Mozek a jeho frekvence

Nas mozek funguje v nékolika hlavnich vinovych frekvencich zplsobenych aktivitou neuront.
Frekvenci v mozku je vétSinou vice najednou, ale véda se naucila identifikovat tyto prevazujici
frekvence, spojené s urcitou aktivitou.

Delta (0,5 - 4 Hz)
Frekvence Delta se vyskytujte zejména béhem spanku u dospélych.
U déti do konce 6. mésice je to prevazujici frekvence. Nejhlubsi faze spanku 3,4NREM)

Theta (4 - 7,5 Hz)
Je u dospélych zejména ve fazich spanku. U déti se nejvice vyskytuje do konce 6. roku.

ALFA (9-13 Hz)
Alfa viny se objevuji v mozku v relaxovaném stavu mezi spankem a bdélosti.

Objevuji se béhem meditace, uvolnéni a hypndzy.

BETA (14 - 30 Hz)
Jakmile otevrete o€i, hladina Alfa prejde do hladiny Beta. Je to normalni bdély stav.
Ale také stav koncentrace, logického uvazovani a aktivni konverzace.

Gama (25 - 100 Hz)

Podle vétsiny autord vstupuji do vnimani védomi. Jedna se o védomou pozornost.
Objevuji se i pfi REM fazi spanku, a jedna o dobu, kdy probiha vizualizace.

Také se objevuji pri anestézii.



Meditace je vlastné forma naptl bdélého stavu, charakterizovany zejména mozkovymi
frekvencemi Theta, zejména v predni a prostiedni ¢asti mozku. Znamena to hluboky stav uvolnéni
a pfijimani novych informaci, kdy je mozné sledovat i vizualni predstavy - vizualizace, kdy si
predstavujeme to o ¢em meditujeme. Theta viny podporuiji tvofivost, denni snéni a hluboké
zazitky béhem meditace. Je zajimavé, ze se dokazeme do Theta vin dostat i pfi fizeni vozidla,
holeni nebo sprchovani - automatickych aktivit, kdy nasledné nejsme schopni si vzpomenout jak
probéhly, ale pfitom jsme je bezchybné provedli.

Béhem meditace se také objevuji Alfa viny v zadni ¢asti mozku a to vice nez pfi jednoduché
relaxaci. Alfa viny predstavuji znak uvolnéného bdélého stavu. Alfa viny znamenaji, Ze se mozek
uvoliuje od zamérnych aktivit.

Pravidelna meditace posiluje mozek. ZvysSuje pocet zahybU v cortexu a umoziiuje nasledné
informace zpracovavat rychleji nez u lidi co vibec nemedituji. Pfima iméra se nasla mezi po¢tem
zahyb( a poctem let, jak dlouho dany ¢lovék medituje.

Také celkové mnozstvi Sedé kliry mozkové se pfi pravidelném meditovani zvysuje. Pozitivni
zmény na mozku se projevuiji jiz béhem 8 tydnl pfi 30-minutové meditaci denné. Zvyseni hustoty
Sedé klry mozkové spojené s centry paméti, vnimani sebe, empatie a stresu.

Celkové meditace doslova "rozsvécuje" aktivitou oblasti spojené s kladnymi emocemi a dobrou
naladou. A to se navenek projevuje opravdu Stastnym a pohodovym prozivanim zZivota.

Navic se u lidi praktikujicich pravidelné meditace snizuji pfimé projevy naseho "jestérciho
mozku", tedy jeho ¢asti nazvané Amygdala, ktera umi 3 hlavni okamzité reakce - uték, ustrnuti
nebo utok. To znamena, ze takové lidi méné pravdépodobné vylekate, Sokujete nebo prekvapite.
A hlavné - nebudou tak zlostni jako jiné lidé.
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