pa det underbevidste og ubevidste, er
klienten i stand til at meditere, f& adgang til
guidet billedsprog, og fa udrenset indre
blokeringer der forarsager selvseparering
og disharmoni.

Ved at se manstrene pa
computeroptagelsen forgges klientens tillid
til, forstaelse af, og felelse for hvordan
bevidstheden virker. Samlet set ggr ESR,
Mind Mirror bevidsthedsspejlet og Lesh-
skalaen klienten i stand til at fuldt ud forsta
Bobs anbefalinger til videre udvikling.

Hjernebglgetraening med en garvet
praktiserende tager geetteriet ud af
meditation og hjeelper mennesker med at
na de mal der er af stor betydning for dem.
Det er ogsa en mulighed for at opna en
dybtgaende meditativ tilstand der forener



ens indre uden sidestykke.

Det kreever disciplin — kernen i at mestre
sig selv — at dedikere sig til en fast
meditationspraksis. Men det er ogsa sandt
at meditation treekker os tilbage igen for at
opleve det rene behag i dens rolige,
fredfyldte mentale afklarethed.
Kreativiteten der opstar i meditation kan
efterfglgende vare ved i timevis eller
dagevis. Dette ggr det lettere at ga pa
arbejde og veere i et forhold, og det
forlaenger ens levetid.

| en gentagen meditationspraksis opnar vi
det modne stadium ved at ga ind i en
toptilstand hurtigere, altid ved at ga dybere
ned af en velkendt vej med udfarlige
kendetegn vi har gaet mange gange for.

Hjernebglge-frekvenser & hjernebglge-
mgnstre

Hjernebalger bliver malt i amplitude
(styrken af det elektriske signal, malt i
mikrovolt) og frekvens, hastigheden af de
elektriske ondulationer, malt i svingninger
per sekund eller hertz (hz).

De fire hjernebglgekategorier vist her i

57



58

frekvenser fra 44 til 0.75 hz: fra de
hurtigste til de langsomste, beta, alfa,
theta, og delta. Hver kategori animeres af
specifikke typer af hjerneaktivitet, forklaret
nedenfor.

BETA — Den udadrettede

opmeerksomheds

dagsbevidste teenkende sind

(ca. 44-14 hz) der teenker
logisk, bruger fornuften og planlaegger.
Multitasking, listelavning og
beslutningstagen ger beta hurtigere og
danner det hgjfrekvente, hgjamplitude
mg@nster vist her. En person der oplever
stress, angst og panik ville vise gget
amplitude, asymmetri og en disorganiseret
tankepulsering.

ALFA — Hjernebglgerne fra

afslappet, ikke-tilknyttet

bevidsthed (ca. 14-8 hz).

Dagdremmeri og
synsrumlig sanseoplevelse af naturen
(eller guidet meditation) animerer alfa,
frekvensbroen mellem det dagsbevidste og
underbevidste.



THETA — Det underbevidste

sind (ca. 8-4 hz). Disse

hjernebglger, ogsa tilstede i

dremmende s@vn, er hvor vi
har adgang til vores erindringer, indsigter,
kreativitet, og andelig bevidsthed. Indre
visdom findes her, sammen med det som
har behov for at blive helbredt og midlerne
til at helbrede eller forvandle det.

DELTA — Det personligt

ubevidste tilstede i

drgmmelgs sgvn

(ca. 4-0.75 hz). | vagen
tilstand er delta vores personlige radar.
Den reekker ud for sanse intuitive, eller
psykiske, informationer der ellers er
ukendte. Empati og hypervagtsomhed
stimulerer delta hjernebglger. Psykiske og
healere har typisk udvidet delta til at sende
0g modtage energi.

Meditation & det vaekkede sind: en
symfoni af hjernebglger

Alle producerer nogle eller alle fire
hjernebglgekategorier i pulserende
mgnstre der skifter og eendrer sig alt
afheengig af hvad vi laver. Fokuseret
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bevidsthed og dyb meditations forggede
opmarksomhed stilner tankerne og bygger
en alfabro der abner sindet til sig selv. Det
vaekkede sind, en aben strgm af
bevidsthed, orkestrerer adgang til alle
frekvenslag og deres indhold: erindring,
indsigt, intuition, kreativitet og andelig
bevidsthed.

Mens meditation er bedst til at abne
bevidstheden, produceres det vaekkede
sind ogsa under kreativ udgvelse og
spirituel praksis.

Meditation

| meditationstilstanden er beta stille.
Alfabroen er aben til erindringer, indsigt,
kreativitet, og andelig bevidsthed tilradig i
theta. Kombinationen af alfa og theta
hjernebglger definerer meditation, med
eller uden tilstedeveerelse af delta. Delta,
den ubevidste forbindelse til universel
bevidsthed, er tilstede hos de fleste
mennesker.

Det vaekkede sind

Meditationsmgnsteret med betas
udadrettede opmeerksomhed definerer det



vaekkede sind: en kombination af indre og
ydre bevidsthed, med en fri stream af
information mellem de forskellige
bevidsthedslag. Det vaekkede sind er aben
og modtagelig overfor sig selv, andre og
verden. Dets parathed til kreativitet og
indsigt gar det vaekkede sind til en "aha’-
oplevelse af ideer, lgsninger og
selvrealisering.

Det selvbevidste, veekkede sind er klar
over dets ubegraensede potentiale. Det
kan finde Igsninger og helbrede alt i
underbevidstheden og det personligt
ubevidste. Med forbindelse via de laveste,
mest langsomme hjernebgilger til det
Kollektivt Ubevidstes universelle
bevidsthed, kan dets intuition fa adgang til
al information.

For det vaekkede sind er indadrettetheden
en livsstil. Det stille, disciplinerede bevidste
sind kigger, vagen eller sovende, ind i sig
selv efter retningsgivende indsigter og
billedsprog, dremme og synkronicitet. Ved
at kigge ind i livets spejle fortolker det
vaekkede sind sine leerestreger og
udrenser konstant blokeringer for at holde
sig aben overfor sig selv, andre og Feltet.
Dette er at oplyst mestre sig selv.
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Nogen gange generaliserer det vaekkede
sind fra meditation, oftest efter disciplineret
praktisering, sig til det normale liv i form af
kreative, succesrige personers hgjtydende
sind. Med andelig bevidsthed er dette en
mesters vaekkede sind, pa udkig efter
transcendensens lys.

At mestre sig selv, indre forvandling, og
den resulterende hgjspaending i
hjernekapacitet observeret hos det
vaekkede sind forsteerker bevidstheden til
det naeste stade i menneskets udvikling,
det udviklede sind.

Det udviklede sind

Det udviklede sinds hjernebglgemeanster er
den lysende bevidsthed pa toppen af
menneskelig udvikling. Det er et
udviklingsspring over det vaekkede sind.

Det udviklede sind viser sig pa Mind Mirror
bevidsthedsspejlet som en cirkel af
hjernebglger med hgj amplitude. Beta og
alfa smelter sammen, med delta der Igftes
ind i theta med fglgen at det som var
ubevidst bliver bevidst. Hvor kort det end
varer, sa forsvinder alle blokeringer og
grenser i denne abne stream af bevidsthed,



bade inden i en selv og i deltas personligt
ubevidstes sammensmeltning med det
Kollektivt Ubevidste.

Den meditationsudgvende oplever gleede,
salighed, bevidsthed i renkultur, og enhed
med hele verdensaltet. Intense
lysfornemmelser omkring hovedets krone
og i pandeomradet omkring det tredie gje
bringer fysisk helbredelse, hgjere
perspektiver, selvrealisering, og
oplysningens transcenderende bevidsthed.

Selvom det Udviklede Sind kun viste sig en
gang imellem i Igbet af de sidste artier,
forekommer det meget oftere i dag. Judith
har set glimt af det udviklede sinds cirkel i
private sessioner og
gruppehjernebglgetraeninger, bade i
hendes hjem og under kurser pa Esalen
Instituttet.

Et delvist udviklet sind manster
forekommer ret ofte hos gvede
meditationsudgvere, andeligt fremmelige
personer, og under gruppetraeninger
designet til at trinvist udvide bevidstheden.
Bevidsthed beveeger sig naturligt hen imod
transcendens under avancerede
meditationer og andre anledninger hvor
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mediterende straeber efter universel
bevidsthed.

En mesters vaekkede sind og en oplyst
mesters udviklede sind er tilradighed for
enhver der er Klar til at ggre arbejdet for at
udvikle dem. Disse udvidede tilstande er
vores fgdselsret som mennesker pa en
planet i hurtig udvikling.
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Web Sites

* www.mindmirroreeg.com Read the
People section for stories about Max Cade
and other early awakened mind
researchers. Some of the information on
this page comes from this authoritative
website.

* www.annawise.com Visit this site to learn
more about Anna Wise and her ongoing
work to awaken awareness. The only other
person offering group brainwave trainings
in America, Wise teaches exclusively at the
Esalen Institute in Big Sur, California.

* www.eaglelife.com Judith Pennington's
primary website opens to two free e-
publications, The Still, Small Voice and
OneWorld Spirit, dedicated to personal
healing and consciousness expansion
through meditation, brainwave mastery,
sound and self-awareness.
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Privat traeening

Intet lindrer og gavner os sa meget som
meditationens rolige, stille vand, hvad
enten vi sveelger i salighedsfglelser eller
aktivt sgger lgsninger pa spgrgsmal,
problemer og udfordringer. Efterhanden
som sindet affgrer sig folelsesmaessig
baggage, bliver det stille, gennemsigtigt og
afklaret. Kroppen ggr det samme.

Du vil fgle at dette finder sted under din
private treening, efterhanden som du
kommer til at opleve dit underbevidste
sinds visdom i en meditation skabt specielt
til dig. Valget er mellem en
hjernebglgeprofil eller en dyb
meditationstilstand gearet til
selvopdagelse, helbredelse, forvandling
eller alle tre.

Privat treening varer to timer, inklusiv
tilslutning, en 25-45 minutter lang guided
meditation, dialog omkring din oplevelse,
gennemgang af dine handtegnede
hjernebglgemgnstre og
computeroptagelserne af samme, samt
radgivning omkring videre udvikling. Nogen
mennesker booker en dobbeltraening for at
gennemarbejde og lgse en mangfoldighed



af problemer.

At se dine hjernebglgemagnstre live tillader
Bob at effektivt guide dig ind i din
underbevidsthed til indsigt og den indre
fornemmelse af vished der vil ggre dig i
stand til at ga fremad med sikkerhed.
Under toppunkter i meditationen eller det
vaekkede sinds hjernebglgemgnster,
skaber du et kendemeerke (genvej) der vil
hjeelpe dig nar du gnsker at genkalde
denne tilstand senere for at udvikle dig
videre pa egen hand.

Hvor lang tid det tager at vaekke dit sind
helt afhaenger af hvor du er til at begynde
med og dit gennemfaringsniveau mht.
meditation og vejen til at mestre dig selv
og din bevidstheds udvikling. Du vil
opdage at bevidsthedsudvidelse er et
spaendende eventyr. At &bne sindet og
vagne helt op til selvet, andre og anden
udvider vores bevidsthed, forbedrer
hjernefunktionen, og helbreder kroppen,
sindet og anden.




Book en tid med Bob pa
www.brainwavebob.com

eller ring pa 36 96 08 02





