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Kako prezivjeti stres?

Put k opustanju, zdravlju i
povecanju ucinka

Danas je ljudsko zdravlje ugroZeno viSe
nego ikada. Unato¢ svim uspjesima medicine,
bolesnika je sve vi§e. Dvije tre¢ine svih bolesti
imaju psiholos§ku pozadinu ili u njima sudje-
luju psiholoski faktori. Brzi radni i Zivotni
tempo danasnjice, sve jaCe umno opterecenje
s jedne strane i sve slabije tjelesne aktivnosti s
druge, postavljaju Covjekovoj psihi i njegovoj
konstituciji ve¢e zahtjeve nego ikada ranije.
Prije ili kasnije dolazi do smetnja koje
potkopavaju posljednji ostatak Covjekova
zdravlja. Tako nastaje pravi zaarani krug,
kojega ne mogu prekinuti ni najbolji lijekovi.
Ostaje nam autogeni trening (AT) kao idealna
metoda, ako ne za potpuno ozdravljenje a ono
barem kao mogué¢nost da se Zivot ucini
podnoslji-vijim. AT pomaZe »pogre$no kon-
struiranom«  Covjeku da se prilagodi
tehnoloskoj epohi.

AT nije ni Carobnjastvo, ni magija, ni
spiritisticko pomicanje stolova i sli¢ni hokus-
pokusi. AT je znanstvena metoda kojom se
snaga predodzbi nastoji autohipnozom
prenijeti na tijelo. AT je, dakle, utjecanje na
tijelo pomocu snage predo¢avanja. Tu metodu
mozZe nauliti svatko, uz pretpostavku da
trenira i da se koncentrira na mir i opustanje.
Ako se na taj naCin uzmogne osloboditi briga i
problema, prekinut ¢e zacarani krug

modernih bolesti i smetnja lakse i efikasnije



nego svim klasi¢nim terapijama, hodocasteci
od lije¢nika lije¢niku.

Tvorac AT-a je profesor dr H. C. Schultz.
Umro je 27. rujna 1970. nakon dugog
stvaralackog Zivota, u dobi od 86 godina. Otac
mu je bio profesor teologije. Schultz je Cesto
govorio da se njegov otac trudio da izgradi
nauku o lijeCenju duSe, dok se on samo
posvecuje nauci o duSevnom lijeCenju.
Posvetio se »psihosomatskoj medicini« kojoj
je ostao vjeran sve do svoje smrti. Radeéi u
ambulanti za hipnozu, razvio je auto-geni
trening tako da je ve¢ 1932. godine mogao
iza¢i pred javnost s velikom monografijom
pod naslovom »Autogeni trening, popustanje
napetosti uz koncentraciju«.

Tako je AT postao »moda«, a svaka
»moda« uspijeva samo onda ako se pojavi u
vrijeme kada se za njom ukaZe potreba. A
potreba za AT-om je danas veca nego ikada
prije.

»Autogeni trening je preporudljiv za zdrave
ljude, da brzo predahnu i okrijepe se, da
povecaju svoju proizvodnu sposobnost, a
onima koji su tjelesno oboljeli AT ¢e posluZiti
za umirenje, za lifavanje i ublaZavanje bolova.
Posebno je preporudljiv kod psihovegetativnih
sindroma, stanja iscrpljenosti, nesanice, stanja
tjeskobe i uznemirenosti (ako nisu odraz istin-
ske dusevne bolesti). Postupak je izvanredno i
svestrano  primjenljiv. bilo sam ili u
kombinaciji s drugim psiho-terapeutskim

metodama.«
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Predgovor

Danas je ljudsko zdravlje ugroZeno vise nego ikada. Covjek se mora -
unato¢ svim olak$anjima §to mu ih pruZaju driava, zemaljske vlade,
opcine, nosioci osiguranja, dobrotvorne i druge organizacije - i sam brinuti
da ojaca svoje zdravlje. U tu svrhu treba pomo¢ u raznim oblicima. Jedan
od tih oblika pomoci je autogeni trening.

Ova je knjiga namijenjena svima onima koji sudjeluju u teCaju
autogenog treninga ili bi Zeljeli sudjelovati u njemu. Takve bi teCajeve
zapravo trebali voditi samo lije¢nici. Taj zahtjev nije, medutim, uvijek
ispunjen, a katkad se uopCe ne mozZe ispuniti. Zavirimo li u popise
predavanja na srednjoevropskim narodnim sveudili§tima, vidjet ¢emo da
svi voditelji teajeva autogenog treninga nipo$to nemaju medicinsko
obrazovanje. Isto tako nemaju medicinsko obrazovanje ni sve one
bolnicarke koje su se posvetile rehabilitaciji bolesnika, ucitelji joge i drugi
nastavnici koji su u svoje teCajeve opu-§tanja uvrstili nekoliko vjeZbi
autogenog treninga. U svakom mom te¢aju na narodnom sveudilitu u
Bonnu ima tecajaca koji vec¢ raspolaZzu odredenim poznavanjem autogenog
treninga steCenim na taj nacin. Osim toga brojni su teCajci uzalud
pokuSavali autogeni trening nauditi autodidaktic¢ki - Cesto iz knjiga
odredenih za lije¢nike.

Zbog toga su nakladnici ove knjige i njezin autor dosli do zakljuka da
bi bilo od koristi da izdaju opsirnu i lako shvatljivu vjeZbenicu za autogeni
trening. SlaZu se u tome da bi bilo poZeljno da se &italac tom knjigom sluZi
u suradnji s lije¢nikom ili sudjelujuéi u te€aju. Ne pruza li mu se prilika da
to Cini, za nj Ce sigurno biti bolje da vjezZba pomocu te knjige nego da
uopce ne vjezba. Knjiga pruza tim autodidak-tima jasne upute i propisuje
im kako da postupaju, Cime je osigurano uspjesno izuCavanje autogenog

treninga.
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Pomoc za svakoga

Je li ¢ovjek pogresno konstruiran?

UNATOC SVIM USPJESIMA MEDICINE - broj bolesnika se i dalje
povecava. Otprilike dvije tredine svih bolesti imaju psiholosku
pozadinu ili u njima sudjeluju psiholoski faktori. To nije ni ¢udo:
brzi radni i zivotni tempo danasnjice, sve jaCe dusevno
opterecenje s jedne strane i sve slabije tjelesne aktivnosti s druge,
stavljaju na ¢ovjekovu psihu i njegovu konstituciju veée zahtjeve
nego $to su stavljani ranije.

U mnogim se pogonima strojevi ne mogu kretati punom
brzinom jer Covjek ne moze pratiti njihov tempo. U epohi
tehnike covjek je cesto postao ko¢nicom. Zbog toga je vec
skovana uzrecica da je ¢ovjek »pogresno konstruiran«.

Modernog ¢ovjeka tesko opterecuju, to je to¢no -ali on, osim
toga, i sam sebi natovaruje nepotrebne terete koji $kode njegovu
zdravlju. Natjerava sam sebe i svoju okolinu pa i sebi i njoj
postaje teretom.

Prije ili kasnije dolazi onda do smetnji koje potkopavaju
posljednji ostatak njegova zdravlja. Pravi zacarani krug! Nece se
dati probiti ni najboljim lijekovima. Bez obzira na to radi li se o
vegetativnoj distoniji koju narod jednostavno naziva nervozom,
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odnosno o smetnjama u vladanju u smislu neuroza, o takozvanim
bolestima civilizacije ili o jednostavnoj zacepljenosti (opstipaciji)
- u svakom se slu¢aju radi o smetnjama, pa bi i lije¢nik i bolesnik
trebali suradivati na tome da se te bolesti izlijece ili barem
ublaze.

Ovdje se autogeni trening (AT) nudi kao idealna metoda, kao
put za povelanje ucinka i za ozdravljenje ili jednostavno kao
mogucnost da se zivot ucini podnogljivim. AT pomaze »pogre$no
konstruiranom« ¢ovjeku da se prilagodi tehnoloskoj epohi.

Znanstvena metoda

Mnogi ljudi imaju nejasne predodzbe o tome $to je AT. U
njemu gledaju carobnjastvo ili magiju, i pomiSljaju na
spiritisticko pomicanje stolova i sli¢ne hokus--pokuse. Drugi
predocuju sebi da ljudi koji se bave autogenim treningom
obavljaju to na sportskim igrali$tima. Vrlo malo ih zna da se
ovdje radi o znanstvenoj metodi, o autohipnozi pomodu koje se
nastoji snagu predodzbi prenijeti na tijelo. Tako, na primjer,
nakon slikovne predodzbe teZine slijedi stvaran osjecaj teZine sve
dok se nakon kratkog vremena ne pokaZe teZinsko stanje u
olabavljanju misica. Prijenos sa psihi¢kog na fizicko podrudje
mogu¢ je samo onda ako fizi¢ko i psihi¢ko sadinjavaju jednu
cjelinu. »Covjekom upravlja njegova psiha.« AT je, dakle,
utjecanje na tijelo pomocu snage predocavanja. Ono se odvija -
kako naglasava tvorac te metode, neurolog J. H. Schultz - »u
koncentraciji na popustanje napetosti« o kojoj ¢e biti govora u
slijedecem poglavlju.

Tu metodu moZe nauditi svatko - izuzevsi predskolsku djecu
- uz pretpostavku da trenira i da se koncentrira na mir i
opustanje. Tko se zatim pomoc¢u AT-a uzmogne osloboditi briga i



problema, probit ¢e zacarani krug modernih bolesti i smetnji.
Imat ¢e uspjeha. Mnogi sudionici te¢aja oslobodili su se putem
AT-a, vlastitom snagom, pote$koca zbog kojih su trpjeli po
nekoliko godina. Sami su svladali boli i tjelesne nedostatke,
bojazni i strah, nesigurnost i tremu, te brojne druge teskoce koje
su ih prije tjerale od jednog lije¢nika do drugoga.

Za njih su to bili sli¢ni vrhunski u¢inci kao $to su bili oni $to
sam ih sam, zahvaljujuéi AT-u, polu¢io na jednom drugom
podrudju. Iz moje se pustolovine moze razabrati kako ta metoda
utjecanja na samog sebe raznoliko pomaze onome koji je
usmjereno i sistematski primjenjuje.

Pokus izveden na samom sebi

Radeéi godine 1952.. u Casablanci, upoznao sam ondje
francuskog kolegu po struci Alaina Bombarda koji je tvrdio da ¢ée
kao »dobrovoljni brodolomac« u gumenom ¢amcu za spasavanje
bez ikakvih zaliha hrane i pitke vode odjedriti preko Atlantika.
Medu ostalim, iznio je jednu vrlo opasnu tvrdnju, da brodolomci
mogu piti morsku vodu.

Budu¢i da se nitko nije javljao da se usprotivi tim
smrtonosnim teorijama, osjetio sam se kao lije¢nik i jedrilicar
ponukanim da sam izvr$im pokus i time opo-vrgnem
Bombardove teorije. Jedrio sam ve¢ kao srednjoskolac u
Ratzeburgu, a kasnije i - sam samcat -»jednoruko«, kako se to
kazZe u jedrilicarskom Zargonu - na Atlantiku.

Pri tom nipos$to nisam imao na umu samo pitanje slane vode.
Zanimali su me i drugi problemi brodolo-maca, na primjer
problem prehrane, odrzavanja zdravlja i izbjegavanja opasnosti
na otvorenom moru. U ono su vrijeme sigurnosne mjere za
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posadu i putnike na brodovima bile nedovoljne. To sam dobro
znao iz iskustva ste¢enog na nekoliko putovanja brodovima.

Kako sam u meduvremenu primio zaposlenje u Liberiji,
odabrao sam za svoj pokus kao plovilo kanu sa zapadnoafricke
obale, takozvani kru-kanu. U toj sam orahovoj ljusci godine 1955.
za 65 dana prejedrio preko »velike bare«, a zatim odjedrio dalje
prema svom kona¢nom cilju, otoku Haiti, sestrinskoj republici
Liberije. Dakako da sam se radovao $to sam Ziv i zdrav stigao
onamo, ali $to je vrijeme od toga mog putovanja vise odmicalo, to
sam se osjecao sve nezadovoljniji. Uspio sam, doduse, sabrati
vazna iskustva o tome kako da covjek prezivi na otvorenom
moru, ali jedna mi stvar nije uspjela: nisam uspio ovladati
psiholoskim problemima vezanim uz takvu plovidbu. Za nju sam
se fizicki, tehni¢ki i navigatorski pripremio pazljivo, ali psihic¢ki se
nisam pripremio. Uslijed toga sam zapao u krajnje opasnu krizu
koja je mogla i kobno zavr$iti. Znao sam da je viSe brodolomaca
izgubilo Zivot zbog panike, straha i ofaja nego zbog fizic¢kih
nevolja i da psiha opcenito brze popusta od tijela. Zato sam stao
sam sebe pitati kako bi se moglo utjecati na psihu, pa c¢ak stedi i
njezinu pomo¢. Odgovor je bio AT. Autogeni trening imao je
postati moje »tajno oruzje«.

Odludio sam, dakle, da ponovo podem na putovanje. Jasno
da to mnogi ljudi nisu mogli shvatiti. Ne bi imalo smisla da sam
uzeo isti Camac. Morao sam, naprotiv, uzeti jo§ manji. Na trzistu
je postojao samo jedan manji: serijski sklopivi ¢amac.

U serijskom sklopivom ¢amcu preko Atlantika

Na temelju svojih iskustava s kanuom uspio sam sklopivi
Camac, inafe potpuno neprikladan za more, tako pregraditi i



pojacati da su mi se znatno povedali izgledi da Ziv i zdrav
prebrodim tu pustolovinu. Sad je sve ovisilo jedino o meni.

Smatrao sam vaznim da svoj pothvat provedem tako da
javnost ne dozna za njega. Osim $acice prijatelja, nitko nije znao
za taj plan, pa ni moji roditelji. U ono vrijeme nisam jo$ bio
ozenjen. Sve troskove za taj pothvat platio sam sam. Sve mi je to
dalo slobodu u pogledu odluc¢ivanja, $to me ucinilo neovisnim i
od Cega je pritjecala snaga. Trebalo je mnogo samodiscipline da
se izdrZi program fizickog i psihi¢kog treninga, kako bih - kao $to
to lijepo zvu¢i - »ovladao svojom hrabroséu«. Svi moji
prethodnici Zivotom su platili svoju smionost.

Tko se upusti u takvu pustolovinu, mora znati $to je uopce
kadar izvesti. Mora poznavati granice, svoje vlastite i one svoga
¢amca. Daljnja pretpostavka za mene je bila vjera - vjera u
dvostrukom pogledu. Cvrsta vjera u uspjeh je prvi korak prema
ostvarenju; to vrijedi za svaki pothvat. Osim toga, pozitivni
tokovi misli smiruju i opustaju. Vjera znaci povelanje snage.
Medutim, vjera i molitva u religioznom smislu uéinili su mi se
previ$e pasivnima. Trebao sam vi$e: aktivhu pomoé podsvijesti,
usmjerenu terapiju protiv stanja slabosti §to sam ih mogao
ocekivati. Ovdje mi je trebao pomodi AT.

Uspjelo mi je

Nakon rata sudjelovao sam u Hamburgu na te¢aju AT-a koji
je pohadalo vise od stotinu lije¢nika. Vodio ga je sam Schultz.
Bududi da sam, dakle, svladao osnovne vjezbe, presao sam tek
Sest mjeseci prije zamisljenog datuma putovanja na to da u dublje
psihi¢ke slojeve ucijepim prvo »geslo«, kako Schultz naziva
formule autosugestije: »Uspjet ¢ul« Kad bih navecer za vrijeme
treninga zaspao, posljednja bi mi misao bila: »Uspjet ¢ul« Ujutro
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sam se odmah koncentrirao na to. I u toku dana jo$ sam jednom,
rano po podne, trenirao na prokusani nacin.

Sugestivne formule mozZe ¢ovjek sam sebi govoriti i izmedu
vjezbi, a i trebao bi ih govoriti - dok hoda, sjedi, jede, u svim
prikladnim i neprikladnim situacijama. Covjek Zivi s tim geslom,
identificira se s njim, tako da mu ono postane drugom prirodom i
da je svaka stanica njegova tijela ispunjena tim: »Uspjet ¢ul« Taj
moto postaje »sadrzaj Zivota«.

Posto sam otprilike tri tjedna prozivio sa svojim geslom
»Uspjet ¢ul«, »znao« sam da ¢u Ziv i zdrav svladati put. Uvijek
iznova pokusavao sam aktivirati podsvijest kako bih u snu ili kao
neki »unutradnji glas« dobio odgovor na pitanje: Je li moje
putovanje i moralno opravdano? Hocu li sretno sti¢i na cilj?
Odgovor je bio osjecaj »kozmicke sigurnosti«, kozmicke
zasticenosti, vrlo slican religioznom, mozda ¢ak i identi¢an s
njime. Tek kad me je taj osjecaj prozeo i ponio, kona¢no sam se
odludio da krenem na put.

Za vrijeme plovidbe preko oceana taj mi se moto automatski
uvijek ponavljao kad je trebalo svladati neku krizu. Pogotovu
onda kad sam se prvi put izvrnuo, upravo me je osupnulo kad je
jednom iz tame izniknulo geslo: »Uspjet ¢ul«, koje me je povelo,
potreslo i gotovo opojilo.

U sebe sam morao usaditi jo§ dva druga gesla, kako sam to
opisao u svojoj knjizi »Sam preko oceana«. Njihovom sam
pomo¢i postao toliko osjetljiv protiv halucinacija, $§to sam ih
morao ocekivati, da bih se potpuno razbudio ¢im bi me
halucinacije napale.

Ta su mi gesla za vrijeme najopasnijih sati plovidbe djelovala
kao dusevni potporanj; pogotovu onda kad mi se ¢amac pedeset
sedmi dan puta izvrnuo pa sam dugac¢ku burnu noé¢ morao lezati
na klizavom prevrnutom ¢amcu prije nego §to sam ga u ranu
zoru uspio okrenuti.



Kako duboko mogu biti takva gesla usidrena u podsvijesti,
pokazuje njihova slijede¢a primjena.

Pravac: zapad!

Moje odlu¢no cetvrto geslo glasilo je: »Pravac zapad!« Cim
bih ma i najmanje skrenuo s kursa prema zapadu, trebalo je u
meni automatski zazvoniti »Pravac zapad«. Nisam smio dopustiti
da me na to podsjeti tek golemi val $to bi zdrobio moj ¢amac i
trgnuo me iz delirija u koji sam zapao zbog toga $to sam premalo
spavao.

Za vrijeme posljednjih osamnaest dana pratili su me ostri i
olujni pasatni vjetrovi, pa sam zbog nespavanja bio gotovo
izbezumljen. »Iluzije« su me dovodile do pogre$nih zaklju¢aka o
tome kako se kre¢e moj ¢amac. U toj burnoj okolini ispunjenoj
tutnjavom ¢uo sam cesto kako mi grebeni valova koji su se
$umedi valjali kraj mene glasno dovikuju »Wessst«'.

Tako se u meni oglasavalo geslo »Pravac zapad«. Onda bi se
iz dubine moje podsvijesti poput munja javljala prividenja.
Jednom sam najjasnije vidio nekog Afrikanca i - ¢inilo mi se -
upustio se s njim u razgovor: »Kamo plovimo?« - »Mom
gospodaru.« - »Gdje zivi tvoj gospodar?« - »Na zapadug,
odgovorio je Crnac. Rije¢ zapad me je odmah probudila pa sam
smjesta pogledao na kompas da ispravim smjer plovidbe.

Taj primjer pokazuje kako se gesla mogu probiti ¢ak i kroz
halucinacije. To je ne$to novo u medicini. Ali ono nam pokazuje i
to da gesla mogu djelovati jednako jako kao posthipnoticke
sugestije.

Jo$ se nikad neki ¢ovjek nije tako domisljato pripremio za
neku pustolovinu. No ni ja u ono vrijeme nisam znao kako ¢e
moja gesla djelovati kasnije na moru. Pa upravo na tom primjeru
moze se dokazati koliko ona mogu pomagati i kako pod
odredenim okolnostima mogu spasiti ¢ak i zivot. U slu¢ajevima u
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kojima se radi o golom prezivljavanju trebalo bi nakon tog
pokusa $to sam ga izveo sam na sebi primijeniti AT kao
preventivu. - Svatko moZe u opustanju postignutom pomocu AT-
a »usvojiti« takve formule ili gesla. Svakodnevni nam Zivot pruza
dovoljno razli¢itih polozaja u kojima nam one mogu pomodi.
Sigurno je, uostalom, da ih svatko moze koristiti za usavr$avanje
svoje li¢nosti.

Autogeni trening u »prodavacu dusa«

Schultzov se trening moze provoditi posvuda, pa i u malom
¢amcu. Razumljivo je da sam, kao svaki sporta$ koji Zeli postiéi
vrhunske uspjehe, nekoliko puta dnevno trenirao u »prodavacu
dusa«’. To je bilo neizbjeZivo. Predotite samo sebi: 72, dana
sjediti, dan i no¢. Morao sam dobiti rane na straznjici. Zato sam,
dakle, redovito u odredenim vremenskim razmacima, koji su pri
burnom vremenu bili kraci, sugerirao sam sebi osjecaj topline na
straznjici, $to je najlaksa vjezba autogenog treninga. Na taj sam
nadin zastitio svoju straznjicu od rana $to ih izaziva sjedenje i
slana voda. No to je imalo i druge razloge. Tko se autogeno
opusta, Stedi snagu i kalorije: on Zivi ekonomié¢nije od onoga koji
Zivi u nekoj gréevitoj napetosti.

Temeljito opustanje stvara osjecaj zadovoljstva. Tko se moze
pravilno opustiti, zaboravlja svoj prirodeni strah. Smanjuje mu se
potreba za spavanjem, popusta nemir koji ga hvata pri sjedenju, i
¢ovjek sjedi toliko opusteno da mu sjedenje ne zadaje poteskoca.

Citavo vrijeme, kod jedrenja, kod AT-a, pa ¢ak i spavajudi,
morao sam nogama pritiskati pedale koje pokrec¢u kormilo.
Pocetniku nece uspjeti da obavlja oboje - da upravlja ¢amcem i da

! Doslovni prijevod njemacke rijeCi Seelenverkdufer: tako se naziva
nestabilni ¢amac koji se lako izvrne. (Op. prev.)



provodi AT. Za iskusnog ¢ovjeka je to, naprotiv, nesto $to se samo
po sebi razumije. Njemu se sve pretvorilo u refleks, u nau¢enu
reakciju.

AT mi je popravio raspoloZenje ve¢ prije nego $to sam krenuo
preko oceana, a za vrijeme mukotrpne plovidbe ublazio bojazni,
brige i bolove, ali i mnoge druge teskoce. Pomo¢u AT-a sam bar
donekle uspjesno svladao najtezi problem te plovidbe, problem
spavanja. Zapravo, prakticki mi je tek AT omoguéio moju
pustolovinu. Njemu zahvaljujem $to sam sretno stigao prijeko. Pa
ipak: sve ako ¢ovjek ne znam kako dabro vlada AT-om, neke se
stvari ni pomoc¢u njega ne mogu postic¢i. Zato je uvijek dobro
suradivati s lijenikom. On moZe pokazati nove putove,
opomenuti pred zabludama i pomoc¢i da se sprije¢e nezgode.

Kad se mladi ljudi upustaju u takve »nemoguce« pustolovine,
trebalo bi da stalno imaju pred oc¢ima: sklopivi ¢amci ne spadaju
na more, to je dokazala upravo moja plovidba. Vise od stotinu
ljudi iz razli¢itih dijelova svijeta pokusali su izvesti to isto ili
nesto sliéno i samo je jedan ostao na zivotu. Zahvaljujudi
autogenom treningu. Tu sam srecu uvijek osjecao kao neku
osobitu milost, a istodobno i kao obavezu.

Pozitivne predodzbe znace uspjeh

Uspjeh pocinje ve¢ s predodzbom uspjeha. Zbog toga sam
prije nego $to sam na sklopivom ¢amcu krenuo na plovidbu
morao svoje geslo: »Uspjet ¢ul« tako duboko usaditi u sebe da mi
prakticki nije preostalo nista drugo nego da uspijem. »Sve ako se
i deset puta izvrnes, ipak ¢e$ zdrav i Citav stici prijeko«, govorio
sam sam sebi prije odlaska. Za vrijeme plovidbe to mi je uvjerenje
omogucilo da sretno svladam oba izvrtanja.
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Tko se odluci za autogeni trening, treba misliti samo na
uspjeh. Kad se ¢ovjek jednom u Zivotu probije do



neke odluke - dakako uvijek tek posto je odvagnuo sve okolnosti
- mora iz misli istjerati sve sumnje i sva oklijevanja. Tim c¢e
putem poci k uspjehu, k cilju, $to ga je sam odabrao. Tko izgubi
cilj iz vida, spotaknut ¢e se o samoga sebe, o svoje vlastite
besciljne predodzbe.

Napoleon je jednom rekao: »Predodzba vlada svijetom.«
Zbog toga je sa sanducima s pijeskom vjezbao rasporedivanje
Ceta za bitku. Nije, dakle, ¢udo da je polozaj na bojistu uvijek
shvacao malo bolje od svog protivnika.

Ako smo, dakle, razabrali cilj, krenimo ravno naprijed. Veliki
cilj bez ikakvih zapreka uopce ne postoji. Poteskoce spadaju u
svakodnevni Zivot. Radi se samo o tome da ne precjenjujemo te
zapreke. Medutim, bez izdrZljivosti se ne moZe poluditi uspjeh.
Zato ne kazemo bez razloga da je to trening koji proizlazi iz
¢ovjeka samog -upravo »autogeni trening«. Tko vjezba, svakako
¢ini i pogreske. Te nas pogreske ne smiju, medutim, pokolebati, a
pogotovu nas ne smiju navesti na to da odustanemo od pothvata.
Predodzba sSto je imamo sami o sebi smije poznavati samo
uspjeh. To ne mozemo, medutim, nauditi od danas do sutra. To
treba vjezbati. Neprekidno trenirati. Svakog dana po nekoliko
puta utuvljivati u svoju podsvijest. »Nista nije uspjesnije od
samog uspjeha.« Na dulji vremenski rok postizava svaki ¢ovjek
samo toliko uspjeha koliko to o¢ekuje od samog sebe. Pozitivne
predodzbe znace uspjeh - i to upravo kod AT-a. A vrlo Cesto
mogu znacditi i ozdravljenje.

Bolesni zbog negativnih predodzbi



Mnogi se ljudi poistovjeéuju sa svojim pogreskama. To
pocinje ve¢ u $koli. »Matematiku ne svladavam.« Kod kuce ¢uje
dijete kako mu otac ili majka potvrduju: »To nam je u obitelji, i ja
sam uvijek imao jedinicu iz matematike«. Katkad uzrok tog
neznanja leZi samo u tome $to nastavnik matematike nije znao
dovoljno jednostavno protumaciti matematicke zakone.

I neuspjesi su reakcije na koje se Covjek lako priudi. To
vidimo kod ljudi koji mucaju. Kod posve malog djeteta su
poteskoc¢e u govoru nesto normalno. Kod vecine djece one se
gube, ali kod nekih traju malo dulje. Ako se sad poremeti
djetetova predodzba o samom sebi, ako se ono poistovjeti sa
svojim neuspjesima, odnosno ako ih oc¢ekuje, te ¢e se teskoce
nastaviti. Ali ako isklju¢imo te naucene reakcije — na primjer
pomocu hipnoze - bit ¢e istodobno isklju¢eni i mehanizmi koji
dovode do govornih smetnji: hipnotizirani mucavac govori bez
pogresaka.

Ponekad izazivaju smetnje ¢ak i usputne i bez ikakve zle
namjere izreCene primjedbe. Kako brzo moze do¢i do toga, neka
pokaze primjer iz jednog od mojih AT-te-Cajeva za
uznapredovale. Neki sudionik je na dotadasnjim satovima tecaja
nakon meditiranja redovito opisivao »normalne« slike. Medutim,
bududi da se jednom prilikom sat tecaja zavukao i vani su ve¢
Cekali drugi tecajci, preskocio sam ga rekavsi: »Vi ionako imate
uvijek normalne slike, prijedimo dakle odmah na ...« Slijedeceg
sata nastave taj je Covjek opet vidio normalne slike, ali su sve
stajale naglavce. Odmah sam se sjetio ovog ne ba$ potpuno
pravilnog postupka, te sam mu mogao objasniti zbog cega slike
stoje obrnuto. Nakon toga su mu se ponovo javljale obicajne slike
meditiranja.

Bolesne misli, bolesni ljudi. Pustimo li da u nama Zive
negativne predodzbe o samom sebi, znaci da sami sebe

mucimo; to je kao polagano samoubojstvo.



Wilhelm von Humboldt (1767-1835) rekao je jednom vrlo
optimistic¢ki da ¢e do¢i vrijeme u kojem ¢e se smatrati sramotom
da je ¢ovjek bolestan pa ce se bolest
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smatrati odrazom izopadenih misli. Njegov prijatelj Goethe (1749-
1832) iznio je poeti¢no: »Ono $to u sebi hranimo, to raste; to je
vje¢ni prirodni zakon.«

Postupati tako kao da...

Metoda da postupamo tako kao da smo zaista ono $to bismo
htjeli biti, veoma je stara. Vjerojatno su je uvijek iznova
»otkrivali« i »oZivljavali«. U svojoj maloj raspravi »O snazi ¢udi«
Kant spominje da se prema brigama -i pote$ko¢ama $to mu ih
zadaje njegovo tijelo vlada tako »kao da ga se to uopée ne tice«.
Covjek se mora vladati kao da je zdrav. Covjek, iako opterecen,
mora se vladati i kretati tako kao da je potpuno slobodan i
opusten. »Vanjsko oponasanje sklada uvijek vodi i do unutragnjeg
sklada«, znao je i Kant. S tom ozbiljnom igrom moramo nastaviti
sve dotle dok nam ona ne postane drugom prirodom.

Metoda »postupati kao da...« dokazuje isto $to i nag AT;
predodzbe su najprirodnije, najjednostavnije i najjeftinije
sredstvo za ocfuvanje zdravlja. A c¢esto su i najdjelotvornije
sredstvo. Svatko se mozZe posluZiti auto-genim treningom, svatko
moze sam sebi pomodi, svatko mozZe misli koncentrirati na svoje
ozdravljenje. Treba samo smo¢i hrabrosti da se lije¢i, onu istu
hrabrost koju je wuspio ste¢i Kant, covjek slabe tjelesne
konstitucije i vje¢no boleZljiv.

Osim velikog ameri¢kog filozofa R. W. Emersona (1803-1882.)
i Prentice Mulford (1834-1891) je neumorno naglasavao snagu
duha: »Ako ti tijelo pokazuje nedostatke i slabosti, ne obaziri se
na njih ve¢ radije gledaj savr§enu prasliku samog sebe. Pozitivno
se odnosi prema svom tijelu kao alatu duha u svim njegovim
stanicama, organima i udovima kao necem $to je sposobno za
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Zivot i zdravo. Nemoj sam sebe ni trenutka osjecati i gledati kao
bolesnika vezanog za postelju, pa ni onda ako ti je tijelo prolazno
zapalo u taj polozaj. Naprotiv, gledaj u duhu sam sebe kao da
tijelom i dusom sudjeluje$ u nekoj igri ili na nekom natjecanju
kako bi Zivotna snaga u tebi bila potaknuta da se potpuno razvije
i aktivira. Svakog jutra potvrdi sam sebi da se osjecas bolje i sanjaj
o tome i danju i no¢u tako dugo i uporno dok ti se san ne
ostvari.«
I iz tih rije¢i govori nam ono poznato »postupaj tako kao da
..« To se i kasnije neprekidno iznova ponavlja u brojnim
lai¢kim spisima. Tako, na primjer, isusovacki redovnik i psiholog
Antonin Evmieu savjetuje da se drzimo tako kao da smo onakvi
kakvi bismo Zeljeli biti (faire comme si). Popustanje napetosti u
AT-u mozZemo ubrzati geslom »postupati tako kao da...«
Svakako bismo trebali nekoliko puta dnevno, pogotovu u oso-
bitim situacijama, ispitati jesmo li se zaista opustili i vladali se
kao da smo potpuno opusteni.

o snazi predodzbe

Snagu pozitivhog razmisljanja niposto nije »otkrio« moderni
i napredni svecenik N. V. Peale iz New Yorka - mudrost da »duh
pokreée materiju« (Virgilije, 70-19. pr. n. e.) prastara je. I zaista:
»Svatko poznaje snagu imaginacije. Nitko ne sumnja u to da ljudi
mogu oboljeti samo zato $to su umislili da su bolesni. Nije li onda
isto tako moguce i beskrajno bolje da zamisljamo kako smo
zdravi?« pita veliki lije¢nik Hufeland (1762-1836) u predgovoru
malo poznate i ve¢ spomenute rasprave glasovitog filozofa
Immanuela Kanta ¢iji naslov »O snazi duha, da samom voljom
ovlada svojim bolesnim osjecajima« potpuno pristaje uz ono $§to
mi namjeravamo provesti.
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Lije¢nik i pjesnik Ernst von Feuchtersleben (1806. do 1849)
htio je po¢i jo$§ dalje od Kanta: »Ne Zelimo samo ovladati
osjecajima, ve¢ po mogucnosti i samim obolijevanjem.« U
predgovoru petom izdanju njegove knjige »Dijalektika duse«
stoji: »Svatko treba nastojati da razvije snagu misli u sebix, i
»Dajte duhu njegovu snagu i tisu¢u bolesti ¢e se ugasiti.«

Upravo to Zelimo posti¢i nasim autogenim treningom.
Medutim, AT je znanstveno prokusan i opisan put, na kojem laik
ne moZe ni zabrazditi ni zalutati. On je neSto vise od
autosugestije.

Misli posjeduju snagu ostvarenja. Slobodan je samo onaj koji
vlada svojim mislima. Do odredenog stupnja vrijedi to i da
osjetimo bolest: »Ni jedan uistinu slobodan ¢ovjek ne moze biti
bolestan!« rekao je u tom smislu pjesnik Christian Morgenstern
(1871-1914). Zdravlje je, dakle, nuzna posljedica pozitivhog odnosa
prema zivotu. Tesko bi nam, uostalom, bilo da to statisticki
dokazemo. Lije¢nici ¢e nam, medutim, potvrditi da pozitivho
orijentirani ljudi rijetko oboljevaju, a ako jednom stvarno obole,
ozdravit ¢e brze od ljudi koji su zarobljenici svojih vlastitih
sumnyji¢avih i negativnih predodzbi. Drugim rije¢ima:

Negativne predodzbe su gore od raka
i sréanog infarkta.

One su bi¢ ¢ovjecanstva.

Svatko sigurno poznaje ljude koji su oboljeli zbog C¢istog
utvaranja. Poznajem mnoge ljude koji su nakon dugih godina u
toku kojih su pobolijevali i obilazili lije¢nike, na kraju ozdravili -
zahvaljujuéi pozitivhim predodzbama ste¢enim u AT-u. Prema
motu: »Ono $to mislim, to ¢u postati. Svatko je ono $to misli da
jeste.«

Pokus s njihalom dokazuje koliko je organizam prozet
mislima.
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Pokus s njihalom

Nase se njihalo sastoji od uzice dugacke 15 do 30 centimetara
kojoj je na kraju privezan kakav mali ¢vrsti predmet, na primjer
prsten. Na papiru nariSemo veliki krug, koji ¢emo okomitom i
vodoravnom crtom razdijeliti na Cetiri jednaka dijela. Drugi dio
uzice drZzimo palcem i kaZiprstom. Najbolje je da se pri tom
laktom oslonimo na stol. Njihalo se moze kretati u razli¢itim
smjerovima, a da mu pri tom svjesno ne pomazemo. Ne samo $to
na te pokrete mozemo mislima utjecati, ve¢ ih mozemo, $tovise, i
unaprijed odrediti; njihalo ¢e ve¢ nakon nekoliko sekundi izvoditi
one pokrete na koje smo se intenzivno koncentrirali. Zelimo li,
dakle, da se krec¢e okomito, da se udaljuje od tijela i opet vraca
prema njemu, moramo vrlo intenzivno zamisliti taj pokret. Pri
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tome drZzimo prste $to mirnije moZemo. Cim namjerno
pomognemo, odmah ¢emo osjetiti razliku u pokretu.

Tko se moze dovoljno koncentrirati, tko sebi intenzivno
predoci pokret, tome ¢e poku$aji uspjeti. Mnogim ljudima
uspijeva taj poku$aj s njihalom bolje i brze ako neprekidno
promatraju pokrete njihala nego ako pokus izvode sklopljenih
odiju.

Za nas je taj pokusaj samo jedan dokaz vise da se samim
predodzbama, dakle zamisljanjem, mogu izazvati fizi¢ke reakcije
kojih nismo svjesni.

U Sjedinjenim Americkim Drzavama takva se njihala veé
godinama mogu kupiti u trgovinama. Navodno se pomocu njih
moze predskazati buduénost. Uostalom, kod velikog broja
pokusa sigurno se ponekad moze nesto slu¢ajno i pogoditi. Ali
opcenito se na pitanje o necem Sto je izvan nase svijesti to ceSce
dobivaju pogre$ni odgovori $to se vise odredenih Zelja skriva iza
tih pitanja.

Neki je mladi sluzbenik poku$ao putem njihala doznati treba
li se rastaviti od Zene ili ne treba. Na svih petnaest pitanja $to ih
je postavio njihalu dobio je odgovor »da«, pri ¢emu je kod svakog
pokusa za odgovor »da« odabrao drugi smjer kretanja njihala.
Sre¢om nije bio uvjeren da je ta metoda predskazivanja pouzdana
te je danas u braku s istom Zenom sretniji nego $to je ikada ranije
bio (to je ustanovljeno promatranjem nakon pet godina).

Pa ipak mozemo kod drugih pitanja dobiti i takve odgovore
koji nas za¢uduju. Tako su, na primjer, dva sudionika tecaja pitala
je li njihova bolest pretezno psihic¢ki uvjetovana. Njihalo je
prvome odgovorilo da je njegov ¢ir na Zelucu navodno 75 posto, a
drugome da je njegova astma 9o posto »psihicki« uvjetovana. Ni
jedan ni drugi nisu prije toga ni pomisljali da bi pri nastanku
njihove bolesti mogla postojati kakva psihi¢ka komponenta.
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Smrt uslijed pogresnih predodzbi

Da c¢ovjek moze oboljeti zbog pogres$nih predodzbi, zbog
umisljanja, to nam je jo$ razumljivo. Ali tko bi odmah pomislio
na smrt? Medutim, takve se stvari ipak dogadaju kod tabua. O
njima je pisao Albert Schweizer. U zapadnoj Africi, ali i u nekim
drugim dijelovima svijeta, dobiva novorodence svoj posebni tabu.
Tako mu je, na primjer, zabranjeno da ikad u Zivotu pojede
bananu. Prekrsi li doti¢ni ¢ovjek svoj tabu, mora umrijeti. Ubija
ga predodzba da je ucinio nesto $to se protivi plemenskim
pravilima. Za vrijeme mog boravka u Lambareneu pripovijedao
mi je Schweizer o jednom takvom slucaju. Neki se Afrikanac
unesredio i onesvijestio. Kad je nakon duljeg vremena do$ao k
svijesti, ali jo$ nije mogao jasno misliti, nahranili su ga kasom od
banana. Nismo morali dugo ¢ekati na reakciju. Tek $to je taj
¢ovjek doznao da je prekrsio tabu, premda bez vlastite krivnje,
odmah je legao da umre. Valjalo nam je uloZiti mnogo napora da
ga odrzimo u Zivotu.

Za one dvije godine $to sam ih proveo u Liberiji, doZivio sam
samo jedan takav slu¢aj. Radilo se o nekoj Zeni koja je prekrsila
svoj tabu. Pomocu lijekova koje smo joj dali kao neku vrstu
»protuotrova« i jedne hip-noticke seanse uspjeli smo je bez
poteskoca osloboditi od njezine smrtonosne predodzbe.

Madarski pisac 1. Rath-Vegh opisuje u svojoj knjizi »Sarene
pripovijesti« (Tarka historiak, Budimpesta 1964) povijest dvorske
lude Gonelle koji je prestrasio svog vladara i zato bio stavljen
pred sud. Osudili su ga na smrt, svezali mu o¢i i polozili ga na
krvni¢ki panj. Krvnik mu je, medutim, umjesto da mu odsijece
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glavu, imao na kneZevu zapovijed samo na zatiljak izliti zdjelu
hladne vode. Cim ga je pogodio mlaz hladne vode, ¢ovjek je umro
od straha.

Sli¢an slucaj opisuje madarski lije¢nik Istvan Hardi. Nekog su
radnika zabunom zatvorili u automobil-hlad-nja¢u. Smatrao je da
je hladnjaca u pogonu. Slijedeceg jutra nasli su tog covjeka
mrtvog i to sa svim simptomima smrzavanja. Pri rekonstrukeiji
nesrece ispostavilo se, medutim, da rashladni agregat uopce nije
bio uklju¢en. Covjek je, dakle, umisljao sebi da ¢e umrijeti od
smrzavanja - pa se tako i dogodilo.

Psihijatru E. Wiesenhiitteru zahvaljujemo slijedeci izvjestaj:
Neki je monter trebao izvrsiti odredene popravke na dalekovodu.
Pri tome je nespretno dodirnuo Zicu za koju je pretpostavljao da
njome protje¢e struja. Ostao je na mjestu mrtav. Pri analizi
nezgode ustanovljeno je da je struja bila iskljucena.

Bez obzira jesu li ta tri nesretnika - a oni su ovdje spomenuti
umjesto brojnih drugih - umrli zbog autosugestije ili od straha,
njihova je smrt svakako bila psihogene prirode.

Novo znanje, nova nada

Ako krive predodzbe mogu uzrokovati ¢ak i smrt, ako
negativne predodzbe mogu ubrzati umiranje, onda ¢e takoder
biti moguce i to da se pozitivnim predodzbama umiranje odgodi.
Da je tome tako, potvrdit ¢e svaki brizan i iskusan lije¢nik. Ljudi
nisu uvijek paZzljivi. Jednostavno ne zapazaju ono $to se protivi
njihovu uvjerenju. Sjetimo se samo svecenika koji nije htio po-
gledati kroz Galilejev dalekozor, rekavs$i da bi time mozda
izgubio vjeru.

U knjizi »Lije¢enje beznadnih bolesti vlastitom snagomg,
objavljenoj godine 1928. u Jeni, opisao je C. Hamburger brojna
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neocekivana izlijecenja koja su u vecoj mjeri pobudila zanimanje
laika no $to su uspjela savladati skepsu stru¢njaka.

Svicarski psihijatar Charles Baudouin izvjeitava o slijedeéem
pouc¢nom slucaju: Neki otorinolaringolog bio je uvjeren da jedna
Zena oboljela od raka u grlu moze pozivjeti najviSe jo$ tri
mjeseca. Kad ju je nesto kasnije ponovo pregledao, jako se
zac¢udio; tumor se vidno smanjio. Pacijentica je priznala da se
lije¢i snagom volje da ozdravi, a lije¢nik je bio dovoljno razborit
da je u tome podrzi.

Bolesnicino se stanje nekoliko mjeseci popravljalo, a onda se
iznenada bolesnica preselila u drugi stan, a njezini novi znanci
uzdrmali su u njoj povjerenje u metodu takvog lijecenja, tako da
je postala nesigurna. Na lije¢nikov se savjet ponovo preselila u
drugi stan i ubuducde nije ni s kim govorila o svojim problemima.
Stanje se opet popravilo i odrzalo se nekoliko godina.

Znamo da snaga predocavanja katapultirana pomoéu AT-a
predstavlja najdjelotvorniju silu u borbi protiv nasih malih i
velikih teskoc¢a, ma kakve one bile. Poduprta ¢vrstom vjerom,
snaga predodzbi i odluka moZe stvarno »premjestati brda«.

Nada, ¢évrsta vjera, povjerenje,
namyjere, Zivotni ciljevi -sve su to

faktori koji lijece.

Naprotiv, bezizlaznost i Zivot bez smisla i cilja su faktori
smetnji. To nam potvrduju iskustva $to ih stje¢emo svakog dana.
To nam dokazuju sudbine brodo-lomaca. Cak i pokusi provedeni
na zivotinjama potvrduju da je nadanje faktor koji produzuje
zivot. Tako su $takori prigodom nekog pokusa baceni u bazen
pun vode, gdje su nakon odredenog vremena uginuli. Pokus je
ponovljen, ali su $takori spaseni neposredno prije nego $to su
uginuli od iscrpljenosti. Kad su te spasene $takore zatim zajedno
s drugim S$takorima, koji nisu stekli to iskustvo, ponovo stavili u
bazen s vodom, oni su uginuli mnogo kasnije od ostalih.
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Takvi pozitivni faktori igraju ulogu i kod naseg treninga - ali
u posve drugom obliku. Pozitivna iskustva i iskrena pripravnost
mogu povoljno djelovati na u¢inak i povecati ga.

Novo znanje znadi uvijek novu nadu. Mnogi ljudi pate zbog
sebe ili zbog drugih. Ne samo da bi oni sami morali napeti svu
snagu trazeéi izlaz, ve¢ bi ¢ak i drzava, socijalno osiguranje i
osiguravajuca drustva morali u okviru svog djelovanja' potpomoci
psihohigijenska nastojanja. AT je djelotvorna metoda da se ovdje
pomogne. To je prakti¢na pomo¢ u Zivotu. MoZe pomo¢i svima
koji nastoje steéi psiho-socijalno zdravlje. Kad ve¢ u psiho-
socijalnom podrudju ne mozemo biti savr§eni, morali bismo bar
nastojati da to pomognemo.

U psiho-socijalnom pogledu smo tako nezreli, tako
nesavr$eni, da bi nam duZnost bila da se bavimo auto-genim
treningom. No bez obzira na to radi li se o rukovodiocima ili o
tajnicama, o pripadnicima slobodnih zvanja ili o radnicima, svi u
tom pogledu imaju poteskoca koje u krajnjoj liniji premasuje
samo katastrofalno velik manjak prilika da provedemo autogeni
trening. Stru¢ne organizacije koje se bave razli¢itim oblicima
lije¢enja snagom volje, morale bi aktivnije potraziti izlaz iz toga
teskog poloZaja.
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Osnovne vjezbe
autogenog treninga

Johannes Heinrich Schultz

TVORAC AT-A JE PROFESOR DR DR H. C. SCHULTZ. Umro je 27. rujna
1970. nakon dugackog stvaralackog Zivota u dobi od 86 godina.
Otac mu je bio profesor teologije u Gottingenu. Schultz je ¢esto
upozoravao na to da se njegov otac trudio da izgradi nauku o
lije¢enju duse dok se on samo posvecuje nauci o dusevnom
lije¢enju.

U mladim danima su Schultza - kako on to piSe u svojoj
knjizi »Zgode iz Zivota jednog neurologa« - njegovi drugovi u igri
Cesto drazili zbog toga $to je bio krhke grade. No, jednaku
sudbinu imao je i Freud, a takoder i Kant i Goethe. Svi su nam
oni, medutim, svojim Zivotom pokazali kako ¢ovjek moze unato¢
slabasnoj  konstituciji, a zahvaljujuéi upravo uzornoj
autodisciplini, doZivjeti visoku starost.

Posto je studirao u Lausanni, Gottingenu i Wroclawu radio je
Schultz, medu ostalim, prije prvog svjetskog rata kratko vrijeme
na institutu »Paul Ehrlich« u Frankfurtu. Za vrijeme jednog
demonstracionog tecaja o psihoterapiji - konkretno o hipnozi -
poloZzio je nekom vrlo sugestibilnom devetnaestogodi$njem



obrtniku na hrbat ruke metalni novac i sugerirao mu da je taj
novac uzaren i da ¢e izazvati opekotinu, ali ga ona nece boljeti.
Medutim, kad je skinuo novac s ruke, koza nije po-crvenjela niti
je isko¢io mjehur. Nakon Cetrnaest dana vratio se taj obrtnik i
ispripovjedio ne$to ¢udno: svakog jutra nalazi na hrptu ruke
bezbolni mjehur koji za nekoliko sati opet iS¢ezne. Tek sad se
Schultz dosjetio da za vrijeme prve hipnoze nije opozvao
sugestiju. To je sada nadoknadio i mjehur se vi$e nije pojavljivao.
Posto se specijalizirao za koZne bolesti, presao je medu
neurologe. Za vrijeme rata napisao je svoju prvu veéu knjigu
»Dusevno lijeCenje bolesnika«. Na temelju tog rada dobio je
kasnije od sveudilista u Jeni naslov izvanrednog profesora. Zatim
je neko vrijeme radio kao $ef-lije¢nik u poznatom sanatoriju
»Bijeli jelen« kod Dresdena, da bi naposljetku godine 1924.
otvorio u Berlinu neurolosku ordinaciju. Vise od 400 brosura i
brojne stru¢ne knjige dokazuju njegovu silnu stvaralacku snagu.
Ti su njegovi radovi u prvom redu dali vrlo vrijedne poticaje
psihoterapiji. Najvazniji njegov istrazivacki rad je sigurno razvoj
metode AT-a koja je neraskidivo povezana s njegovim imenom.

o porijeklu AT-a

Ve¢ prije godine 1910. radio je Schultz u Wroclawu u svojoj
ambulanti za hipnozu koju je pohadalo mnogo pacijenata. Tu se
probudila njegova sklonost prema jednom odredenom podrudju
medicine koju danas poznajemo pod nazivom »psihosomatska
medicina« i kojoj je ostao sklon sve do smrti. Ve¢ u njegovu djelu:
»Stvaranje slojeva u hipnoti¢nom du$evnom Zivotu«, objavlje-
nom godine 1920, razabire se osnovna koncepcija AT-a. Osobe s
kojima je vrSio pokuse doZivljavale su pod hipnozom »s
apsolutnom pravilno$¢u« dva stanja: »neobi¢nu tezinu«, osobito
u udovima, i »neobi¢nu toplinu«.
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U sredistu stoji »centralno prekopcavanje« koje se moze
izazvati bilo psihi¢kim bilo fizickim utjecajem. Veé je onda bilo
jasno: hipnoza znadi da se bolesnik dovodi do autohipnoti¢kog
prekapcanja. Pri tom treba paziti da potpuno ne zaspi.

Zatim se s osje¢ajem tezine i topline - jednako kao kod AT-a -
psiha »prekapca«. Schultz govori o »orga-nizmi¢kom tjelesno-
dusevnom prekopcavanjus, koje se, na primjer, pokazuje i onda
ako pacijent uzme takozvanu »trajnu kupelj za smirivanje«
(prema Kraepelinu).

Sad se radi o tome, rekao je Schultz sam sebi, da bolesnici
sami provode to prekopcéavanje. Da je to moguce, znao je prema
istrazivanjima specijalista za mozak Oskara Vogta; on ga je
izvijestio o pokusima prigodom kojih su se odredene osobe
»potpunim prekopcavanjem same mogle dovesti u hipnotizirano
stanje«. Bolesnici su, dakle, morali sada u napetom drzanju sami
sebi izazvati osjet teZine i topline.

U toku narednih godina razvio je Schultz, djelomi¢no uz
pomo¢ svojih ucenika i pristalica, svoj AT toliko da se godine
1932. mogao usuditi iza¢i pred javnost s velikom monografijom
pod naslovom »Autogeni trening, popustanje napetosti uz
koncentraciju«. Nakon tog prvog izdanja slijedila su daljnja
izdanja, a i prijevodi.

Veé u predgovoru sedmom izdanju, godine 1951, pisao je
Schultz o tome da se mnogi nepozvani ljudi iz pomodnih razloga
neskrupulozno sluZe autogenim treningom da bi kod sebe ili kod
drugih postigli opustenost. I to je, medutim, znak koliko su ve¢ u
ono vrijeme bile potrebne vjeZzbe opustanja. Danas su, dakako,
jo$ potrebnije. Danas ponovo govorimo o modi, a pri tom ne
uzimamo u obzir koliko su veliki zahtjevi i kako je veliko
nagonsko traZenje sredstava protiv svakida$njih napetosti.
Uostalom, svaka ¢e »moda« uspjeti samo onda ako se pojavi u
vrijeme kad za njom vlada potreba. Tako je stigao i AT. Posvuda
na svijetu stekao je prijatelje koji ga se vise ne bi htjeli odredi.
Kako se AT najlakse moze nauciti?
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Prije svega, Covjek mora biti uvjeren u to da ¢e autogeni
trening nauditi. Svako sumnjanje u samog sebe, u metodu, a i u
voditelja tecaja, oteZava tu namjeru. Dobro je ako se Covjek
neutralno odnosi prema nekoj stvari, ali bolje je ako se prema
njoj odnosi pozitivno. Treba pretpostaviti da za nju postoji
unutrasnja pripravnost.

Svakako ¢e biti od koristi ako imamo pravi razlog da
naud¢imo autogeni trening. Kako to pokazuje iskustvo, oni
sudionici tecajeva koji su htjeli samo upoznati AT uce sporije i ne
nauce ga tako temeljito kao $to ga nauce oni koji bi htjeli njime
posti¢i odredene ciljeve. Tko u teéaju sudjeluje za ljubav partnera
ili vodi Zenu na tecaj pa ondje ostaje samo da utuce vrijeme,
jedva e posti¢i dobre rezultate.

Uvjerljiva motivacija, koja je iznad svake unutrasnje sumnje i
koja ¢e prevladati svaku eventualnu nesigurnost, najbolji je jamac
za brzo ucenje. Otkako mi je neki te¢ajac povjerio da ne Zeli Zenu
Cekati u gostionici jer da je to skuplje nego da sjedi ovdje,
naglasavam na pocetku svakog tecaja koliko je AT vazan i za
prividno zdravog ¢ovjeka.

Ljudi »slabe li¢nosti« lakSe ¢e nauciti AT od ljudi »jake
licnosti« u kojih je snaZno razvijena svijest o vlastitoj
individualnosti, ali nerazvijena sposobnost identificiranja. Slabo
razvijena sposobnost logi¢nog razmisljanja pomaze ucenju AT-a
a isto mu tako pomaZe ¢vrsto uvjerenje da ¢e AT nauditi. Covjek
koji je po prirodi ravnodu$an pa sve trpi i prihvaca opcenito je
prikladniji za AT od nemirnog, nervoznog, aktivnog i nepovjer-
ljivog ¢ovjeka.

»Vjera pomaZe« - ta uzredica, zasnovana na iskustvu, osobito
je vrijedna ba$ kod uclenja AT-a. Premda vjera nije »svima
zajednicka«, trebali bismo ipak svjesno smoc¢i hrabrosti da
vjerujemo jer »ucijepiti ¢ovjeku vjeru znacéi udesetorostruditi
njegovu snagu« pise Le Bon u svojoj knjizi »Psihologija masa«.
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Koliko je snazan psihologki efekt vjere ¢ovjeka u ljekovitu snagu
metode ili jednog medikamenta dokazuje nam takozvani
placebo-efekt.

Rije¢ placebo potjece iz latinskog i znadi »svidjet ¢u se«.
Placebo je preparat bez djelovanja, prividni lijek. Dajemo ga
umjesto kakvog djelotvornog preparata na koji je vanjskim
izgledom nalik, ali zapravo sadrzi samo jednu nedjelotvornu
supstanciju kao $to je $ecer ili nesto sli¢no. Ako ni lije¢niku ni
osobi s kojom se vrse pokusi nije poznato radi li se o placebu ili o
pravom lijeku, govorimo o dvostruko slijepom pokusu. Prilikom
razlic¢itih pokusa te vrste dokazano je da se kod 30 do 6o posto
slu¢ajeva pokazuju autosugestivna djelovanja placeba. Pozitivno
se autosugestivno djelovanje najce$ée moglo zapaziti kod
glavobolje.

Volja veoma negativno djeluje na uc¢enje AT-a. Ako se ¢ovjek
koji u¢i AT previse napreze da ga naudi, on time ¢esto sprecava
uspjeh. Pri tom govorimo o »principu paradoksne intencije«.
Svjesni napor volje podrazava i pojacava suprotne impulse.
Grcevito htijenje s jedne strane i bojazljive sumnje s druge koce
realizaciju. O tome kaZe Schultz da bismo trebali popustiti
vlastitoj sklonosti pasiviziranja i prihvatiti to stanje.

Tko se moze opustiti, prepustiti se neaktivnosti, najcesce ¢e
bez poteskoca ovladati AT-om.

Kad vjezbamo?

Schultz je uvijek iznova upozoravao na to da »samo
sustavno-metodi¢ko svladavanje programa moze dovesti do
uspjeha u granicama danih moguénosti«. Drugim rije¢ima:
pocetnik ¢e pravilno postupiti ako se §to to¢nije pridrZzava uputa
$to ih daje voditelj te¢aja. Mozda je u
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pojedinim slu¢ajevima opravdana neka vrsta $irokogrudnosti u
pridrzavanju propisanih vjezbi, ali za veéinu sudionika bolje je
ako na pocetku rade sistematski.

Svatko ¢e sam odrediti koje je vrijeme za nj najpovoljnije.
Vecina ¢e posljednju vjezbu odrzati neposredno prije no $to pode
spavati. Kako ¢emo jo$ vidjeti, to ima brojne prednosti. Vecernji
trening je apsolutno potreban.

I zapocinjanje novog dana s jutarnjim »obrokom AT-a« za
mnoge je ve¢ postalo nekom vrstom »dusSevne toalete«. Tko
smatra da »nema vremena« za tih pet minuta, vara sam sebe. To
je najvjerojatniji izgovor koji se moze nadi. Mozda je ve¢ znak
prenapetosti. Upravo ujutro moze cCovjek dokazati da se ne
povodi za svojim pogresnim predodzbama. Vjezbati ujutro znaci
odrzavati distancu prema zahtjevima i pritiscima i pobjedivati ih.

Mnogi su sudionici tecajeva izvijestili da su za vrijeme
jutarnjeg treninga ponovo zaspali. Preporudili smo im da za
vrijeme vjezbi u mislima izgovaraju ovo geslo:

Pomocu vjezbe ostajem slobodan i svjez.

To geslo moramo sami sebi govoriti i onda ako po podne
treniramo u uredu, odnosno na radnom mjestu gdje bi bilo
nepozeljno da zaspimo. Popodnevne vjezbe su prikladnije za one
koji su ve¢ iskusni. Ako se pravilno izvode, usteduju nam $alicu
kave, jer se nakon vjezbi ponovo osjecamo svjezima. Na taj nadin
mozemo smisljeno svladati umor koji se pojavljuje nakon jela.

Ako covjek koji trenira nema na raspolaganju posebnu
prostoriju pa mora trenirati okruZen drugovima na radnom



mjestu, Cesto ¢e mu biti tesko leZerno izvesti vjezbu. Tecajci su
me vel viSe puta zamolili da im savjetujem $to da u takvom
slu¢aju rade. Jednom smo se slozili u tome da ¢e Covjek koji
trenira reci ostalima koji se s njim nalaze u istoj prostoriji: »Cujte,
moj mi je lije¢nik savjetovao da se za podnevne stanke bavim
internom gimnastikom, autogenim treningom kako bih zaustavio
daljnji razvoj moje bolesti (pa bile to i prosirene vene). Adozete
mirno i dalje razgovarati, samo mi se slijede¢ih pet minuta
nemojte izravno obracati.«

Drugom jednom prilikom savjetovali smo covjeku koji je
trenirao AT da kaZe kolegici, strastvenoj pusacici, s kojom je
sjedio u istoj sobi: »Ono $to je za vas cigareta, za mene je AT. U
toku prijepodneva vi popusite deset cigareta, a ja treniram samo
jednom. Ostavite me bar za to vrijeme na miru kako bih se mogao
potpuno usredotociti na trening.«

Dakako da se mogu naci i druga objasnjenja, ali u oba ova
slu¢aja radilo se o tome da se podupre slabo razvijeni osjecaj za
svoju individualnost.

Sto redovitije ¢ovjek trenira, to ¢e se lakse pokazati ucinci
treninga.

Svakog dana deset minuta

Na pocetku tecaja odredit ¢emo za prvu vjeZzbu otprilike
jednu minutu. Na kraju tefaja mozemo racunati veé sa otprilike
pet minuta za svaku vjezbu. A kad onda uklju¢imo jos i gesla,
vjezba mozZe trajati do deset minuta. Tih deset minuta je,
medutim, investirano za Zivot u zdravlju!

Uce¢i AT moramo redovito triput dnevno vjezbati. Cim smo
zadovoljni s uspjehom vjezbanja, automatski ¢emo prije¢i na
»odrzavanje« naucenoga. Tada bismo trebali vjezbati najmanje
jednom dnevno.



Ako to moZemo organizirati, vjezbat ¢emo u malo
zamracenoj prostoriji koja ne smije biti previse topla. Prozore
¢emo zatvoriti da bismo izbjegli podrazaje koji bi nam mogli
smetati, buku, ali takoder i vjetar. S punim Zelucem ne mozemo
dobro vjezbati, a to vrijedi i za autogeni trening. Ako smo
neposredno prije treninga pili kavu, opcenito ¢emo se tesko
usredotoditi na trening. Uspjeh ovisi u prvom redu o sposobnosti
koncentracije. Zataji li nam koncentracija, mozemo kadsto
pomo¢i sebi na taj nac¢in da zamislimo kako smo upravo stigli s
dugacke Setnje pa se osjecamo ugodno umorni. Takva predodzba
olaksava vjezbanje.

Brojni su individualni uzroci zbog kojih ne moZemo
koncentrirati misli. Mnogi sudionici te¢ajeva kazu da se uvecer,
ako su pili vina, te$ko mogu koncentrirati za autogeni trening.
Drugi su se nasli u sli¢cnom poloZaju posto su pili ¢aj, jeli sir ili
neku drugu hranu. UZivaoci droga kazu da im hasi$ otezava
koncentraciju. Casa piva, naprotiv, olakSava vjezbanje. Covjek
nece moci svakog dana vjezbati s jednakim uspjehom. No ipak se
moze redi: $to je Covjek iskusniji u AT-u, to manje ¢e ga smetati
vanjski ili unutra$nji momenti, ve¢ prema arapskoj poslovici - psi
laju, ali karavana prolazi.

Kodijas kao uzor

Razumljivo je da se vjeZzba u popustanju napetosti moze
provesti samo onda ako ¢ovjek koji vjezba nije u stavu napetosti.
U tecaju se vedinom vjezba u takozvanom »kocijaskom stavu«.
Sjedeci se uspravljamo, iste-Zemo hrptenjacu, a zatim se u tom
stavu spustamo. Pri tom ne smijemo prignjeciti trbuh pa se
prema tome ne smijemo nagnuti naprijed. Glava labavo visi
prema naprijed, kod jednog jace, kod drugog slabije.



Ruke leze na stegnima napete. Ne bi se smjele dodirivati jer
to ve¢inom smeta i skrec¢e paznju. Ruke su blago svinute u laktu,
a noge malo rasirene. Potkoljenice sa¢injavaju s natkoljenicama
kut od go stupnjeva pa dakle stoje okomito na tlu.

O¢ni su kapci sklopljeni. Medu tri tisuc¢e sudionika tecajeva
dosad sam otkrio samo jednog koji je radije

trenirao poluotvorenih o¢iju. Dno jezika je labavo i tesko, donja
Celjust mlohavo ovjeSena, ali usta pri tom ne moraju ostati
otvorena.

To takozvano »kocijagko« ili aktivho sjedenje moZemo
zauzeti bilo gdje da se nalazimo i u svako vrijeme.

Pri pasivnom sjedenju naslanjamo se ledima na naslon stolca.
Kod kuc¢e moZemo to najlakse provesti u naslonjacu, ali i na



stolici. Ako je mogude, moramo glavu nasloniti prema natrag.
Ruke miruju na ru¢icama naslonjac¢a. Ako to nije mogude, sjest
¢emo u kocijaskom stavu. Noge ne smijemo prebaciti jednu preko
druge - to smeta. Veéina ljudi najradije vjezba lezeci. Najbolje je
da se udobno ispruzimo na ledima, pri ¢emu glava treba da je
malo uzdignuta. I u tom stavu su ruke blago svinute u laktovima,
dok dlanovi treba da leZe na stegnima. Tko u tom stavu osjeti
stezanje u prsnom kosu ili kakve druge






neugodne simptome, moze pod ramena podmetnuti jastuk. Ako
noge nisu napete, stopala ¢e biti malo nagnuta prema van. Ako su
uzdignute prema gore, znadi da se tijelo jo$ uvijek nije oslobodilo
napetosti.

Ljudi s iskrivljenom hrptenjatom treba da ispod koljena
provuku dva pokrivacda kako bi mogli lezati bez napetosti i
smetnji. Ne mozZe svatko lako trenirati leZeéi na ledima.

Gotovo u svakom tecaju pojavljuje se pitanje smije li se
trenirati u stavu u kojem cCovjek obi¢no zaspi. Onaj tko, na
primjer, ima malo svinutu hrptenja¢u ili kakvo organsko sr¢ano
oboljenje, ¢esto najradije spava leze¢i na desnoj strani. Dakako da
i u tom poloZaju smijemo trenirati. Neki ljudi mogu s uspjehom
trenirati AT i leze¢i na trbuhu ako redovito spavaju u tom
polozaju. Cilj ¢emo, uostalom, poluditi sporije ako svaki put
treniramo u nekom drugom stavu. Upravo pocetnici trebali bi pri
treningu redovito zauzimati isti poloZaj jer ¢e pri tom brze postici
uspjeh.

P opustanjenapetosti kao uc¢inak

Uspjelo izmjenjivanje napetosti i opustanja odluc¢uje o tome
da li se osjecamo dobro ili lose. Tjelesno ukru-cen i napet ¢ovjek
istodobno je i psihic¢ki ukruéen, a njegovi odnosi prema okolini
vedinom su trajno ukrudeni.

U covjekovu su zivotu uvijek postojale napetosti -one
jednostavno spadaju u njega. Cini se, medutim, da se danas teZe
opustamo nego u prijasnjim vremenima, kad je dan zavrsavao u
mirnijoj atmosferi. Osim toga, ¢ini se kao da danas teze
podnosimo napetosti i tezZe ih se oslobadamo nego prije.

Zivot bez napetosti ne postoji. Pa ipak ¢ovjek teZi za njom.
Bez obzira na to, nazivamo li je rajem, nebom ili srecom - u
sluc¢aju potrebe, to jest u slucaju nevolje, ¢ovjek je spreman da
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skrati put onamo, na primjer s drogama, pa ¢ak i tako da drugim
ljudima nanosi $tetu.

Svatko drukdije reagira na stanje napetosti. Uostalom, svaka
bolest vodi do pojac¢anja napetosti koja se moze ocitovati fizicki,
psihic¢ki i socijalno. Svi mi poznajemo nervozne ljude ¢ija nam
neprekidna razdrazenost smeta. Oni se nalaze u stanju trajne
pretjerane napetosti.

Mnogi ljudi nose »krinku«, iza koje se krije dusevna
ukruéenost. Ukruéeni ljudi pokazuju, medutim, veéinom i
napetost u misi¢ima. Amerikanac njemackog porijekla Wilhelm
Reich smatra da svaka »maska« vodi do posve odredenih
ukrudivanja mi$ica i do gréeva u njima, do pravog pravcatog
»misiénog oklopa«. Na takva grlevita stanja moZemo djelovati
usmjerenom masazom i specijalnim vjeZbama za popustanje
napetosti. Time donekle djelujemo i na »masku«. Te ve¢ odavno
poznate povezanosti izmedu psihe i tijela sveo je Amerikanac
Julius Fast na kratku formulu: »Tijelo je poruka.« Ono nam
pokazuje i izrazava sve $to se, neprimjetno, u nama zbiva.

Premda je sposobnost opustanja posve normalan proces, ipak
se njime ne mozemo uvijek osloboditi napetosti. Suvremen se
¢ovjek nalazi - da bismo kao usporedbu po-segli za poznatom
slikom iz sporta - trajno u zaletu, a da pri tom uopce ne skodi.
Ve¢ prije dvadesetak godina iznio je medicinski novinar J. D.
Ratkliff da pretjerano opterecenje ubija vise ljudi nego bilo koja
druga opasnost koja prijeti nasem Zzivotu. Mogli bismo re¢i i to da
nam po-









manjkanje popustanja napetosti oduzima zivot. Vjezbe kretanjem
- polagano tumaranje po prirodi, temperamentni ples, o$tra
gimnastika - sve to dovodi na prirodan nacdin do popustanja
napetosti. Pomoc¢u promisljenih stanki i izmjena u vrsti
zaposlenja - na primjer, zamjena rada s hobijem i obratno - moze
takoder dovesti do opu-Stanja.

Metoda popustanja napetosti u AT-u - »popustanje napetosti
putem koncentracije« - savr§eno je skrojena za suvremenog
Covjeka koji stalno pati zbog pomanjkanja vremena. Metodom
AT-a trebali bismo se sluziti u vlastitom interesu i neprekidno je
iznova vjezbati. U tom je smislu opustanje pravi radni u¢inak, jer
vjezbanje trazi znadaj i izdrzljivost. Osim toga, ono pridonosi
dozrijevanju li¢nosti.

Posvecujudi se svom tijelu, ¢ovjek koji trenira spoznaje da ne
samo $to ima tijelo vec je i on sam tijelo, kako je to jednom lijepo
re¢eno. Osobe koje se podvrgavaju pokusima moraju prema
Schultzu »pasivno osjec¢ajuci« kliznuti u svoj »fizicki dozivljaj
tijela«.

U svojoj se predodzbi ¢ovjek premjesta u organ na koji treba
utjecati. To nema niceg zajednickog s voljom, jer volja pri tome
samo smeta. Autosugestija se mora odvijati bez napora volje. Tko
grijesi protiv toga vaznog osnovnog nacela, moze izazvati upravo
obratne ucinke. Sjetimo se samo kako je kad Zelimo zaspati. Tko
silom Zeli zaspati, redovito sam sebi otezava zapadanje u san, pa
kadsto uopce ne moze zaspati.

Neki tefajci tesko razlikuju koncentraciju, unutrasnju
sabranost, koncentriranje na »specijalne predodzbe« (Schultz) od
volje pracene aktivnom napeto$c¢u. Potpuno prepustanje sadrzaju
gesla je u neku ruku takoder napustanje svoje li¢nosti,
zaboravljanje samog sebe. Ono nam osigurava uspjeh u
vjezbanju. Neurolog G. R. Heyer formulirao je jedan od najce$ce
citiranih nacela AT-a: »Tko je naucio da se u AT-u opusti, taj ¢e
postati spokojan.«



Zasto »opozvati«?

Misli, predodzbe - a u jo$ vecoj mjeri gesla (zamisli) - teZe,
kako veé znamo, tome da se ostvare. Ako mi sebi, dakle, prema
prvoj formuli vjeZzbe predo¢imo: »Desna je ruka vrlo teska«, onda
se u ruci pojave promjene, kojih opéenito ne ba$ neugodne
simptome mozemo ukloniti opozivanjem. I ovdje se ravnamo
to¢no prema Schult-zovim podacima. Cak i onda ako uopée nista
nismo osjetili, ipak moramo provesti opozivanje.

Gesla (formule) za opozivanje glase:

»Ruke ¢évrsto«, ili »Ruke pruZiti i svinuti«,

»duboko udisati« i »otvoriti ofi«

Pri tom se ruke najprije odlu¢no svinu i ispruze. OCcito je,
uostalom, dovoljno da se misic¢i ruke izometri¢ki nekoliko puta
napnu i opuste. Koliko sam mogao zapaziti, djelovanje je jednako
kao i onda kad ruke pruzamo i svijamo. Opoziv ne djeluje uvijek
tako dobro ako najprije otvorimo o¢i a zatim napnemo misice
ruku i duboko di-Semo. U tom slu¢aju moze se i dalje nastaviti
osjecaj tezine, ali i svrbez i stezanje.

Neki sudionici tefaja kazu da se osjecaj tezine u rukama
zadrzao nekoliko sati, pa ¢ak i dana. Kad smo istrazili uzrok
tome, ve¢inom se moglo dokazati da formula treninga nije bila
pravilno opozvana.

Sto odlu¢nije, snaznije i savjesnije provedemo opozivanje, to
sigurnije ¢e ono djelovati.

Zaspemo li za vrijeme vjezbe, ne moramo naloge opozvati. U
svakom se te¢aju nade i takvih sudionika koji opoziv iz bilo
kakvog razloga nisu ¢uli ili zapamtili, pa se bude nocu uslijed
griznje savjesti govorec¢i sami sebi: »Pa ja sam zaboravio opoziv.«
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Slicno se dogada ako nam kod kuée za vrijeme vjezbi
odjednom ne$to zasmeta, na primjer zvonce na vratima ili
telefon. Pri tom ¢ovjek koji vjezba osjeti kratak $ok, a taj ok ¢ini
opoziv suvi$nim. Nije, dakle, potrebno da posjetioca koji nam je
dosao usred vjezbi uvedemo u sobu i odmah mu se ispri¢camo da
moramo proviriti u kuhinju kako ne bi ne$to zagorjelo pa ga
ostavimo samoga - u stvari samo zato da bismo opozvali geslo.

Vjezba za tezinu

Pretpostavka za tu vjezbu jest da ¢ovjek sjedi ili leZi potpuno
opusten.
Prva formula vjezbe glasi:

| »Desna je ruka vrlo teska« (otprilike 6 X )

Ljevaci ¢e odabrati lijevu ruku, jer prema njoj imaju tjesniji
odnos, dakle: »Lijeva je ruka vrlo tegka.«

Formulu (geslo) vjezbe predo¢ujemo sami sebi vrlo Zivo. Ne
izgovaramo je. Dosad je u mojim tec¢ajevima samo jedan tecajac
rekao da formulu posve tiho izgovara sam za sebe. Ali na kraju
tecaja i on je osjetio to kao smetnju i nije je viSe izgovarao.

Razumljivo je da se ¢ovjek poku$ava koncentrirati; to znaci
da se sabere $to jace moze i koncentrira na vjezbu koju izvodi.
Ipas se ne moze izbje¢i da se odjednom pojave ideje, misli i
sjecanja. U takvom sludaju ne smijemo postati nestrpljivi, veé
moramo, ne napinjuéi previse volju, ponovo usmjeriti misli na
formulu vjezbe kojom se upravo bavimo. Ako se nipo$to ne
moZemo na nju koncentrirati, mozda ¢e biti potrebno da iznova
zapo¢nemo treningom. Katkad necemo uspjeti ni pri tom
drugom pokusaju. U tom je slu¢aju najbolje da vjezbu odgodimo.



U mislima izgovaramo formulu vjeZbe za tezinu otprilike Sest
puta, a zatim ubacujemo recenicu: »Potpuno sam miran« i nakon
nje ponovo Sest puta u mislima izgovaramo: »Desna je ruka vrlo
teska.«

Vrijeme u toku kojega predoc¢ujemo sebi tezinu kod svakog je
pojedinca razli¢ito. Mnogi sudionici tecaja trebaju za Sest
uzastopnih predodzbi formule za teZinu otprilike 5 sekundi. Ta
formula vjezbe koju u toku prvog tjedna vjezbanja sebi svaki put
predocujemo otprilike 18 puta - a zatim umetak: »Potpuno sam
miran« zahtijevaju zajedno otprilike jednu minutu.

Cim se, medutim, za vrijeme vjeZbe ne osje¢amo vise dobro,
prekidamo je i opozivamo.

Osjetimo li da ¢e nam odlutati misli, mozemo formule
izgovarati u sebi i brze, a bit ¢e djelotvorno ako ih samo
»odbrbljamo«.

Brojni sudionici tecajeva osjete ve¢ na prvom satu tecaja
tezinu u ruci, a neki osjete ¢ak i toplinu. Drugi trebaju, naprotiv,
od nekoliko dana pa do dva tjedna da bi osjetili tezinu. A neki ¢e
tek nakon tri do Cetiri tjedna s olak$anjem izvijestiti da su uspjeli.

Vrlo se rijetko dogada da se osjet teZine ostvario jo$ kasnije.
Da bismo ubrzali ostvarenje, moZemo sebi u mislima predociti da
nosimo aktovku punu tegkih knjiga — to je ve¢ mnogom tecajcu
pomoglo. Mogli bismo ¢ak i odmah predociti sebi tezinu u
objema rukama. Medutim, to pocletniku otezava da misli
usredotoci na odredeni dio tijela $to je na pocetku tecaja osobito
vazno.

Vjezba za toplinu

Opc¢enito ¢emo nakon dva tjedna poceti s vjezbom za toplinu
- bez obzira na to jesmo li postigli osjecaj tezine ili nismo.
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Ve¢inom se dvotjedni turnus, uobifajen na narodnim
sveucilistima, ne moze provesti. Normalne tecajeve od sedam ili
osam dvostrukih $kolskih sati vodimo redovito kroz deset
tjedana. Budud¢i da je Bonn izrazito cinovnicki grad, ima u
svakom tecaju mnogo sudionika koji zbog sluzbenih razloga ne
mogu dolaziti svake velerii U tim i sli¢cnim slucajevima
preporucujem tecajcima da svakog tjedna svladaju jednu vjeZbu,
a da vjezbanje srca nacelno propuste. Pojave li se i najmanje
komplikacije ili neke nejasne popratne pojave, vjezbu treba
odmah opozvati.

Vjezba za toplinu usmjerena je na opustanje krvnih Zila u
tijelu; ako se u desnoj (ili lijevoj) ruci pojavila toplina, znadi da je
u krvnim Zilama popustila napetost. Tezina znadi, naprotiv,
opustanje misica.

Nova formula glasi:

»Desna (lijeva) je ruka posve topla«, tako da dosadasnja
vjezba u cijelosti glasi: »Potpuno sam miran« (i X ] »Desna
ruka je jako teska« (otprilike 6 X) »Potpuno sam miran« (i X ]
»Desna je ruka posve topla« (otprilike 6 X ) »Potpuno sam
miran« (i X) »Desna je ruka posve topla« (6-12 X) Opoziv:
»Ruke ¢évrste, duboko disati i otvoriti

odi.«

Nije rijetka pojava da se osjet topline moze brze ostvariti od
osjeta tezine. Ako se ni nakon dva tjedna vjezbanja ne pojavi
osjet topline, moZemo preporuciti da sudionik tecaja neposredno
prije treninga okupa ruku u toploj vodi ili da je polozi na topli
radijator. Sjecanje na pri tom doZivljenu toplinu olaksava
ostvarenje. Formulu vjezbe ne smijemo nipos$to izmijeniti:
»Desna je ruka vruca.« $to se zbiva u ruci?



Javljanje osjecaja tezine u ruci znadi da su se misi¢i ruke
opustili. Ako to redovito vjezbamo, osjet teZine pojavit ¢e se brzo
i jasno sve dok naposljetku ne bude dovoljno da samo pomislimo
na tezinu pa da je odmah i osjetimo. S druge strane osjet topline
je posljedica popustanja napetosti u stijenkama krvnih zila.
Obratno, hladnoc¢a pokazuje da je kolanje krvi u tom dijelu tijela
zakoceno.

Dokazano je da se usporedo s osjetom teZine i topline
odvijaju stvarne tjelesne promjene i da se pri tom, dakle, ne radi
o uobraZenju, o zavaravanju samog sebe. PoloZimo li obje ruke na
vagu i izazovemo li osjet teZine i topline, mo¢i ¢emo utvrditi da
se tezina ruke na koju je geslo usmjereno povecala zbog
pojacanog priliva krvi.

Do povisenja temperature u ruci dolazi zato $to je u
stijenkama krvozilja popustila napetost pa se uslijed toga pojacao
priliv krvi.

Osjetljivim specijalnim termometrima uspjelo je dokazati da
to povienje temperature moZe iznositi vie od dva stupnja, na
$aci ¢ak i znatno vi$e, pogotovu ako je vanjska temperatura bila
niska.

Tu pojavu iskoristavaju mnogi ljudi uvjezbani u AT-u pa se
zimi odri¢u rukavica, i na $etnji uspje$no koncentriraju toplinu u
hladne i nezasti¢ene us$i, pravodobno zagriju mokre i hladne
noge, pa ¢ak se odri¢u i zimskog ogrtaca jer se mogu sluziti
»internim centralnim grijanjem«. Na tom bi podru¢ju, medutim,
svatko morao poznavati svoje moguc¢nosti i ne bi se smio upustiti
u previSe smione pustolovine.

Vegetativni ziv¢ani sistem je autonoman, samostalan u svojoj
funkciji i sa svojim je nasiroko razgranatim spletom Zivaca tako
tijesno povezan s pojedinim mi$icnim vlaknima da se stanje
napetosti jedne skupine miSi¢a automatski prenosi na susjednu
skupinu. Ako je, dakle, popustila napetost jedne ruke, dolazi
automatski, pa ¢ak i nuzno, do takvih pojava i u susjednim
skupinama misica.
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Obratno, znamo da se depresivna raspoloZenja isto tako
odrazavaju fizicki kao S$to se odrazavaju optimisticka, dobra
raspoloZenja. Bez tih prijenosa utjecaja formule vjezbi uopce ne
bi mogle djelovati. Prema tome je potpuno pravilno ako
govorimo o »mi$iénoj psihi« jer izmedu li¢nosti i njezinih
pokreta postoje zakonski odnosi. Uostalom, to je bilo oduvijek
poznato.

Generalizacija

Osjeti tezine i topline opcenito se najranije pojavljuju u ruci
koja je »bliZza ¢ovjekovom Ja, ali se ubrzo pojavljuju i u drugoj
ruci. Kasnije se pojavljuju i u nogama te u ¢itavom tijelu. Kod tog
razvoja koji se $iri i kojeg Zelimo posti¢i govori Schultz o
»generalizaciji. Tendencija generalizacije bila je ve¢ ranije
opisana kao »transfer«; to je psihofiziologki fenomen koji pomaze
uspjehu naseg treninga.

Otprilike 80 posto ljudi koji vjezbaju AT osjeéaju teZinu -
osim u desnoj ruci (odnosno u lijevoj, kad je rije¢ o ljevacima) -
najprije jo$ i u drugoj ruci, a ostali u ¢itavoj polovini tijela, no
takoder naizmjence i difuzno u ¢itavom tijelu.

Sto smo iskusniji u autogenom treningu, to su vise osjet
tezine i topline refleksno uvjetovani. Mnogi tecajci - osobito
djeca i omladinci - kaZzu da se osjet teZine i topline kod njih javlja
vec u Casu kad se namjeste u poloZzaj za trening.

Medutim, moze se dogoditi da se osjet tezine ne pojavi
naprije u onoj ruci na koju smo se koncentrirali. To nije toliko u
vezi s generalizacijom koliko s faktorima koji se ne mogu uvijek
lako protumaditi, na primjer, s nesvjesnim protivljenjem u tijelu.
Kod nekog se profesionalnog nogometasa osjet teZine najprije
pojavio u desnoj nozi o kojoj je ovisio sav njegov prihod u Zivotu,
pa mu je ta noga bila bliza od desne ruke. Cim je spomenuta ta



pojava, u jednom od mojih tefajeva teCajci su to odmah
prokomentirali: »Sto jedan ima u glavi, drugi ima u nogama, treéi
urukama...«

Na kraju tefaja mijenja njegov voditelj, uzimajuéi u obzir
uspjeh sudionika a i generaliziranje, vjezbene formule »Ruke
posve teske« i »Ruke posve tople«. Kasnije mogu tecajci sami sebi
govoriti: »Mir - teZina - toplina.«

Ako se tezina i toplina pokazu u objema rukama, tecajci s
pravom pripominju da bi odmah od pocetka formula mogla
glasiti: »Ruke su posve teske.«

To je u nacelu pravilno, a u pojedinim slu¢ajevima moze biti i
dobro. Medutim, u toku onih brojnih godina otkako je Schultz u
Berlinu vodio tecajeve, ispostavilo se da to sudionike dovodi u
zabunu pa su se najprije koncentrirali na jednu, a zatim na drugu
ruku. Zato je lak$e ako se najprije koncentriramo samo na jednu
ruku, onu kojom se bolje sluzimo.

Formula za vjezbu kao geslo

Umjesto formule »Potpuno sam miran« sve vise i viSe se
udomaduje formula »Savr$eno sam miran«. Ona donosi vise i
mozemo joj se bolje prepustiti. Mislim da je lije¢nica G. Eberlein
iz Leverkusena prva preporudila rije¢ »savrseno«. U jednom od
mojih teajeva prepustio sam tecajcima da odaberu izmedu rijeci
»potpuno« i »savrSeno«. Velika veéina odludila se za »savrseno«.

Pod rije¢ju »geslo« razumijemo one autosugestivne recenice
$to ih usvajamo predajuéi se AT-u. Strogo uzevsi, ovamo bismo
mogli ubrojiti i dosad navedene formule. To posebno vrijedi za
formulu »Savr$eno sam miran«. Sada kad znamo kako dolazi do
generalizacije, jasno nam je da ta recenica tezi k tome da se
ostvari - ona je dakle i zamisao. Ve¢ na kraju tecaja kazu svi
sudionici da se osjecaju mirniji.



Formula »savrseno sam miran« je geslo koje se kod nas

najcesce primjenjuje.

Veoma je korisno da sebi upravo tu formulu $to intenzivnije
predodimo. Ima vrlo malo ljudi kojima ne bi koristilo da imaju
vi$e mira. Ta formula smirivanja normalizira krvni tlak, ublazuje
boli i smiruje gréeve kod nekih unutragnjih bolesti kao $to su
astma, Zelucane kolike, zacepljenost i druge. Dakako da pri tome
djeluju i predodzbe teZine i topline.

Schultz je Zelio da se formula »Potpuno sam miran« shvati
samo kao »umetak« koji ukazuje prema cilju treninga. O¢ito se
bojao da bi se sudionici mogli potpuno usredotoditi samo na tu
formulu, $to bi znadilo »vradanje« u coueizam, autosugestiju
(autopersuaziju). Prema tome vrijedi pravilo: gesla poc¢injemo
usvajati tek nakon generalizacije i prekopc¢avanja.

Vjezba za srce

Veé i te dvije prve osnovne vjezbe dovode do djelotvornog
»prekopc¢avanja« nakon kojeg se umanjuju a Cesto i potpuno
izlijee brojne funkcionalne smetnje. Dozivljavanje topline
djeluje i na krvotok sréanog misica, i to tako da se popustanje
napetosti u stijenkama krvnih Zila reflektorno $iri s lijeve ruke na
sr¢ane klijetke, na koronarne sudove. Uslijed toga dobiva srce
vise krvi i kisika pa i$¢ezavaju i bolovi u njemu.

Ne ogresujuci se ni o AT ni o njegova autora, smirivanje srca
moze se zamijeniti »vjezbom disanja«, kako to uvjerljivo
dokazuju razni stru¢njaci. Mi smo, medutim, ipak ostali kod
Schultzove sheme.

Pri vjezbama za srce pojavljuju se u mojim - $to se tice
tecajaca - vrlo raznoliko sastavljenim tecajevima ona sporedna
djelovanja, koja se relativno najc¢esc¢e pokazuju, no ipak su, sve u



svemu, prili¢no rijetka. Vedinom ih izazivaju prekidi zbog
iS¢ekivanja. Ako je neki sudionik na tecaju iz bilo kojeg razloga
morao propustiti taj sat i ako su se kod njega ve¢ nekom prilikom
pojavile sr¢ane poteskoce, redovito mu savjetujem da kod kuce
sam izvodi vjeZzbe za srce.

Nova formula za vjezbu glasi:
»Srce kuca posve mimo i snazno.«

Tu vjezbu preporu¢ujemo mladim ljudima i onim
sudionicima tecajeva koji imaju nizak tlak. Drugim tecajcima
preporu¢ujemo da dadu prednost recenici »Srce kuca posve
mirno i jednolicno«. Gotovo u svakom tecaju, koji u pravilu
obuhvaca otprilike stotinu sudionika, moramo za ponekog
tecajca potraziti formulu koja ne-upadljivije oznacuje rad srca od
one dvije ve¢ navedene. Pri tom se, kako to podvla¢i poznati
psihoterapeut Hellmuth Binder iz Bad Driburga, formula »Srce
radi posve mirno« uvijek pokazala dobrom. Za vrlo osjetljive
ljude predlaze sli¢nu uspje$nu pomoénu formulaciju i neurolog
Hellmuth Kleinsorge. »Bilo kuca mirno i snazno.« Ako nekom
srce radi nepravilno, $to je veéinom psihi¢ki uvjetovano,
preporu¢ujemo mu formulu: »Srce radi posve mirno i
jednoli¢no.«

Svi autori slozno i odlu¢no upozoravaju da se formula za
vjezbu ne smije izmijeniti u »Srce kuca posve mirno i polako.«
Na tu formulu reagira srce izvanredno osjetljivo, tako da
moze doci do smetnji.

O sposobnosti srca da reagira na razne osjecaje govore stare
narodne izreke: Srce mi udara u grlu; udara kao da ¢ée se raspudi;
od jada umalo $to mi nije puklo srce; tuga mi je legla na srce; srce
mi je stalo od prepasti; to me je predbacivanje pogodilo u srce;
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srce mi poskakuje od radosti; kamen mi je pao sa srca; ta me je
vijest pogodila u srce; do¢ekao sam taj dan laka srca, itd.

Kako »otkrivamo« svoje srce?

Jo$ prije nego $to je dr Barnard izvrs$io svoje uzbudljivo prvo
presadivanje srca, znali smo da je srce misi¢ koji radi poput
sisaljke. Ali srce je - preko vegetativnog Ziv¢anog sistema - tako
usko povezano sa svim psihickim podrazajima da se nekada
moglo vjerovati kako je ono sjediste nase savjesti - shvadanje o
kome jos i danas svjedodi izraz »biti bez srca«.

Cinjenica je, medutim, da samo svaki drugi sudionik tecaja
osjeca svoje srce, dok druga polovina tecajaca »uopce ne zna da
ima srce«. To znad¢i da je ta skupina osjecala srce tek pri
tjelesnom opterecenju. No tko se zna sabrati i pazljivo osluhnuti,
sigurno ¢e cuti kako mu srce kod psihickih uzbudenja glasno
kuca. Cesto ¢itamo u novinama, da se, na primjer, za vrijeme
kakve dramati¢ne nogometne utakmice neki gledalac toliko
identificirao sa svojom momcadi da mu je »puklo srce« - dobio je
sréani infarkt. Covjeku zdravog srca ne moze se to dogoditi.

Ako srce ne osjecamo, mozemo se posluziti razli¢itim
smicalicama da ga prizovemo u svijest. Svoje srce mozemo, na
primjer, »otkriti« ako negdje na tijelu potrazimo bilo pa pratimo
njegove otkucaje. MoZemo i gumeni prsten navuéi na jagodicu
prsta tako da ¢e bilo udarati u to stegnuto mjesto. Mozemo i
zacepiti usi, pa ¢emo takoder osjecati bilo kao udaljeno kucanje
srca. Dok lezimo, moZemo pod desni lakat gurnuti jastuk, a zatim
desnu ruku poloziti na podrudje srca. Pri tom ruka vrsi funkciju
pokazivada smjera, a ne organa za opipavanje. Cim smo osjetili
Zivo srce, vracamo ruku na njezin poloZaj uz tijelo. Nerijetko mi
tecajci govore da bilo osje¢aju na vratu, na zglobu sake ili lakta i



da im ono sluZi kao putokaz za pradenje rada srca. Vjezba sada
glasi:

»Savrseno sam miran« (i X j

»Desna je ruka posve teska« (6 X)
»Potpuno sam miran« (i X )

»Desna je ruka potpuno topla« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X )

»Srce kuca posve mirno i snazno« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X )

Opoziv: »Ruke ¢vrste - duboko disati -

otvoriti o¢i.«

Vjezba za disanje

Ve¢ na drugom ili trecem satu tecaja kazu neki sudionici da
im disanje pri uspje$nom treningu postaje mirnije i jednoli¢nije.

Nova formula glasi:
| »Disanje posve mirno«

Time ne mislimo re¢i da bi na disanje trebalo utjecati.
Naprotiv, disanje bi se trebalo razviti samo po sebi pa bi mu se
¢ovjek morao prepustiti »kao kad pliva na ledima mirno leze¢i na
lagano uzburkanoj povrsini vode, piSe Schultz. Drugim rije¢ima:
trebamo prepustiti tijelu da samo diSe. Treba izbjegavati
namjerne pokrete disanja, svjesno disanje. Zbog toga je Schultz
odabrao kao pot-

64



porni »umetak« formulaciju »Die me«, §to su je izmislili
sudionici njegovih tecajeva, §to moramo, razumije se, shvatiti
vise kao cilj negoli kao zadacu.

Ne postoji disanje koje bi za sve bilo »podjednako pravilno«.
Kao i sve ostale organske funkcije, i disanje ovisi o raspoloZenju.
To nam pokazuju brojne, svima poznate recenice: »Od
uzbudenja mi je zastao dah; ¢uvsi tu vijest, pocela je naglo disati;
disao je na mahove; pri tom je izgubio dah; grcevito je hvatao
dahg, itd.

Napeti i uzbudeni ljudi diSu nepravilno pa im koleba i
volumen udisaja. Zbog toga i becki psihoterapeut Heinrich
"Wallnofer u takvim sluc¢ajevima preporucuje Schultzov dodatak:
»Disanje posve mirno i jednoli¢no.« Ta je inacica korisna za
brojne ljude s osjetljivim vegetativnim Ziv¢anim sistemom. Cak
ako tecajcima i ne kaZzemo da nije posve sigurno da formula za
vjezbu sa »jest« ima nekih prednosti pred formulom sa »postaje«,
ipak se ponekad javlja nekoliko tedajaca kojima se oblik
»postaje« ¢ini simpati¢nijim i jasnijim. Ti bi ljudi mo-
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rali, dakle, kod svih formula za vjezbu upotrebljavati tu rije¢,
tako da mogu re¢i takoder: »Desna mi ruka postaje vrlo tegka.«
Dakako da mozemo ispustiti glagol pa reéi: »Desna ruka vrlo
teska.« Nase formule glase, dakle, sada ovako:

»Potpuno sam miran« (i X )

»Desna je ruka vrlo teska« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X )

»Desna je ruka vrlo topla« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X)

»Srce kuca posve mirno i snazno« (6 X )
»Potpuno sam miran« (iX| o .ep._o
»Disanje posve mirno i jednoli¢no« (6 X )
»Normalno disem« (i X)

»Disanje posve mirno i jednoli¢no« (6 X )
Opoziv: »Ruke ¢vrste - duboko disati -

otvoriti oci.«



Vjezba za trup

Pos$to smo tako naudili opustiti udove, srce i organe za
disanje, trbusne organe smirujemo formulom koja se odnosi na
Ziv€ani splet u trbuhu poznat pod nazivom pleksus solaris ili
»suncani splet«:

»Sunéani splet strujno topao«

Neka nam ponovo nekoliko narodnih uzrecica rekne, koliko
ti organi ovise o nasim osjecajima: »To mi tesko lqzi na Zelucu;
imam osjetljiv Zeludac; to je da se poblju-jes$; dize mi se Zug;
pljujem otrov i Zu¢; sav sam pozutio od jada; to mi ide na jetra«
itd.

I muskulatura Zeluca i crijevnog trakta takoder vrlo osjetljivo
reagira na sve promjene naseg raspolozenja,
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tako da strah doista moze dovesti do toga da nam se crijeva
spontano isprazne. Naprotiv, kod ukru¢enih osoba moze strah
dovesti do zacepljenosti.

Cak i probavne Zlijezde razabiru vrlo fine razlike u nagem
dusevnom raspoloZenju gotovo jednako to¢no kao $to seizmograf
oznacuje valovite pokrete zemljine kore. Ako, dakle, nekome
nesto »lezi u Zelucu poput olova«, to znadi da su Zelu¢ane
zlijezde otkazale poslu$nost te zahtijevaju najprije opustanje, a
zatim jelo.

Svatko od nas zna kako brzo reagiraju Zlijezde sli-novnice
pojac¢anom djelatno$¢u kad ¢ovjek ugleda svoja najmilija jela ili
osjeti njihov miris. Ne vjerujte da Zelucane Zlijezde reagiraju
manje osjetljivo. Tko i dalje sumnja u mo¢ predodzbe, neka samo
u mislima pokusa zagristi u limun - Zlijezde slinovnice ¢e ga
odmah uvjeriti u snagu predodzbe.

U toku posljednjih stotinu godina mnogi su lije¢nici imali tu
sre¢u da su mogli promatrati, a njihovi pacijenti tu nesrec¢u da su
imali Zeludanu fistulu,' na primjer u slu¢ajevima kad je
operacijom napravljen otvor iz Zeluca izravno na povr$nu trbuha.
Kroz taj prozor¢i¢ u zeluc¢anoj stijenki moze lije¢nik promatrati
Zeludanu sluznicu i pratiti njezine reakcije na dusevne smetnje.
Tako je ustanovljeno da se Zelu¢ana sluznica kod dusevnih opte-
re¢enja obojila sli¢nim crvenilom kao $to se oboji lice plasljivog
mladog covjeka kad ga oslovi djevojka u koju je potajno
zaljubljen.

To nam jasno govori da vegetativni Ziv¢ani sistem dopire do
svake stanice naseg tijela, uslijed ¢ega svaka stanica sudjeluje u
nasem momentalnom raspoloZenju. Intenzitet toga sudjelovanja
kod svakog je ¢ovjeka drukéiji. On se moze mijenjati i kod jedne
te iste osobe - no ipak je tijelo uvijek sluga duse. Tako mozemo
razumjeti i poznatu uzre¢icu: »Dusa se nalazi u Zelucu.«

Ako je netko sklon ¢estim kolebanjima raspoloZenja pa

! Neprirodan uzak kanal koji povezuje neko patolo§ko ZariSte s
povrsinom koZe ili sluznice. (Op. prev.)
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svjesno ili nesvjesno zapada u pogre$na dusevna stanja, moze se
dogoditi da ¢e mu tijelo ispastati. Zato i nastojimo pomocu AT-a
utjecati na ¢ovjekov vegetativni Ziv¢ani sistem.

Suncani splet, poznat boksa¢ima kao »pleksus«, spada u
vegetativni Ziv¢ani sistem i njegov je najvedi zivcani splet. Nalazi
se iza Zeluca, to jest na straznjoj strani trbusne $upljine i s obje
strane srednjeg dijela prsnih kraljezaka. Jednom rukom
potrazimo donji rub prsne kosti a drugom dotaknimo pupak, u
sredini izmedu te dvije tocke lezi u dubini tijela sunc¢ani splet koji
regulira djelatnost trbusnih organa i prenosi na njih nasa ras-
poloZenja.

Za vrijeme treninga osjecaju teajci ugodan osjet topline u
gornjem dijelu trbuha. Katkad im se zagrije



Jednjak

Suncani

Bubreg

Aorta
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Zeludac je odstranjen da bi se vid



Jednjak
Aorta

suncani

Suncani
splet

¢itavo tijelo, a tu i tamo moze
se toplina najprije osjetiti u
predjelu bubrega.

Ako se i nakon dva tjedna
treninga jo$ nije pojavio osjet
topline, i opet c¢emo sebi

b pomoci vizualnim pre-
\ dodzbama: moramo predociti
N sebi da zrak $to ga

izdi-Semo  izlazi iz
gornjeg dijela trbuha;
da nam jarko sunce
sije na tijelo; da smo
na prazan Zeludac
popili ¢asu Zestokog
alkoholnog piéa; da
smo popili nesto toplo
ili da nam toplina iz
termofora prelazi u
gornji dio trbuha.
Vecina tecaj aca moze

sebi autogene
znakove opustanja ili
senzacije lakse

predoditi za vrijeme

stanke pri izdisaju. To

pogotovu vrijedi za

osjet topline u

gornjem dijelu trbuha.

Formulu »Suncani

I - splet strujno topao«
trebalo bi u nasim

tecajevima samo

rijetko  izmijeniti u

»Trbuh  je  posve

topao« ili »Zeludac

ugodno topao,
odnosno »Predio oko bubrega strujno topao.«

Nas dosadasnji program treninga, dakle, glasi:

»Potpuno sam miran« (i X)

»Desna je ruka posve teska« (6 X )



»Potpuno sam miran« (i X )

»Desna je ruka posve topla« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X)

»Srce kuca posve mirno i snazno« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X)

»Disem posve mirno i jednoli¢no« (6 X )
»Potpuno sam miran« (i X)

»Sunéani splet strujno topao« (6 X )

Vjezba za glavu

Na vezu izmedu emocionalnih faktora i glave slikovito nas upozoravaju neke izreke: »Glava mi se
pusi;
zadrzati bistru glavu; nesto me je tresnulo po glavi; oboriti glavu; zbog neceg sebi razbijati glavu; ne zna
gdje mu je glava; hladna glava, toplo srce, itd.«

Vec¢ odavna u medicini propisuju tople kupelji za smirivanje s istodobnim hladnim oblozima na ¢elu.

Schultz je prvobitno odabrao formulu: »Celo je malo hladno.« Ta se formula nije, medutim, pokazala
tako dobrom kao ona $to je danas koristi vec¢ina lije¢nika: »Celo je ugodno hladno« ili posve jednostavno:

| »Celo ugodno hladno«

Neodredenost rije¢i »malo« lose pristaje uz sliku formula i gesla pa je smela ve¢ mnogog pacijenta.

Mnogim se tecajcima vjezba za glavu ¢ini nesto lak§om od prijasnjih vjezbi. Vjezbamo li kod kuce,
Cesto lezimo tako da nam se glava nalazi uz vanjski zid ili pod prozorom. S vanjskog zida ve¢inom struji
svjezi dasak preko cela pa tako izaziva onu ugodnu hladnocu $to je Zelimo postiéi. U svakoj sobi ve¢inom
lagano struji zrak, pa ga ¢ovjek, kad misli usredoto¢i na ¢elo, osjeca kao hladnocu. Da bi bio siguran da
vanjske okolnosti nece utjecati na njegove osjete, te¢aja.c moze le¢i usred sobe i provjeriti postaje li mu
¢elo ugodno hladno ili ne postaje. Kako nam iskustvo kazuje, u sredini sobe zrak najslabije struji.

Schultz odlu¢no opominje da nipo$to na vlastitu ruku ne mijenjamo formule za vjezbu, na primjer
»Celo posve hladno.« Na taj nadin moZemo, naime, izazvati glavobolju, a u prvom redu napadaje
migrene. Isto se tako pogre$nim formulama mogu izazvati razli¢ite smetnje od osjeéaja vrtoglavice pa do
nesvjestice.

Citav trening izgleda sada ovako:
»Potpuno sam miran«
»Desna je ruka posve teska« (otprilike 6 X ) »Potpuno sam miran«
»Desna je ruka posve topla« (otprilike 6 X ) »Potpuno sam miran«
»Srce kuca posve mirno i snazno« (jednoli¢no)
(otprilike 6 X)
»Potpuno sam miran«
»Disanje posve mirno i jednoli¢no«
(otprilike 6 X)
»Dise me«
»Sundani splet strujno topao« (otprilike 6 X )
»Potpuno sam miran«
»Celo ugodno hladno« (otprilike 6 X )
»Potpuno sam miran«
Formule, gesla kao npr. »Uspjet cu«
(10 do30X) Opoziv: »Ruke ¢vrste - duboko disati -

otvoriti o¢i.«

Dok sigurno ne ovladamo vjezbama, preporucuje se da generaliziranje i prekopcavanje provodimo
prema naucnoj shemi. Kasnije, kad vjezbene formule prijedu u krv, mozemo ih skratiti:

»Mir - teZina - toplina«

»Srce i disanje posve mirni«
»Sundani splet strujno topao«

»Celo ugodno hladno«

Opoziv: »Ruke ¢vrste - dobro disati -

otvoriti oci«.

Zapisnici



Pri autogenom su treningu zapisnici veoma korisni. Ako sudionici te¢aja vode to¢an zapisnik o
izvr$avanju vjezbi, moze lije¢nik, prateéi svakodnevne rezultate, izvuéi vazne zaklju¢ke. To vrijedi
pogotovu onda ako nastupe smetnje ili ako tefajac predugo ¢eka na uspjeh svojih vjezbi. Osim toga,
pedantno vodeno »knjigovodstvo« ima, dakako, i odgojnu vrijednost. Mnogi se te-¢ajci s pravom ponose
svojim zapisnicima po kojima kasnije listaju kao po obiteljskim kronikama.

Evo kako je neki 33-godisnji socijalni radnik vodio zapisnik o vjezbama:

1. dan: Za vrijeme prvog sata tec¢aja zamijetio sam osjet tezine u desnoj ruci, samo pod sugestijom
voditelja tecaja, ali kod samostalne (autogene) vjeZbe nisam ga osjetio. Kod kude, lezeci: pojavljuje se
lagani osjet teZine.

2. dan: Ujutro leZeéi: ne mogu se pravo koncentrirati; smeta me pti¢ji cvrkut. Po podne: pokusao sam
na radnom mjestu, ali mi nije uspjelo. Uvecer, lezeci: slab osjet teZine. Za¢udo sam brzo zaspao a da
vjezbu nisam prije toga opozvao.

5. dan: Ujutro leZe¢i: ne uspijeva mi; previSe toga mi prolazi glavom. Ne mogu se pravo osloboditi
razli¢itih misli i koncentrirati. Po podne u automobilu: imao sam vanjsku sluzbu pa sam se na povratku iz
K. zaustavio na rubu ceste i vjeZbao. Ruka je smjesta postala teska, a zatim i desna noga. Velika radost u
automobilu! Nisu mu smetala ni kola koja su prolazila. Nada. Uvecer leZeci: posve jasna teZzina u desnoj
ruci, a i lagani svrbez, u nozi ne osjecam nista.

7. dan: Pod sugestijom voditelja te¢aja postigao za vrijeme tecaja jasnu teZinu i toplinu. Pri drugoj
vjezbi, bez utjecaja voditelja, ponovo slab osjecaj teZine i laki svrbeZ u desnoj ruci.

10. dan: Ujutro leZedi: naposljetku sam i ujutro osjetio tezinu; cvrkutanje vrabaca me vise toliko ne
smeta. Za vrijeme rada: teZina postignuta, ali toplina je jo§ slaba. Pa ipak, zahva¢a me veliki mir, svjez
sam i odmoren. Uvecler lezeéi: tezina i srsi u desnoj ruci. Ponovo sam smjesta zaspao.

14- dan: U tecaju je prva vjezba sjajno uspjela, ali kod druge nisam sabran. Misli mi lutaju u moj
privatni Zivot. Uvecer, leZedi, bio sam opet sabran pa sam ¢ak malo osjetio i srce.

20. dan: Ujutro mi je uvijek najteZe - zato mi se ta vjezba ¢ini to vaznijom. U sluzbi: sada redovito
polu¢u-jem mir, tezinu i toplinu. Uveder lezeci: zaspim, kao uvijek, za tren oka. Generalizacija mi
uspijeva pri svakoj veernjoj vjezbi.

28. dan: Pod sugestijom voditelja tecaja osjetio sam toplu struju kroz ¢itavo tijelo. Od radosti zbog
tog uspjeha, nesabrano sam izveo vjezbu disanja. I kod samostalne vjezbe dozivljavam intenzivnu
toplinu.

42. dan: Zapravo bih se morao osjecati kao uzoran ucenik, jer sam i opet na mah svladao novu vjezbu.
Ne samo da mi je trup, ve¢ mi je ¢itavo tijelo pod sugestijom opet prozeo val topline. Kad sam vjezbao
sam, nisam polucio tako jasan uspjeh.

50. dan: Vjezbe su mi uspjele i ujutro. Napredujem u svemu. Jutarnji AT je dobar pocetak za cio dan.
Pri podnevnoj vjezbi pojavljuje se teZina i toplina u obliku refleksa pa se pri tom ne trebam previse
koncentrirati. Uvecer, kao uvijek, za vrijeme vjezbe prebrzo sam zaspao.

63. dan: Ujutro nisam vjezbao; morao sam hitno na sjednicu u D. Ondje sam za vrijeme podnevne
stanke vjezbao u predavaonici. Generalizacija je malo zakasnila, ali naposljetku je sve dobro uspjelo.
Uvecer na tecaju: pri prvoj voditeljevoj sugestiji osjetio sam »sablasni dah, ali na AT treningu nisam ga
jo$ osjetio. Kao autosuge-stivno geslo odabrao sam ve¢ poznatu formulu: »Potpuno sam miran i
opusten.« To kod mene nikad nije pogre$no, premda sam u svemu ve¢ postao mirniji - samo $to to nisam
jos$ kod kuce.

70. dan: Danas je te¢aj zavrSen. Za mene je bio vrlo vrijedan i ne bih se htio vi$e odre¢i AT-a. Jutarnja
i podnevna vjezba su mi vaZnije od velernjeg treninga jer prebrzo zaspim. MoZda ¢e mi pomodi
autosugestivno geslo: »Pri vjezbama ostajem budan.« Ako ni to ne pomogne, moram poku$ati sa
»potpuno budan«.

84. dan: Ujutro: dakako, sve je bilo u redu. Citavo je tijelo mir, teZina i toplina. U uredu sam sigurno
mirniji i hladnokrvniji nego prije, ali kod kuce to, na Zalost, jo$ uvijek nisam. Popodnevnu sam vjezbu
uspjesno izveo za vrijeme stanke na konferenciji. Uvecer lezeéi: odluka »Pri vjezbama ostajem budan« za
mene je dovoljna. Uveler sam ve¢ viSe puta osjecao da mi ruke, u prvom redu $ake, slobodno lebde u
prostoru.

99. dan: Sve u svemu, s AT-om se osjecam mnogo bolje nego bez njega. Cim sebi predoc¢im rije¢
»mir«, odmah sam miran. Uvijek iznova zapaZam uspjeh u sluzbi, u nesvakida$njim prilikama i u
razgovoru s agresivnim klijentima. Ali u zajedni¢kom Zzivotu sa Zenom zapazam kako je tesko u svakom
poloZaju sacuvati mir. Na slijededi tecaj poslat ¢u svoju Zenu a ja ¢u pripaziti na dijete. Stvarno smo
trebali zajedno poc¢i na tecaj, kako nam je to lije¢nik savjetovao. Ako bih danas, nakon tri mjeseca
vjezbanja, trebao dati sud o tome kako je AT na mene djelovao, rekao bih da se autosugestivno geslo
»Potpuno sam miran i staloZen« doslovno ostvarilo. Zivot s mojom Zenom se takoder pobolj$ao, a spavam
da je milina. Cvrsto sam odluéio da ¢u i dalje redovito vjezbati.

Tako kaze zapisnik jednog tecajca. U poglavlju o ispadima i popratnim pojavama navedeni su daljnji
izvaci iz zapisnika.

Najcesca pogreska kod autogenog treninga



Najcesca i najteza pogreska je nesumnjivo nesistematsko vjezbanje. Schultz je nekoliko puta naglasio:
bez sistematskog vjezbanja ne moZe se nista postici.

Naziv »autogeni trening« nije odabran nasumce -premda nije ba$ najidealniji. Sigurno nije svatko
sposoban da trenira, a k tome jos$ i da sistematski trenira. Svaki trening zahtijeva ¢vrst znacaj. Obratno,
trening uévrscéuje znadaj. Upravo labilni ljudi mogu na taj nacin od autogenog treninga ocekivati pomo¢ u
dvostrukom pogledu.

Sistematski raditi znac¢i da u prvom redu moramo postupiti $kolski, prema nau¢nom programu. To
vrijedi, dakle, i za voditelja te¢aja. On bi se u interesu polaznika morao potruditi da AT iznese tako kako
je to njegov tvorac Zelio da se iznosi i kako to zahtijevaju najnovija dostignuca znanosti. Srecom se AT
neprekidno mijenja i dotjerava, $to dokazuje da je ta metoda jo$ ziva. Da tome nije tako, AT bi ubrzo
morao uzmaknuti pred kakvom novom metodom koja se zasniva na posljednjim dostignu¢ima
istrazivanja.

Razumljivo je da i ¢ovjek koji vjezba mora raditi sistematski. Ako je, medutim, voditelj tedaja
nesistema-tican, radit ¢e takoder nesistemati¢no. Voditelj tecaja morat ce, dakle, svakog sata naglasiti
kako je vazno plansko vjezbanje s odredenim ciljem. Mnogi tecajci vjeruju da je dovoljno da jednom
dnevno vjezbaju. To vrijedi, medutim, samo za one koji se mogu dobro koncentrirati. Veéini to nece biti
dovoljna pomo¢. Neki tecajci neée izdrzati do kraja te¢aja. Doduse, kako to iskustvo pokazuje, sa AT-
tecajeva otpada mnogo manje tecajaca nego sa drugih tecajeva na narodnim sveucili§tima. Ipak ce se neki
kriti¢ki raspoloZeni voditelj te¢aja upitati zbog ¢ega njegovi tecajci napustaju tecaj. Ako do posljednja dva
sata nije otpalo vise od dvadeset posto tecajaca, ne mora se, prema mojim iskustvima, voditelj tecaja
nimalo brinuti.

To¢no kao kod onih koji, zavrsivsi tecaj, prerano prekidaju s treningom, ovdje nesumnjivo odlu¢nu
ulogu igra pomanjkanje motivacije za sam teaj. Voditelj te¢aja mora, dakle, dobro promisliti je li
dovoljno jasno protumacio koliko prednosti donosi dozivotni trening, koliko je on vazan za Zivot u
zdravlju i kako dobro djeluje u zajedni¢kom Zivotu s drugim ljudima. Razumljivo je, uostalom, da ne
mozemo svakoga uvijeriti, aktivirati i stimulirati.

Tko je jednom neko vrijeme, mozda godinu dana, redovito trenirao, za njega ¢e trening ubrzo postati
unutrasnjom potrebom. Navike poc¢inju kao paucine prije nego $to se pretvore u Zice - to je stara mudrost
koja moderno receno glasi ovako: postupci ¢ije su prvotne motivacije bile odredene potrebe, mogu
kasnije svoj poticaj nad¢i sami u sebi. Govorimo o udinku povratne reakcije ili o »feedbacku«. Na taj se
nacin moze navika pretvoriti u drugu prirodu a pod odredenim okolnostima razviti ¢ak u pravog tiranina,
kao $to su to vec znali i stari Rimljani. Nauc¢imo se, dakle, na to da sistematski autogeno treniramo, kako
bi nam autogeni trening postao unutarnjom potrebom.



3 Podrucdja primjene
za zdrave ljude

Nista ljudskog nije savrseno

AT NAJCESCE PRIMJENJUJE ONA VELIKA SKUPINA LJUDI koji

se ne osjecaju ni bolesnima ni zdravima. Upitamo li te-Cajce tko
se od njih osjeca zdravim a tko bolesnim, pokazuje se da je vec¢ina
neodlu¢na i da jo$ nije razmisljala o tome treba li se ubrojiti
medu zdrave ili medu bolesne.

Ako prije no $to postavimo to pitanje razjasnimo pojam
zdravlja, a zatim upitamo tecajce tko se ne osjec¢a ni zdravim ni
bolesnim, redovito se javljaju gotovo svi. Treba li to znaditi da je
zdravlje nedokudivo i da uvijek moZemo samo nastojati da ga
steknemo? 1Ili bi se taj odgovor mogao protumaciti tako da na
tec¢ajevima sudjeluju upravo oni ljudi koji bi Zeljeli biti zdraviji?

Iz takozvane Midtown-Mannhattan studije proizlazi: 6o posto
stanovnistva tog dijela New Yorka pati od »znatnih neurotickih i
psihosomatskih simptoma«. Pod psihosomatskim smetnjama
razumijevamo ovdje jedan poseban oblik neuroti¢nog stanja.

U Berlinu je Esther Winter sa sli¢nim rezultatima pregledala
200 »zdravih, za rad sposobnih« sluzbenika iz vrlo razlic¢itih
socijalnih skupina jednog velikog poduzeca: 64 posto za rad
sposobnih sluzbenika pokazalo je oc¢ite neuroti¢ke smetnje.



Na poticaj badensko-virtemberskog ministarstva rada u
Stuttgartu pozvalo je Sest mjesnih socijalnih osiguranja iz
jugozapadne Njemacke svoje ¢lanove da se u vremenu od rujna
1969. do sije¢nja 1970. podvrgnu lije¢ni¢kom pregledu. Od 50
tisuéa pozvanih osiguranika, njih 31476 okoristili su se
moguc¢no$céu toga besplatnog i temeljitog pregleda. Samo kod
10.187 pregledanih nisu bile potrebne nikakve medicinske mjere.
Ostalim pregledanima (68 posto) moralo se savjetovati da se
podvrgnu lijeCenju. Kod svake sedme pregledane osobe
ustanovljene su nove, dotad nepoznate bolesti, a u skupini
mladih djevojaka izmedu 15 i 19 godina ¢ak kod svake pete.

Premda je ta pretraga obavljena s drugog gledista, zaklju¢ak
ostaje jednak: otprilike dvije trecine stanovni$tva treba za
zdravlje poduzeti mnogo vise nego s$to je dosad poduzelo.
Djelomi¢no treba provesti lije¢nicke preglede, a djelomi¢no se
pregledani moraju odredi losih navika - neosporno je, medutim,
da se taj veliki dio stanovni$tva mora odmah aktivno potruditi da
Zivi zdravijim nadinom Zivota. Bolest je, naime, znak za uzbunu.
Covjek se mora zamisliti da bi ustanovio: jesam li ne$to ucinio
pogre$no? Kako bih to ubuduc¢e mogao uciniti bolje nego dosad?

Na svaki nacin, osim kretanja, osim ograni¢ene i raznolike
prehrane, tu je jo§ i AT kao treéi veliki stup zdravlja, kao
mogucnost da se u ¢ovjeku ojaca ono §to je zdravo a potisne ono
§to je nezdravo. Sve viSe raste broj onih koji, kao na primjer
profesor M. Schar, ravnatelj Instituta za preventivnu medicinu
Sveudili$ta u Ziirichu, osjecaju kao nepravdu da ljudi koji Zive ¢u-
vajudi svoje zdravlje moraju snositi teret povecanih izdataka za
lije¢enje onih koji Zive nerazborito.

U tom je smislu godine 1970. izreCena i presuda radnog suda
u Diisseldorfu: ako se neki posloprimac ne odrekne pusenja
premda ono s$kodi njegovom zdravlju te mora cesto i dugo
izostajati s posla jer kod njega uslijed pretjeranog uZivanja
nikotina dolazi do smetnji



u krvotoku, odnosno do sréane slabosti, on moze pod odredenim
okolnostima izgubiti pravo na zastitu u pogledu prekida radnog
odnosa.

Istina je da svatko moze Zivjeti kako hoce, ali posljedice
nerazboritog nacdina Zivota mogu se prebaciti na samog krivca,
pogotovu ako se radi o ponovljenim greskama. MoZda se jednog
dana takve bolesti $to ih je skrivio bolesnik uopce nece trpjeti kao
njegova privatna stvar pa ¢e sugradani i poreski obveznici odbiti
da placaju troskove njegova lijecenja.

Nijedan normalan smrtnik ne moze Zivjeti potpuno u skladu
sa ¢uvanjem zdravlja, ne moZe se savjesno i pedantno drzati bas
svih zdravstvenih pravila, osim ako njegova pedantna savjesnost
nije simptom pogres$nog psihi¢kog stava. Svjesni svojih slabosti,
morat ¢emo Zivjeti onoliko zdravo koliko nam je to moguce. I pri
tom pokusaju pruzit ¢e nam AT svoju dragocjenu pomoc.

Covjek - »tragi¢na Zivotinja«

Netko je jednom nazvao covjeka »tragi¢nom Zivotinjom,
bi¢em koje doduse moze sebi predoditi savrienstvo i usavriavanje,
ali ne moze daleko odmaknuti iznad tih misaonih predodzbi i
zelja. Ipak ne moramo nase postojanje na svijetu smatrati
tragi¢nim, jer »tko se trudi i nastoji, toga moZemo spasiti«, tjesi
Goethe slabog i nesavr§enog c¢ovjeka. Ni s AT-om nedemo postati
savr$eni i bez pogresaka.

To pogotovu vrijedi za zdravlje. U jednu rije¢, zdravim
mozemo smatrati onog ¢ovjeka koji dobro svladava Zivot i svoj
posao pa ispunjava zadade koje su mu postavljene. Mozemo,
uostalom, odabrati i op$irnu definiciju zdravlja Svjetske
zdravstvene organizacije $to su je formulirali istaknuti stru¢njaci:
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Zdravlje je tjelesno, psihi¢ko i socijalno dobro osjedanje, a ne
samo odsutnost
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bolesti. U toj izreci skriva se nesto od ceZnje za rajem Sto je
pokazuje ta »tragi¢na Zivotinja« ¢ovjek, eZnje za srecom, za
blazenstvom, za savr§enstvom. Uz pomo¢ AT-a nam katkada
uspijeva da uhvatimo skut takvog blaZenstva, ali se to ne moze
ste¢i silom. Time AT nije nadomjestak za molitvu ili religiju, a
pogotovo nije identi¢an s njima.

Oduvijek je postojala ¢eZnja a ponekad i bolesna Zelja da se
pobjegne svakidasnjici, da se oslobodi tereta duZnosti i pritiska,
iS¢ekivanja i obaveza. AT nam moZe pomodi u tome da se prema
zadacama i teskoc¢ama svakidasnjice odnosimo slobodnije i da
svoju ¢eznju za zemaljskim rajem gledamo kao ono $to ona i jeste
- san.

San o dusevnom zdravlju

»Dusevno zdravlje - sposobnost da se uskladi odnos sa samim
sobom i s drugimag, to je naslov brosure $to ju je izdao Savezni
centar za prosvjecivanje u Bonnu. Kako je vazno dusevno zdravlje,
kazuje nam lijepa re¢enica: »Zdravlje duse je dusa zdravlja.«

Dusevno zdravlje zna¢i da u svemu gledamo samo dobro, da
shvac¢amo ljudske slabosti i unato¢ tome ra-zabiremo ono $to je u
ljudima nase okoline pozitivno, a na kraju to isto uo¢avamo i u
samom sebi. Takvo zdravlje pretpostavlja takoder odredenu
slobodu od straha i slobodu od osje¢aja mrznje. Tko stremi za
dusevnim zdravljem, ne bi smio izgubiti iz vida njegov najvazniji
cilj: sklad. Dusevno zdrav ¢ovjek mora biti sposoban da se prema
svakome odnosi slobodno i naklono. U tom smislu ¢ujemo od
ljudi koji autogeno treniraju ¢esto i ovakve primjedbe: »Postao
sam posve drugim covjekom«, »Osje¢am se slobodnijim i



hrabrijim«, »Sad mirujem sam u sebi, ili »Ni$ta me vi$e ne moze
potresti.«
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Pojam du$evnog zdravlja Zeli nam pribliziti psiho-higijenu,
koja je »zakonita kéi higijene«. Jednako kao $to svaki ¢ovjek treba
zivjeti higijenski, morao bi se svatko takoder potruditi da ostvari
psihohigijenska nacela. Samo se po sebi razumije da se to mora
odvijati usporedo s »tokom Zivota« - jer ¢ovjek je ipak socijalno
bide. Cak i onda ako se netko »distancira« ili ukloni iz drugtva,
trebao bi sam sebe pitati: »Sto mogu uéiniti da za sebe i drustvo
izvuéem ono najbolje?« Samo tako ce iz banalnosti nastati
stvaralac¢ko djelo. Moja je pustolovina dokazala koliko pri tome
moZe pomoc¢i AT.

Covjek kao krhko i slabostima ugrozeno bi¢e upravo je
osuden na to da se ogleda traze¢i pomo¢ uz koju bi bolje mogao
svladati duSevne opasnosti za vrijeme djetinjstva, nesavr$enost
svojih roditelja i okoline, razocaranja u zvanju i u braku, te
oskudicu u starosti. Mali uzroci, sporedni uvjeti mogu upravo u
dusevnom razvoju imati te$ke posljedice. Kad bismo pravodobno
i sistematski autogeno trenirali - svijet bi postao malo bolji, a
Zivot i rad u zajednici ugodniji.

Jo$ i viSe: kad bismo veé¢ u skoli sistematski autogeno
trenirali, morao bi svijet iznutra ozdraviti. Jasno je da time
necemo modi poluditi savr§enstvo svijeta i ¢ovjeka. Isto je tako
jasno i to da ce bolesti i u budude pratiti ¢ovjeka. Unato¢ tome
smatram da bi AT mogao sprijeiti vi§e bolesti no $to to mogu svi
lije¢nici, kojima je, jednako kao i dosad, kurativha medicina
bliZza, a mozda i mora biti bliZa.

O posthipnotickim sugestijama uz
autosugestivne zamisli



Ljudi koji autogeno treniraju poluéuju velike uspjehe
pomoc¢u autosugestivnih zamisli. Sto su to autosugestivne
zamisli? NajlakSe se mogu protumaciti ako se sjetimo hipnoze
kojoj je bio podvrgnut onaj obrtnik. Schultz mu je u hipnozi
sugerirao da je metalni nov¢ié $to mu ga je poloZio na hrbat ruke
uzaren i da ce izazvati opekotine. Taj se ¢ovjek zatim nakon
Cetrnaest dana vratio i rekao da mu se svakog dana na hrptu ruke
pokazuje mjehur koji u toku dana i$¢ezava. Tu je Schultz
pogrijesio. Jednako kao $to kirurg moZe u bolesnikovoj trbugnoj
$upljini zaboraviti grudicu pamuka, desava se i to da hipnotizer
zaboravi opozvati svoju sugestiju. Sugestija, usadena u hipnozi,
nastavlja se i dalje pa djeluje post-hipnoti¢ki. Sve su te nevolje
smjesta i§¢ezle ¢im je Schultz opozvao hipnozu.

Ako, dakle, potpuno besmislena i nemotivirana sugestija
moze jo§ nakon nekoliko tjedana tako intenzivno djelovati,
koliko lakSe bi onda sugestija, podjednako motivirana od
lije¢nika i pacijenta, mogla imati trajne posljedice - bar tako
bismo mogli povjerovati. No stvari se ipak ne odvijaju
jednostavno. Unato¢ tome, kako je zapazio veé pjesnik Novalis
(1772—1801), ¢itavo je nase tijelo sposobno da ga duh pokreée po
miloj volji.

Svakog smo dana izvrgnuti sugestijama. Ruski neurolog
Vladimir Behterev (1857—1927) rekao je jednom za sugestiju da
se sadrZaj misli koji potjece od drugog covjeka poput no¢nog tata
zavladi u kuéu i drugog dana izlazi iz nje odjeven kao domacin.
Sve ono $to stize u podsvijest moZe se ponovo pojaviti u obliku
sugestije. Svijest nema s time nikakva posla. Sugestije su u
krajnjoj liniji uvijek autosugestivne. To isto vrijedi i za hipnozu.
Ako ¢ovjeku s kojim vr§imo pokus kazemo u hipnozi da, ¢im se
probudi, pomakne neku vazu, on ¢e to udiniti. Upitamo li ga
za$to je pomaknuo tu vazu, odgovorit ¢e da ga je na starom
mjestu smetala i da na novom bolje izgleda.
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Prema miSljenju nobelovca I. P. Pavlova (1849-1936),
izvanredno intenzivno djelovanje takvih sugestija zasniva se na
pojavi ograni¢enih uzbudenja u podrudju djelatnosti mozdane
kore ¢ija je aktivnost smanjena. Ni danas ne



znamo mnogo vise o tome kakve se pojedinosti odvijaju za
vrijeme hipnoze.

I mi sami moZemo smanyjiti djelatnost kore mozga ako se uz
pomo¢ AT-a udubimo u sebe i ako k tome, kako se to redovito
preporucuje pri razli¢itim metodama sugestije sli¢nim
Schultzovom treningu, odaberemo vrijeme prije no $to ¢emo
zaspati. Pri tom automatski zapadamo u stanje izmijenjene
svijesti koje nazivamo hipnoidnim i koje pokazuje zajednicka
svojstva s hipnozom.

Ne smijemo pre$utjeti da snazno motivirane autosugestivne
zamisli katkad djeluju i bez velikih priprema. Ljudi koji su jedrili
preko oceana pripovijedaju da ih je iz sna trgnuo pogresan
pokret ¢amca ili poloZaj jedara koji se odjednom izmijenio. To se
dogada to prije $to vecu odgovornost moraju snositi doti¢ni ljudi.

Majka moze precuti i najveéu buku na ulici, ali tihi cvilez
dojenceta smjesta ce je razbuditi. Takav »uvjetni« san poznavali
su i mnogi borci na frontu u prvom svjetskom ratu: pri
bubnjarskoj su vatri spavali, a ¢im je vatra utihnula, probudili bi
se. Znali su da sad slijedi juris.

Drugi nam primjer kaze da nas i posve svakidasnji razlozi
mogu trgnuti iz sna - to je takozvano terminsko budenje. Mnogi
ljudi koji polaze na sluzbena putovanja ili na godi$nji odmor pa
stoga moraju iznimno rano ustati, stvarno se probude u Zeljeno
vrijeme. Vec¢inom su, medutim, spavali nemirno i svakih pola
sata pogledavali na budilicu.

Pomocu autogenih autosugestivnih zamisli moze svatko
stec¢i taj unutrasnji mehanizam sata ili ga usavrsiti. Moze, na
primjer, samom sebi re¢i:

»Nakon ¢vrstog (mirnog) sna probudit ¢u se

u pet sati«
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ili nesto sli¢no. 68

U vrijeme kad sam radio kao asistent u jednoj ham-burskoj
Kklinici, stanovao sam u predgradu i morao se svakog dana 30
minuta voziti vlakom. Vracajudi se kudi, od tih sam 30 minuta 25
minuta spavao. Nikad se nisam odvezao predaleko, pa ni kasno
uvecer. Autosugestivnu zamisao ponavljao sam pri tom nakon
svake vjezbene formule, spocetka ¢e$ce, a posto sam to nekoliko
mjeseci s uspjehom primjenjivao, po¢eo sam formulu zamisljati
samo jednom. Onda je to glasilo ovako:

»Mir -

za 25 minuta bit ¢u posve budan (2-5 X ) Tezina -
za 25 minuta bit ¢u posve budan (2-5 X) Toplina —
za 25 minuta bit ¢éu posve budan (2-$ X )

Srce i disanje mirno i jednoli¢no -

za 25 minuta bit ¢éu posve budan (2-5 X )

Tijelo strujno toplo -

za 25 minuta bit éu posve budan (2-5 X )

Celo ugodno hladno —

za 25 minuta bit éu posve budan (2-j X )

Ako do vjeZbe za glavu nisam jo§ uspio zaspati, prebacio sam
se na zamisao koja je, $to se tie zapadanja u san, bila vrlo
djelotvorna.

»Tijelo strujno toplo -
za 25 minuta bit ¢u posve budan -

»Tijelo strujno toplo« i tako dalje.

Sto veéu rutinu stjetemo, to lakie mo%emo zaspati na
zapovijed u svakoj prilici koja nam se pruzi. Ina¢e ¢emo sami
sebi morati autosugestivhu zamisao zadati tek posto smo
utonuli, dakle nakon posljednje vjezbene formule.



Posthipnoti¢ne sugestije hipnoze odgovaraju autosu-
gestivnim zamislima AT-a. One stvarno mogu imati »hip-noti¢ku
snagu« pa ih kod wuspjesnih vjezbi mozZemo izjednaditi s
djelovanjem posthipnoticke sugestije.

Sluzimo li se autosugestivnim zamislima u namjeri da njima
utjeemo na simptome neke bolesti, lije¢nik mora potvrditi
dijagnozu.

Kako se sluzimo autosugestivnim geslima?

Sest osnovnih vjezbi uravnoteZuju organske funkcije. Kod
mnogih tec¢ajaca ublazile su se slabosti i pote§koce ve¢ pomocu
prve dvije osnovne vjeZbe, a nerijetko su ¢ak i potpuno iscezle.

Tako je jedna 39-godi$nja tajnica koja bi se vrlo rado bila
odvikla pusenja, izjavila po¢etkom ¢etvrtog sata da joj je to sada
uspjelo bez poteskoca. Cigareta je posve jednostavno vise ne
mami. Zapravo je pu$ila samo zbog toga Sto je u sebi bila
nemirna. Bududi da se sad smirila, ne treba vise cigareta.

Neki 55-godisnji sluzbenik pripovijedao je ve¢ na trecem satu
da su se njegovi napadi migrene, od kojih je patio od rane
mladosti, prvi put u zZivotu toliko ublazili da ne mora vise
uzimati tablete.

Medutim, tko nije zadovoljan uspjesima autogenog treninga,
moze pomocu Schultzovog treninga vrlo dobro iskoristiti snagu
predodzbe. U tu se svrhu treba sluziti autosugestivhim
zamislima (geslima).

Opcenito ¢emo vecernji trening prije spavanja iskoristiti za
to da u sebe ¢vrsto usadimo sugestivne formule. Cim ovladamo
»orgazmickim prekop¢avanjem«, re¢i éemo sebi samo: »Mir -
tezina - toplina - srce i disanje mirno i jednoli¢no - suncani splet
(tijelo) prelijeva toplina - ¢elo ugodno hladno«, da bismo zatim u
toku vjezbe deset do trideset puta $to je mogude intenzivnije
»usadili« u sebe autosugestivne zamisli. One moraju biti upravo
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»zakopane« u podsvijesti, da bi kasnije mogle djelovati iz nje. Sto
dublje utonemo, sto jace isklju¢ujemo vanjske podrazaje, to bolje
e se autosugestivne zamisli mo¢i »usidriti«!

Pa ipak, ovdje ostaje jo§ mnogo prostora za individualni
postupak. Usadivanje sugestija u podsvijest moZemo potkrijepiti
time da autosugestivne zamisli pove-Zemo s fazom uzdisanja.
Neki ih radije povezuju s kucanjem srca i to tako da sebi pri
svakom otkucaju usade po jedan slog iz gesla (zamisli). To nas
podsjeda na »molitvu srca« koja se nekad prakticirala u ruskoj
pravoslavnoj crkvi (danas jo$ pojedina¢no na brdu Atos): izreke
poboznog sadrzaja povezuju se s otkucajima bila ili s kucajima
srca i tako postaju dio onoga koji moli.

Ako nas za vrijeme vjezbanja ne$to smeta - na primjer buka -
mozemo autosugestivna gesla izgovoriti i na brzinu. Tako ¢emo
lakse ostati sabrani. Djelovanje ¢e se time mozda malo
razvodniti, ali ono ipak postoji. Ve¢ je Freud upozorio na to da
stalno ponavljanje moze biti sredstvo da se prodre u podsvijest.

Nece uvijek biti prijeko potrebno da nakon kratke stanke ili
prekida treninga po¢nemo sve osnovne vjezbe iz pocetka. Cesto
¢e se, kad po¢nemo oblikovati autosugestivne zamisli, gotovo
automatski odvojiti refleks: mir - tezina - toplina. Ne samo to:
tko moze stalno vjezbati na istom mjestu, sigurno ce iskusiti da
se ta »ploda« vrti ve¢ za vrijeme dok se smjestamo u polozaj za
vjezbanje. Cini se da to osobito vrijedi za djecu. Iskusan ¢ovjek
moZe se, dakle, ako mu se Zuri, odreéi osnovnih formula. On
onda smjesta pocinje s usadivanjem autosu-gestivnih zamisli. Za
pocetnike ta praksa nije uopée prikladna.



Nacelno se preporuduje da onaj koji trenira u isto vrijeme
»obraduje« samo jednu autosugestivnu zamisao. Unato¢ tome su
sudionici mojih tedajeva koji su uZivali u eksperimentima na
jednom satu odito s dobrim uspjehom vjezbali i dvije zamisli.
Najbolje je da se u takvom slucaju oba sadrzaja formule povezu
lako shvatljivim stihovima ili re¢enicom.

Koje autosugestivne zamisli najbolje djeluju?

U tom pogledu daje vrlo iskusni psihoterapeut Klaus Thomas
iz Berlina brojne upute. Prva preporuka glasi:

Autosugestivne zamisli moraju biti kratke.

»Na zapad«, »Uspjet ¢u« - moje se odluke nisu mogle krace
izraziti. Ta kratkoca u obliku zapovijedi ima svojih prednosti kao
$to to proizlazi i iz izvjestaja tecajaca. Samo je po sebi razumljivo
da moZzemo odabrati i dugacka gesla:

Druga preporuka glasi:

tutosugestivne zamisli treba po mogucnosti da budu

ozitivne.

Ve¢ se Schultz, medutim, usprotivio shvacanju cesto
rasirenom u laickim prikazima prema kojima djeluju samo
pozitivne sugestije pa je upozorio na to da su zabrane jednako



korisne kao i zapovijedi. No prije nego $to netko odabere zabranu
kao autosugestivno geslo, trebao bi promisliti ne bi li se ono isto
tako moglo izraziti i u pozitivnom obliku. Tko, dakle, odabere
»Nemoj odustati«, mogao bi kao zamjenu uzeti »lzdrzi«. Na
kraju treba o tom uvijek odluditi li¢ni osjecaj, osobni ukus. Time
dolazimo do drugog zahtjeva:

Autosugestivna gesla treba da odgovaraju li¢nosti onoga koji

ih zamislja.

S time je usko povezan zahtjev da treba da odgovaraju i
danom polozaju. Moramo ih, dakle, ponekad za vrijeme
primjenjivanja izmijeniti. To ¢emo najlakse provesti u sporazumu
s lije¢nikom.

Opcenito se lakSe usaduju ritmic¢ki formulirana auto-
sugestivna gesla. Velika je razlika da li kazem: »Noc¢u spavam vrlo
¢vrsto i mirno« ili »U toku nod¢i spavam vrlo mirno i ¢vrsto.« S
ritmicki usadenom re¢enicom mozemo se bolje poistovjetiti. Ona
djeluje intenzivnije, pa se pomodu nje mozemo i bolje
koncentrirati.

To isto vrijedi za autosugestivna gesla oblikovana u rimi.
Mozda ¢e nam se ti stihovi katkad udiniti i malo lai¢ki
skucanima, ali bududéi da ¢e ih tedajac skucati sam, moZemo se
velikodu$no odre¢i kritike.

Jo§ djelotvornija mogu biti autosugestivha gesla s
alteracijama, tj. kad se jedan suglasnik u geslu ponavlja. To neki
tecajci rade ve¢ pocevsi od Sestog sata, dakle prije nego $to je
protumaceno formuliranje autosugestivnih zamisli u gesla. Ta se
Thomsonova preporuka pokazala osobito dobrom. Te rijeci
ponavljamo do pet puta na kraju vjezbe stvaranja autosugestivnih
zamisli.

Za svakidasnju potrebu osobito je vazno Schultzovo
upozorenje, prema kojem bi se trebali »potaknuti oni dusevni



stavovi iz kojih ne proizlaze borbe i napetost ve¢ bezbriZnost«.
Prema tome ne treba reéi »Ne pusim vise,«, veé¢ »Prema
cigaretama posve ravnodu$an.« Tom geslu ravnodusnosti daju u
prvom redu prednost ondje gdje postoje osobito intenzivna
osjecajna stanja.

Kako se vrlo lijepo mogu razli¢ite zamisli povezati u jednoj
namjeri, dokazuju nam stihovi neke 65-godi$nje Zene $to ih
navodi Thomas. Ti su stihovi bili, doduse, posve ozbiljno
misljeni, ali su kod tecajaca svaki put izazvali glasan smijeh:

»Nocu évrsto spavam, sve do
sedam sati, ne muci me
mora, vedra sam i svjeza.
Stolica me meka, svakog

jutra éeka.«

Oporavak »na zapovijed«

lako danas moramo mnogo manje raditi nego $to su to
morali nasi preci, ipak mnogi od nas nastoji da u slobodnom
vremenu poveca svoju naobrazbu. Malo mu vremena preostaje za
odmor i opustanje. Drugi ljudi podlijezu, opet, vrlo rasirenoj
zabludi da se mogu oporaviti u gostionici ili pred televizijskim
ekranom. Svima njima dobro ¢e doéi pravi odmor $to ga pruza
autogeni trening.

Svaki autogeni trening znac¢i odmor. Kod mnogih se tec¢ajaca
moZe to zapaziti ve¢ u toku prvog sata vjezbe u obliku
jednostavnog opustanja napetosti u misi¢ima. Drugi tecajci
osjecaju to djelovanje tek kasnije. Dobro uvjeZbanim tecajcima
uspijeva da se dubokim opusta-njem ve¢ nakon svega nekoliko
minuta temeljito odmore i osvjeze. Dakako da se takvim
»osvjeZenjem« pojacavaju svakovrsni radni u¢inci. To ¢e u prvom



redu zanimati ljude na rukovodeéim polozajima, menedzZere i
pripadnike slobodnih zvanja. Oni se mogu u roku od svega ne-
koliko minuta - za vrijeme stanke na sjednici, u toku objeda, u
taksiju pri voznji na aerodrom, vozedéi se u sluzbenim kolima, pa
¢ak i za vrijeme nekog predavanja - ponovo osvjeziti.

To mogu postici ¢istim autogenim treningom, ali najbolje im
uspijeva onda ako su trening povezali s autosu-gestivnim
zamislima.

Uostalom, to se moze takoder posti¢i i pomocu sna
ograni¢enog na deset minuta. Na taj nadin moZemo ubaciti
»profilakti¢ne stanke« mirovanja $to ih je ve¢ poc¢etkom ovoga
stoljec¢a preporucio Vogt. Takav mi je kratak san, nekoliko puta
ponovljen u toku dana, vrlo mnogo pomogao na mom prijelazu
preko oceana u ¢amcu. Uostalom, »spavanje na zapovijed« mogli
su provesti Napoleon te general Foch i bez AT-a.

Op¢enito je dovoljno ako kratko vrijeme prije oc¢ekivanog
umora - na primjer oko 14 sati - jednom vjezbamo ili kratko
spavamo da bismo se dobro osvjezili. Mnogi moji tecajci crpe iz
toga novu snagu.

Pomo¢i ¢e nam i dodatne odluke autosugestivne zamisli $to
ih usadimo u sebe na kraju vjezbe. Tako je neka 29-godi$nja
uciteljica za vrijeme podnevne stanke s vrlo dobrim uspjehom
govorila sama sebi: »Za pet minuta sam slobodna, svjeza i
radosna.«

Iskusni polaznici te¢ajeva mogu autogeno prekopca-vanje
posti¢i u roku od svega nekoliko sekundi, ¢esto za manje od pet
sekundi. Cini se, medutim, da i oni trebaju nekoliko minuta kako
bi osjetili u¢inak odmorenosti koji bi zatim potrajao nekoliko
sati.

Sposobnost da se brzo oporavimo, da brzo zbacimo sa sebe
teret, da se obranimo od stvarnih ili samo zamisljenih opasnosti,
da se prekopfamo - sve to zapravo igra ve¢u ulogu za naSe
zdravlje nego $to smo dosad pretpostavljali. Doduse, vec su stari
Rimljani znali da ¢ovjek rjede umire od bolesti nego zbog svog



znadaja - a i narodna mudrost kaze da ¢ovjek ne umire veé se sam
ubija - ali tek odnedavna poznajemo toc¢nije povezanosti koje se
ovdje skrivaju. Psiholozi jednostavno tvrde da se otprilike dvije
trec¢ine svih ljudi u industrijskim zemljama toliko ljute da od toga
umiru - umiru uslijed stresa. Sto je to stres?

o stresu koji izaziva bolesti

»Ovladati zivotom - to jo$ nitko nije umiox, rekao je jednom
neki pjesnik. Bitno je samo to da je ¢ovjek svjestan svojih slabosti
i da svrhovito poduzima nesto protiv njih. To moZemo udiniti
pomocu AT-a, a vrijedi u prvom redu za ¢ovjeka koji se danomice
ljuti. Kako dokazuju rezultati istrazivanja $to ih je proveo Hans
Selye, ravnatelj Instituta za eksperimentalnu medicinu i kirurgiju
na SveudiliStu u Montrealuy, mi tu sitnu neprekidnu srdzbu
potcjenjujemo. Da bi protumacio svoju teoriju stresa, posluzio se
profesor Selye usporedbom s automobilom koji je opcenito vrlo
omilio i za koji se svi mnogo brinu. Ako se neki auto ne moze vise
kretati, onda uzrok tome — kao $to svatko zna - ne lezi u opcoj
dotrajalosti automobila ve¢ u tome S$to je zatajio jedan od
njegovih dijelova, kaze profesor Selye. Kod ¢ovjeka je isto tako.
Trajna tjelesna ili dusevna opterecenja dovode do toga da
odredeni organi zataje, $to moZe imati kao posljedicu bolest i na
kraju smrt.

Reakciju organizma na bilo koja opterecenja nazvao je Selye
stres. Stres izazivaju razli¢iti uzro¢nici, kao $to su srdzba, mrznja,
buka, nikotin i drugo. Selye ih je nazvao stresorima. Kod pokusa
izvedenih na Stakorima zamijetio je Selye da su Zivotinje na
razlidite stresore, kao $to je hladnoda, buka, otrov, sprecavanje u
kretanju, reagirale uvijek jednako: pojadanjem krvnog tlaka,
pojacanom funkcijom nadbubreznih Zlijezda - u kojima nastaje
po Zivot vazan hormon adrenalin - smanjenjem limfnih ¢vo-ric¢a
prsne Zlijezde (thymusa) te pojavom ¢ireva na Zelu¢anoj stijenki.



Medutim, ono §to za laboratorijskog $takora znad¢i hladnoca,
moZe za tajnicu biti njezin $ef, a za njezinu kolegicu svekrva. One
reagiraju na stresore Sefa i svekrvu poviSenjem krvnog tlaka,
podizanjem sadrzaja Sedera u krvi, poja¢anim lu¢enjem Zeluc¢ane
kiseline, suzenjem krvnih Zila i drugim. Cim se polozaj smiri,
uzbuna prestaje i najvaznije zlijezde s unutrasnjim lucenjem koje
proizvode hormone izlu¢uju supstancije za smirivanje tijela.
Selye naziva to rezistentnim stadijem.

Ali kad se na organizam postave preveliki zahtjevi, ako
uzbuna predugo potraje, zapadaju $takori, jednako kao i ljudi, u
iscrpljenost, §to moZe dovesti do bolesti i na kraju do smrti. Selye
vjeruje da je svaki Covjek dobio odredenu rezervu Zivotne
energije. Ako se ta energija u zivotu punom stresa brzo istrosi,
moze do¢i do sloma jednog organa ili takoder do preranog
starenja.

Za Selvja su mrznja, srdzba, bojazan i frustracije najgori
stresori. Navodi jo$ jedan primjer: postavimo li kavez u kojem se
nalazi mi§ kraj kaveza s mac¢kom, mi$ ¢e ubrzo uginuti. Trajni
strah - stanje iscrpljenosti, slom vegetativnih reakcija - bez obzira
kako to promatrali, ubijaju misa.

Kadsto se ¢ini da se i ljudi nalaze u slitcnom poloZzaju.
Ponekad neki neotporan ¢ovjek osjeca da ga njegov pret-
postavljeni toliko tla¢i da se sam sebi ¢ini poput misa u kavezu. I
on se s razli¢itih razloga ne moze braniti - bar to vjeruje. Da ne bi
- s prirodnog gledista - morao potraziti izlaz u bolesti, takvom
Covjeku preostaje izbor izmedu iskopcavanja - pomocu hobija
kojima se intenzivno bavi - i prekopcavanja sistematski
provedenog pomoc¢u AT-a. Najbolje je da u¢ini i jedno i drugo.

Pomoc¢u AT-a mozZe, naime, neotporan C¢ovjek postati tako
siguran sam u sebe da ne samo $to ¢e izmijeniti svoj stav prema
pretpostavljenome, veé ¢e se i ovaj prema njemu ubudude
odnositi s pos$tovanjem. Evo primjera jedne 41-godiSnje tajnice:
»Moj me je Sef cio niz godina iskoriStavao; nebrojene
prekovremene satove smatrao je ne¢im $to se razumije samo po



sebi. Budué¢i da to vise nisam mogla podnositi, a drugo
namjestenje nije dolazilo u obzir, potrazila sam izlaz. Prijatelji su
mi pripovijedali o AT-u. Vjezbe sam brzo naudila. Kao
autosugestivno geslo odabrala sam: »Potpuno sam mirna i
staloZzena.« »Posao vazan, Sef nevazan.«

Ve¢ nakon nekoliko tjedana sam osjetila kako postajem
slobodnija i kako me je popustilo stezanje oko grudi. Moj je Sef
postao mnogo uljudniji. Ostanem li u uredu dulje, on mi se
zahvaljuje i uvijek me unaprijed zamoli da ostanem. Nikad ne bih
vjerovala da se AT moze i ovako o¢itovati.«

Razlog za stres - u nasem primjeru »Sef« - moze se takoder
izmijeniti ako se ¢ovjek sam izmijeni.

Nije posve jednostavno ubaciti psihologke aspekte u fizioloski
mehanizam djelovanja stresa; za to su broj i raznovrsnost
psihologkih stresova preveliki. Stoga neki psiholozi smatraju da
se psiholoski faktori mogu samo onda ocijeniti kao stresori ako ih
osjecamo kao nesto §to ugrozava Zivot ili zdravlje. Prema tome, u
stanju stresa nalazi se onaj covjek koji osjeca da svu energiju
kojom raspolaze mora upotrijebiti da se zastiti od necega.
Odluc¢no je kako ¢ovjek ocjenjuje stres. Ono $to za jednoga znaci
krajnju uzbunu, drugi odbija od sebe, a da mu se pri tom bilo
uopce nije ubrzalo.

Prema misljenju nekih psihologa, ne moZemo ni strah
jednostavno nazvati stresom. To isto vrijedi za pojmove kao $to
su sukobi, uzbudenja ili frustracije — da ih navedemo nekoliko.
Redovito se pridruzuju i drugi faktori ste¢eni nasljedem ili vezani
uz li¢nost doti¢nog ¢ovjeka.

U svakom slucaju, psiholozi priznaju da dugotrajne reakcije
stresa mogu dovesti do bitnih kemijskih izmjena u tijelu.

Tako moze, dakle, psiholoski stres $to ga ¢ovjek nije uspio
svladati dovesti do psihosomatskih oboljenja. Svaki stres ne
izaziva, medutim, bolest. Sam po sebi stres je sol Zivota, kaze
Selye. Covjek je najmanje izloZen stresu ujutro kad ustaje, ali
ozivi zapravo tek uslijed odredenog, ne prejakog stresa. Tako, na



primjer, stres dobro djeluje ako uvecer odemo u kazaliste ili se
bavimo sportom. Opasan je tek kronican stres.



Isplati se, dakle, temeljito prouciti situacije koje su vrlo ¢esto
povezane sa stresom.

Stres na radnom mjestu

Prema anketi $to ju je provelo zapadnonjemacko Savezno
ministarstvo za mladeZ, obitelj i zdravlje, vise od polovine
stanovni$tva u toku svoga svakodnevnog rada zapada »ce$ce ili
barem ponekad u stanje jaCeg optereéenja«. Samo jedna trecina
upitanih navela je da doZivljava stres »samo rijetko« ili »gotovo
nikada«. Za 30 posto upitanih pocinje opterecenje ve¢ ujutru pri
ustajanju. Razocarali smo se ustanovivsi da je gotovo polovina
svih upitanih izjavila da se mora pomiriti sa $tetama po zdravlje
nastalim uslijed opterecenja u zvanju, jer da je to ne$to prirodno.
Ovdje ima psihohigijena $iroko polje rada. Nikad ne bi, naime,
smjelo doci do toga da stresovi nastali pri radu $tete zdravlju. AT
nas ovdje moze osobito dobro zastititi pred utjecajima koji
izazivaju bolesti.

Otprilike jedna trec¢ina izostanaka s rada zbog bolesti moze
se pripisati psihosocijalnim faktorima. Psiholoski konflikti igraju,
dakle, u pogonu poduzeda vaznu ulogu. Pri tom, dakako, nije
»Sef« jedini faktor koji izaziva bolest. »Dragi drugovi« iz
poduzeda mogu takoder biti uzrok. Znamo $to nas pozljeduje,
$teti nasem zdravlju. Veliki kineski filozof Lao Ce rekao je: »Sve
boli $to mi ih nanose potje¢u od toga sto imam svoje Ja.«

Medutim, u afektu nitko ne Zeli slu$ati »dubokoumno«
tjeSenje. Covjek mora sam iz sebe, autogeno, odbaciti uvredu.



Ako nas nesto povrijedi, upitat ¢emo se, zadrzavajuci pri tom
hladnu i bistru glavu: isplati li se reagirati? Tko se danima zbog
necega ljuti, kaznjava time sam sebe, a niposto ne onoga koji ga
je povrijedio.

Cak i u manjim pogonima moZemo zapaziti da se suradnici
smatraju objektima a ne subjektima. Covjeka optereéuje osjec¢aj
anonimnosti, svijest da je samo radna sila. Radno se mjesto
pretvara u nuzno zlo. Pri tom razborit rad jo$ nikoga nije ubio.
RazoCaranja u zvanju, zapostavljanje, nepravde, pogresne
reakcije, a u prvom redu strah, neodredeni pritisak, sve to moze
imati kao posljedicu stres. Jos i danas vrijedi uzre¢ica: »Nas Zivot
traje sedamdeset godina, a uz mnogo sre¢e osamdeset; sve ako je
i bio krasan, sastojao se od muke i rada.« U bogati Zivot spada
zdravi stres.

Preopteredena je svakako zaposlena Zena koja se osim rada u
zvanju mora brinuti za kucanstvo i za obitelj. Takvo dvostruko
opterecenje naustrb je zdravlja Zene i djece. Ako u kud¢i ne
pomognu svi ¢lanovi obitelji, u Zene ¢e se ubrzo pojaviti
vegetativne smetnje. Ovdje moze AT uvjetno pomodi; isto je tako
vazna stroga podjela rada na sve ¢lanove obitelji.

Vazan faktor stresa na radnom mjestu moze pod odredenim
okolnostima biti buka. Buka, pa i uli¢na buka, moze dovesti do
prekomjernog vegetativnog opterecenja, pogotovu kod ljudi koji
su i onako osjetljivi na buku a u zdravstvenom su pogledu labilni.
Najmanje sto poslodavci mogu u takvom sludaju udiniti jest da
ugrade dvostruke prozore. Kod jace buke strada ¢ovjeku sluh ili
dolazi do vegetativnih smetnji na srcu, krvotoku odnosno Zelucu.

Tko pati od buke, a ne moZe se nadati da ¢e mu se poloZaj
izmijeniti, moéi ¢e pomoc¢u AT-a ste¢i odredeno olaksanje. Kao
autosugestivna gesla dolaze u obzir:

»Nimalo ne marim za buku«

»Buka produbljuje koncentraciju (mir)«
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Uz rad na tekucoj vrpci dolaze u obzir:

| »Rad mi glatko tece s ruku«
ili kako je neki student sam sebi pomogao radeci u toku praznika:

»Od pazljivog ru¢nog rada u

dZepove mi novac pada«

Olaksanje za radnike koji rade nocu i radnike u
smjenama

Stres je osobito velik kod noc¢nog rada. Svega mali broj
radnika koji rade nocu jasno shvaca da se organizam ne moze
prilagoditi noénom radu pa potrajao on i duge godine. Covjek
nije noc¢na Zzivotinja, pa to nece ni biti makar cio Zivot morao
raditi no¢u. Temperatura, krvni tlak, koli¢ina Secera u krvi,
izlu¢ivanje Zelucanih sokova - sve se tjelesne funkcije ravnaju
prema bioloskom satu. Tko Zeli nocu izvrsiti isto toliko posla kao
danju, mozZe to udiniti samo onda ako napne sve sile. U toku
no¢nih smjena dolazi mnogo c¢e$¢e do nezgoda. Nocu covjek
uradi manje a grijes$i vise nego danju.

Unato¢ tim o¢itim lo§im posljedicama po zdravlje, vjerojatno
¢e ubudude biti jo$ vise posloprimaca koji nocu nece skidati
odjecu. Taj ce stres platiti nervozom, smetnjama u krvotoku i
poteskocama u probavi, a u osobito tegkim sluc¢ajevima ¢ak ¢irom
na Zelucu ili sr¢anim infarktom.

Jedva da je itko u tolikoj mjeri upucen na to da se brzo
prekopéa kao $to je radnik, koji radi nocu. Schult-zovim
treningom moze to lako posti¢i. Teze se, medutim, moze
odgovoriti na pitanje gdje bi radnik koji radi no¢u mogao nauditi
tu metodu. Neki je sluzbenik u jednom od mojih tecajeva



redovito opsirno biljeZio sve §to se na tefaju odvijalo. Potkraj
teCaja rekao mi je da njegova Zena, koja radi kao noc¢na
bolnicarka, vlada autogenim prekopcavanjem bolje od njega. Na
pitanje gdje je naucila, odgovorio mi je: »Kod mene - ja sam,
naime, vodio tocan zapisnik o tih osam sati treninga.«

Sli¢no kao $to noéni rad donosi stresove, tako ih donosi i rad
na tekuéoj vrpci u dvije smjene. Kratki odmori, obavezni u
takvim smjenama, vrlo su prikladni za treniranje, ali radnici
opcenito rijetko pronalaze put do autogenog treninga.

Uzbudenje kao uzro¢nik bolesti

Uzbudenja su nesto posve normalno, ali kod mnogih se ljudi
pojavljuju precesto i predugo traju. To moze imati posljedice.
Rezultati istrazivanja Amerikanca Ha-rolda G. Wollffa pokazali su
da tijelo na stvarne opasnosti reagira isto tako kao $to reagira
onda ako opasnost samo zaprijeti, pa ¢ak i pri pomisli na nju.
Organizam moZe, uostalom, isto tako reagirati i na stvari koje su
bile povezane s opasnoscu kao da se pri tom radi o pravom ugro-
Zavanju. Starijem je pokoljenju poznato: zac¢uju li zavijanje bilo
kakve sirene - ako zatuli tvornicka sirena ili se odrZzava pokusna
uzbuna - mnogi ljudi, sjeajudi se protuzra¢ne uzbune, jos toliko
godina nakon rata reagiraju teSkim psihickim i fizickim
smetnjama.

Lennard Levi, ravnatelj Laboratorija za klini¢ka istraZivanja
stresa na Sveucilisnoj klinici u Stockholmu, pise o pokusima koji
tumace kako u takvim slucajevima reagira tijelo. Osobama koje
su se podvrgle pokusima zadan je Zestok udarac po lijevoj ruci.
Uslijed toga se snizio tonus malih krvnih Zila u toj ruci, ali se
istodobno snizio i u desnoj ruci, koja nije bila udarena. Ako je sad
voditelj pokusa samo zamahnuo na udarac, ali je zamah prekinuo
i uopce nije udario po ruci, krvne Zile su reagirale kao da je ruka
bila stvarno udarena.
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Kod nekog je drugog pokusa umjesto tjelesnog stresa
primijenjen dusevni stres, tako da su osobu s kojom je vrSen
pokus podsjetili na neku neugodnost u njezinoj obitelji. I
pomocu toga »simboli¢kog udarca« dao se izmijeniti tonus malih
krvnih Zila.

Unato¢ razli¢itim uvjetima tijelo se ovdje ravna prema
jedinstvenom planu obrane. Uostalom, to ima svoj smisao samo
onda ako opasnost stvarno postoji. Medutim, tako reagirati na
samo sjecanje ili na prijetnju opasnosti, otprilike je jednako kao
kad bi Covjek, sjetivsi se proslog rata, poceo kopati streljacke
jarke.

Znamo da srdzba opcenito izaziva fizioloske izmjene.
Trebalo bi, medutim, kad se po¢nemo uzbudivati ili ljutiti,
zapamtiti i to da srdzba proZivljena u sjedanju ili takva koju
ocekujemo takoder povlaci za sobom tjelesne posljedice. Pri tom
treba pojam srdzbe shvatiti nasiroko; k njemu spada svaki osjecaj
frustracije, svako zakazivanje na podrudju osnovnih ¢ovjekovih
potreba.

Samo se po sebi razumije da svaki ¢ovjek druk¢ije podnosi
frustraciju. Ona se, osim toga, moZe dokazati i drugim
pogledima, kao $to je, na primjer, mjerenje bila ili elektri¢nog
otpora koze. Uslijed nervoze u upravljackom sredistu dolazi i do
promjena u krvi, tako na primjer do prolaznog povecanja broja
bijelih krvnih tjele-8aca. U tom smislu govorimo o »afektivnoj
leukocitozi«, koja se, uostalom, moZe pojaviti i onda ako se
bolesnik plasi operacije.

Jasno je, dakle, da ¢esto ponavljana lazna uzbuna nije ba$
korisna za tijelo i da Covjek tek kasno u Zivotu osjeti reakciju
svoga tijela na trajno pogre$no upravljanje svoje centrale, svog
duha. Mnogom ¢e ¢ovjeku vjerojatno sad biti jasno da je ono
Cesto kritizirano davanje pilula za smirivanje ipak donekle
opravdano. Lije¢enje pilulama ne bi bolesnika, medutim, niposto
smjelo odvratiti od toga da se i sam aktivno potrudi da se izlije¢i.
Ovdje je AT prava metoda. Gotovo i ne postoji sigurniji put da se



tijelo zastiti od centrale organizma koja pogresno radi. U tom
smislu govori Schultz o »rezonantnom prigusi-vanju afekata«.
Prigusiti afekte, Zestoka uzbudenja, smi-
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riti ih - ta se zada¢a moze vrlo dobro rijesiti pomoc¢u Schultzova
treninga.

Radi li se o tome da se ¢ovjek oslobodi zlovolje, da ne dopusti
srdzbi da se razvije ili da popusti napetost, treba mu najiskrenije
savjetovati da po¢ne autogeno trenirati. Tko je jednom naucio
autogeno trenirati, taj se viSe nece »zderati od bijesa« i nece vise
stajati »pod stalnim pritiskom«. Mir i opustenost prije¢i ¢e mu u
sve organe. Autogeno poluc¢en sklad dolazi do izrazaja u
intenzivnijem osjecaju lagodnosti, u vecoj uravnotezenosti i u
pojacanom pozitivnhom odnosu prema Zivotu.

Vegetativna distonija - naj¢esca dijagnoza dana u
neprilici

Prije su je nazivali »vegetativnom neurozomg, ali je taj naziv
godine 1934. izmijenjen u »vegetativnu disto-niju«. U ono su
vrijeme vjerovali da ¢e time mo¢i zaokruziti posebnu sliku bolesti
Cije su znacajke bile smetnje vegetativnih funkcija. Tako psihijatar
W. Thiele uporno tvrdi da ne postoje psihicke pojave bez
odgovarajucih vegetativnih pojava i da nema vegetativnih procesa
bez njihovih psihi¢kih ekvivalenata. Zato je godine 1958. odabrao
izraz »psiho-vegetativni sindrom«, oznaku koju niposto ne
smijemo shvatiti kao dijagnozu. Taj sindrom prati sva bolesna
zbivanja i stanja na podrudju duha i tijela. Istodobno je, medutim,
usko vezan sa svim normalnim procesima u tijelu.

Vegetativna distonija je smetnja u radu vegetativnog ziv¢anog
sistema. Poremeceno je uzajamno djelovanje simpatikusa i



parasimpatikusa, ravnoteza tih dvaju dijelova vegetativnog
zZiv¢anog sistema.

Popustanje napetosti kakvu donosi AT pospjesuje fazu
izgradnje - zadadu parasimpatikusa - i obuzdava pretjerane
impulse simpatikusa, koji bi inace doveli do Ziv¢anih smetnji. Ne
obuzda li se simpatikus, moZe se razviti vegetativna distonija. Nju
mozemo, dakle, razumjeti kao smetnju koja je ponajcesce
izazvana time $to je simpatikus nadjacao.

Ve¢ prema tome na koji se organ smetnja prenosi, simptomi
su vrlo razli¢iti. Sto se na vise simptoma bolesnik tuZi, to prije
mozemo naslutiti da se opcenito javila takva smetnja.

Gotovo sve organske bolesti prate vegetativne pojave kao $to
su znojenje, drhtanje, nemir, povisen broj otkucaja bila, povisena
temperatura, smetnje pri spavanju i drugo. Cak i poceci dusevnih
bolesti mogu se skrivati iza vegetativnih simptoma.

Pri stvaranju slike simptoma mogu igrati ulogu slijedeci
faktori: prirodena tjelesna grada, hormonske smetnje kao, na
primjer, pojac¢ana funkcija Zlijezde Stitnjace, prirodne smetnje u
izmjeni tvari, neuroti¢ko vladanje uvjetovano strahom, trajna
psihi¢ka opterecenja, tjelesno prenaprezanje, lo§i radni uvjeti i
drugo. Pri tom uvijek sudjeluje po nekoliko ¢inilaca.

Covjek koji pokazuje vegetativne simptome trebao bi zajedno
sa svojim lije¢nikom razmisliti $to se iza toga skriva. Ako nam oni
ukazuju samo na odredenu vegetativnu labilnost, morali bismo u
njima gledati znakove uzbune i svoj Zivotni ritam udesiti na
ujednadenu izmjenu rada i ucinka s jedne strane, te odmora i
oporavka s druge. Pri svladavanju te zadace glavna medicina su
AT ivjezbe kretanja.

Autogeni stav mirovanja



Pregledavajudi upitne arke $to ih ispunjavaju nasi te-Cajci,
ustanovili smo da 98 posto sudionika na pitanje »Osjecate li se
sad mirnijim?« odgovara sa »Da«. Od preostalih z posto 1,5 posto
se ograduje. Oni, na primjer, odgovaraju: »Ne, ali lakse podnosim
opterecenja vezana uz njegu mog ocag, ili, kao $to je napisao neki
30-godi$-nji ucitelj: »Ne, prije bih mogao re¢i da sam hrabriji i
sigurniji«, a neki 62-godisnji prerano umirovljeni sudski sluzbenik
odgovorio je da mir osje¢a neposredno nakon treninga.

Od 400 osoba koje su odgovorile na to pitanje, samo su dvije
bez razjasnjenja odgovorile »Ne«. Medutim, i ta dva tecajca
naucila su osnovne vjezbe.

Kako osnovne vjezbe temeljito smiruju ¢ovjeka i kako ga
mogu ¢ak izmijeniti, pokazuje primjer neke 44-godis-nje kucanice
koja je na tedaj posla zbog vegetativne di-stonije: »Nemam vise
pretjeranih bojazni pa sam i pri jakom optere¢enju mirna i
hladnokrvna« (reakcija njezina trinaestogodi$njeg sina: »Majko,
nisi vi§e zanimljiva, vise se ne uzbudujes$!«) Imam jasan pozitivan
odnos prema Zivotu; nemam vise nesvjestica. Pomocu AT-a po-
stajem mirna i hladnokrvna ili se aktiviram (pomocu vjezbi srca,
autosugestivnih  zamisli) pa mi to stvarno pomaZe pri
ozdravljenju.«

Neka 41-godi$nja ljekarnicka asistentica pi$e: »Buduc¢i da sam
stalno raspolozena za kojekakve pothvate, ponekad pretjeram.
Nakon AT-a, svakodnevne se sitnice opet odvijaju kako treba.«

Sli¢no se izrazava i jedna 29-godi$nja knjiznicarka: »Kad bih
se ranije nasla pred ve¢im zadadama, lako bih zapadala u paniku.
Isto tako i onda kad bi se ne§to zamrsilo. Danas mogu svemu
pogledati u o¢i a da odmah ne polozim oruzje.« Ona pise dalje:
»lzasavsi iz bolnice, imala sam vrlo teske smetnje pri spavanju,
tako da sam morala uzimati sredstvo za spavanje. Otkako
primjenjujem AT, spavam ¢vrsto i bez tableta, ¢ak vrlo dobro. Dok
sam ranije nakon napornog dana provedenog u radu odlazila u
postelju kao da me je netko izubijao, a ujutro ustajala isto tako



izmrcvarena, danas sam, dodusSe, uveler takoder umorna, ali
spavam dubokim snom koji me osvjeZuje pa ujutro ustajem lako i
potpuno ispavana.«

Jedna 17-godis$nja lije¢nic¢ka asistentica usadila je u sebe,
premda dnevno samo jednom trenira, autosuge-stivho geslo
»Ostajem mirna« pa je pomocu njega »potisnula svade u obitelji«
i »mirno saslusala ljude koji su me nehotice izazivali«.

Neki 37-godisnji vozacki instruktor dosao je na tecaj zbog
nervoze. Vjezbajuéi dvaput dnevno usadio je sebi autosugestivno
geslo: »U svako doba, u svakom poloZaju, miran sam i
hladnokrvan.« On pi$e: »U kriti¢nim situacijama ostajem svjestan
svoga gesla, pa se smirujem. Daljnjim vjezbanjem definitivno ¢u
postidi stanje $to ga Zelim postiéi.«

Neka 30-godisnja sluzbenica prikljudila se tecaju zbog niskog
krvnog tlaka i pojacane funkcije Zlijezde Stitnjace. Ona pise:
»Krvni tlak je stabilniji i nisam vi$e tako nervozna.« Na pitanje,
jesu li se pokazale kakve neugodne popratne pojave, ona
odgovara: »U pocetku mi je za vrijeme vjezbe snazno udaralo srce,
ali sad mi viSe ne udara.« Utuvila je sebi autosugestivno geslo:
»Na svakom mjestu, u svako doba - mirna sam i staloZzena.« A kao
rezultat je zapisala: »Postala sam mirnija premda mi to ne
uspijeva ba$ uvijek.« Tko bi za tako kratko vrijeme i pri
hiperfunkciji zlijezde $titnja¢e mogao vise ocekivati?

Sto znadi »dozreti za godisnji odmor«?

Svatko poznaje osjecaj da je »dozreo« za godi$nji odmor.
Razdrazljiv je, nervozan, ne moze se pravo sabrati za posao, ne
stvara toliko kao prije, ima vis$i puls od normalnoga, ¢esto ne
moze spavati - ukratko, svi ti simptomi odaju da je kod njega
poremecena harmoni¢na povezanost izmedu simpatikusa i
parasimpatikusa.



Za vrijeme godi$njeg odmora, koje mora potrajati najmanje tri
tjedna, moZe se ponovo uspostaviti skladnost vegetativhog
Ziv¢anog sistema, a u prvom redu onda ako ¢ovjek provodi aktivni
odmor, odmor povezan s dovoljno tjelesnog gibanja. Glasovita
»preobrazba« vegetativnih Zivaca nastupa oko dvadesetog dana
odmora. Drugim rije¢ima: ako ¢ovjek odlazi samo na dva tjedna
odmora, on se u medicinskom smislu ne oporavlja ve¢ samo
prestaje raditi i opusta se.

Uostalom, ne smijemo uopce ¢ekati na to da »dozremo« za
godisnji odmor; redovite autogene vjezbe sprec¢avaju zakazivanje
riv¢anog sistema. Cak i oni ljudi koji trajno stoje pod pritiskom
zadanih rokova - na primjer menedzeri i novinari — mogu stres
koji bi ih u normalnim prilikama doveo do ruba sloma Zivaca,
dobro prebroditi ako autogeno vjezbaju.

Vec¢ i same osnovne vjezbe tako dobro u¢vr$¢uju zdravlje da
se vegetativni simptomi ne pojavljuju ili se pravodobno mogu
potisnuti. Autosugestivna gesla kao $to je »Potpuno sam miran i
stalozen« produbljuju opce smirivanje.

Pojacanje koncentracije

Svi se tuZe da se ne mogu koncentrirati. Cini se da su time
najjate pogodeni ucenici, ako smijemo povjerovati Zalbama
uditelja i roditelja. Budu¢i da se kod AT-a radi o »popustanju
napetosti putem koncentracije« bilo bi dobro da malo promislimo
o tome $to je zapravo koncentracija.

Koncentracija je paznja upravljena u cilj. Prema misljenju
nedavno umrlog profesora K. Mierkea pod pojmom koncentracije
razumijemo discipliniranu organizaciju i usmjeravanje pazZnje na
shvacanje i oblikovanje misaonog i vrijednosnog sadrzaja kroz
svoje Ja. Koncentracija pretpostavlja odredenu zrelost,
uvjezbanost, vitalnu snagu, energiju, svjesno suZavanje polja



paznje i druge faktore. Na nju, medu ostalim, djeluju stupanj
izmore-nosti, ekonomika hormona, psihi¢ki faktori, a u prvom
redu zanimanje za stvar. U smislu jaceg suzavanja polja svijesti
koncentracija je vazna za sve oblike razmis$ljanja i udubljivanja.
Tko se, dakle, tesko moze koncentrirati, on ¢e opcenito i AT
nauditi samo tesko i polako.

Medutim, svatko koji u tom pogledu sumnja sam u sebe,
trebao bi biti svjestan toga da je kolebanje u paznji nesto posve
normalno. Kad bi pracovjek bio kadar da se tako intenzivno udubi
u neku misao kao $to to moze udiniti jogi, njegovi bi ga
neprijatelji vjerojatno brzo iskorijenili. U Zivot spada, dakle,
takoder i to da nag§ kompjutor, na§ mozak, bez stanki neprekidno
signalizira sve $to se odvija u ¢ovjekovoj okolini. Moramo tek
nauciti da se ne obaziremo na te podrazaje, da ih ignoriramo.
Samo trajnim vjezbanjem moZemo nauciti »da zaboravimo sve
oko sebe«. Tli da postanemo »slijepi« za sve ostalo. Cim nas, dakle,
»zarobi« AT, postigli smo cilj.

Dakako da c¢emo wuzimati u obzir konkretne uzroke
pomanjkanja koncentracije. Ako je covjek neprekidno izloZen
podrazajima, mozemo iskljuditi faktore smetnji ili ih ograniciti na
minimum. Povrh toga treba imati u vidu da bi nam dobro mogli
pomodi faktori kao $to su dovoljno sna i kretanja, terapija
igranjem i izmjena miljea.

Prema tome se pojaCanje koncentracije ne moZe poluditi
pilulama ve¢ samo vjeZzbama. Kao metoda vjezbe osobito je
prikladan AT. Sposobnost koncentracije poboljsava se vec i
temeljnim vjezbama. K tome se sluzimo i autosugestivhim
geslima.

»Rad (umni) me raduje, ili »U¢im lako«

S tim autosugestivnim geslima trebalo bi svladati nesvjesne
unutrasnje otpore i pojacati motivacije. Zanima li nas rad sam po
sebi, krenut ¢emo prema cilju.



»Tok misli ostaje jednak« »Izdrzat

¢u« (»Uspjet ¢u«) »Radim

pazljivo« »Raditi je lako«

»Najprije posao, a zatim zabava« »Misli struje (posve
slobodno i lako)« »Ideje teku same od sebe ( . . . slobodno i

lako)« »Pisem posve mirno i nesputano«

Kad je neki lije¢nik, piSuéi svoj odulji rad, dobio gréeve od
pisanja, pomogao je sam sebi tako da je u mislima to¢no
kontrolirao jesu li mu ruke stvarno opustene. K tome je sam sebi
nametnuo autosugestivno geslo: »Ruke posve labave i opustene.«

Bolji uc¢inci u sportu

Koncentracija, sabranost, tajna je mnogih vrhunskih
sportskih rezultata. I ona toliko slavljena volja mora se kod
mnogih vrsta sporta podrediti koncentraciji. Volja je sigurno
potrebna za treniranje, da bi se izdrzala odredena mjera treninga.
Trkacima na dugim prugama ona je ¢ak prijeko potrebna - sjetimo
se samo Emila Zatopeka, koji je odnio mnogo zlatnih medalja, te
Ceske »lokomotive« pune ¢vrste volje. Ali u mnogim se sportskim
disciplinama ipak radi o tome da se volja podvrgne koncentraciji
ili koncentrativnom samoopustanju napetosti.

Uvijek su postojale prirodne nadarenosti i prirodno nadareni
ljudi. Sjetimo se samo Boba Beamona koji je svojim potpuno
opustenim pokretima osvojio zlatnu medalju u skoku u dalj.
Njegov fenomenalni skok od 8,90 metara u Meksiku nije bio samo
»nedjeljni« skok ve¢ »skok stolje¢a«. Taj neosjetljivi i flegmati¢ni
mladi¢ iskoristio je svojim »skokom u 21. stoljece« rezervu snage
do koje se u normalnim prilikama moze doprijeti samo u strahu ili
srdzbi, odnosno savr§eno razvijenom sposobno$¢u za
postizavanjem rezultata.



Takva jedinstvena eksplozija u¢inka nece se moci ponoviti ni s
AT-om, ali AT moZe pomo¢i da se stvore pretpostavke za
postizanje vrhunskih rezultata.

Kod gadanja je najvaZznija koncentracija. Tako, na primjer,
Bernd Klingner, olimpijski pobjednik u gadanju malokalibarskom
puskom iz godine 1968, trenira autogeno. Iz zen-budizma znamo
da je kod japanskog strijeljanja iz luka vrlo vazna koncentracija.
Unutrasnja sabranost igra manje ili viSe odlu¢nu ulogu kod svih
vrsta sportova. Posljednjim skokom ili bacanjem premasiti
suparnika ¢iji su rezultati dotad bili bolji - to je veli¢anstven
uspjeh autogene koncentracije.

Suprotno od toga je startna neuroza. Ako je nosilac nekog
evropskog rekorda usao u stadion s pogreSnom momc¢adi i nakon
tri poku$aja ispao, onda iz njegove startne groznice govori
nedostatak zrelosti i hladnokrv-nosti, koji se mogao ukloniti
pomocu AT-a. Cak i uéenici su se pomoc¢u AT-a uspjeli osloboditi
predispitne treme.

Neiskusni sportasi ponekad dopustaju da ih zaplase
prora¢unata razmetanja njihovih suparnika. Treneri se moraju
onda mnogo namuciti da im opet podignu moral. No i
neoCekivani  izvrsni rezultati suparnika mogu slediti
nepripremljene natjecatelje, kao $to se dogodilo kod onog
glasovitog Beamonovog skoka; prvobitni favoriti, Ralph Boston i
Ter Ovanesian, nakon njegova skoka nisu viSe mogli postici svoje
dotadanje rezultate. Na ¢etvrtog natjecatelja, Klausa Beera, nije taj
golemi Beamonov uspjeh nimalo djelovao, jer se on i onako od
samog pocetka nije ubrajao medu favorite. Sa sjajnim rezultatom
od 8,19 metara osvojio je srebrnu medalju.

Uslijed fizi¢kih opterecenja u sportu u kojem se postizu
vrhunski rezultati, pojac¢ava se riziko os$te¢enja na mi$i¢ima i
tetivama. Pridodu li k tome dusevni faktori smetnje, riziko se jo$
viSe pojacava. Govorimo o ljudima koje u sportu »prati smola« i
pri tom zaboravljamo da su ti atletic¢ari ¢esto bili ozlijedeni zbog
prenapetosti. Tko se, dakle, psihicki i vegetativno ustali, pretrpjet



¢e manje ozljeda od onoga koji nastupa prenapet. K tome prido-
lazi da se pomoc¢u AT-a mogu pokreti uskladiti tako da se njima
bolje moze upravljati. Svako uskladivanje toga kretanja opcenito
se ocituje u boljim u¢incima.

Zivo odvijanje pokreta u teskim vjeZzbama moZemo poluditi i
tako da se, osim uobicajenog treninga, jo§ posebno treniramo u
mislima. U posljednje vrijeme se mnogo govori o »mentalnom
treningu« i o njegovu transfernom djelovanju. I to je ve¢ odavna
postojalo. Sjetimo se samo gadanja iz luka. Sportasi tehnickih
disciplina isto su vjezbali u mislima kao $to su to ¢inili slavni
pijanisti. Odvijanje teskih pokreta moZe se na taj nacin dotjerati
do savrSenstva. Bez obzira na to radi li se o baca¢ima kladiva,
igra¢ima stolnog tenisa ili trkac¢ima preko zapreka, gotovo svi
sportasi modi ¢e dodatnim vjezbama izvedenim u predodzbama
pojacati svoje uspjehe, pa to u nekom obliku i ¢ine. Samo je po
sebi razumljivo, nakon svega $to smo dosad ¢uli o tome, da
mentalni trening vodi i do tjelesnih reakcija u doti¢nim
skupinama misi¢a. Na to je godine 1936. upozorio vec i Pavlov.

Sto moze posti¢i mentalni trening pokazao je pokus -izveden
na jednom sveudiliStu. Skupina studenata sportasa morala je
Cetrnaest dana zaredom u predodzbama deset puta po deset
minuta trenirati tr¢anje preko prepreka. Time su svoje vrijeme u
disciplini 10 metara sa zaprekama popravili za 0,57 sekundi. U
usporedbi s kontrolnom skupinom iznosilo je povecanje ucinka
otprilike 100 posto. Smijemo, dakle, pretpostaviti da mentalni
trening moZe u autogenom udubljivanju biti jo§ djelotvorniji. Na
tom podrudju nije, uostalom, provedeno jo$ dovoljno pokusa.

Pobolj$anje uc¢inka u sportu jedno je od glavnih podrudja
primjene AT-a. Olimpijski pobjednici kao $to su Bernhard Russi i
Olga Pali vjeruju da svoju pobjedu u skijanju mogu uglavnom
zahvaliti AT-u.

Ponovimo jo§ jednom podrudja na sportskom sektoru na
kojima AT moze biti od koristi: startna groznica i ukrucivanje pri
startu; ukruc¢ivanje kod kompleksa manje vrijednosti;



nesposobnost da iz samoga sebe izvu¢emo sve svoje mogucnosti
na $to nailazimo kod takozvanih kontrernih tipova; nesposobnost
da se krecemo lagano i opusteno; preslaba koncentracija pri
ocjenjivanju nekog polozaja uslijed cega sportas gubi gotovo
sigurnu pobjedu; op¢a nervoza - povezana s nesanicom - prije
sportskog natjecanja i takozvana trema.

Stec¢eni mir i hladnokrvnost te psihi¢ka stabilizacija pomocu
AT-a ne ¢ine ¢ovjeka tromim kao $to to misle neki sportasi, vec¢
oslobadaju snagu za bitne stvari. Djelovanje autogenog treninga
mozemo pojacati autosugestivnim geslima. Pomocu njih moze se
sporta$ usmjereno boriti protiv svojih slabosti.

Vrlo je bitno da ponovo probudimo uzivanje u treningu, ako
je ono jednom popustilo, a isto tako opcenito pojacamo
motivaciju i spremnost za postizavanje u¢inka. To ¢emo postici
usadujudi u sebe ovakva autosugestivna gesla odnosno zamisli:

»Trening (u¢inak) oslobada i ¢ini radosnim« » Trening (tréanje
itd.) je radost« »Trening me raduje, treniram dosljedno«
»Uspjet ¢u« ili »Treniram s rado$¢u i ljubavlju« »Tré¢im dobro,
slobodno i opusteno« »Bacam dobro, slobodno i snazno«
»Startam brzo i odlu¢no« »Skac¢em slobodno, daleko i gipko«

»Skacem slobodno, visoko te opusteno«
Ako trkaca stigne suparnik ili tréi usporedo s njim, moze ovaj
»izgubiti moral«. U takvom su slufaju na mjestu slijedece
autosugestivne zamisli:

»Ne marim za protivnika, ostajem u ritmu« ili »Tréim opusteno

i dajem sve od sebe«

Jedna 13-godi$nja ucenica govorila je sama sebi s najboljim
uspjehom: »Igrajuci kosarku posve sam mirna.«



Jedan netrenirani berlinski profesor kojemu je bilo gotovo ve¢
60 godina pripremao se - pri ¢emu ga je potaknula i moja
pustolovina - da se pomoc¢u AT-a uspne na Kilimandzaro. Pisao
mi je s Uhuru-Peaka da bez Schultza i mene nikad ne bi mogao
svladati taj vrhunac. Dalje pise: »Ne vjerujem da bih bez
autosugestivne zamisli »Sti¢i ¢u na vrh« mogao svladati mu¢ninu,
pritisak u glavi, smetnje u osjeéaju ravnoteze i vidne smetnje u
obliku udvostru¢enih predmeta, pa sam se nakon toga po teskom
terenu uspio popeti jos 1400 metara vise.«

Ne postoji nijedna vrsta sporta, nijedna ekspedicija koja se
prikladnim autosugestivnim zamislima ne bi mogla jos uspjesnije
provesti. Da se na taj nadin poludena povecanja udinka mogu
osjetiti samo subjektivno, nedostatak je samo za onoga tko nije
navikao na biolosko razmisljanje.

Mobilizacija neiskoristenih rezervi

To je pitanje za sportasa izvanredno vazno. Iz svakodnevnih
dozivljavanja znamo da stvarno postoje takve rezerve energije do
kojih opcenito nemamo pristupa. Evo jedan primjer: Pri
popravljanju velikog ameri¢kog put-



nickog automobila odjednom je neki mladi¢ dospio pod kola.
Njegov mu je otac priskocio u pomod, ali je znao koliko su teska
ta kola, pa je odjurio po dizalicu. Majka je ¢ula kako unesreéeni
mladi¢ vristi, te je odmah zgrabila kola i toliko ih podigla -
premda su bila teska viSe od tisuc¢u kilograma - da joj se sin
mogao izvudi. Strah za sina dao joj je nadljudsku snagu.

Jaki afekti mogu - za to postoje i brojni drugi primjeri -
mobilizirati snage kojima ne moZemo raspolagati svojom voljom.
Medicina rada u¢i da ¢ovjek moze koristiti otprilike 70 posto
svoga radnog kapaciteta, a preostalih 30 posto da su rezerve za
slu¢aj prijeke potrebe. Te rezerve zasti¢uju pred potpunom
iscrpljeno$céu, a u davnini su u kriti¢nim situacijama c¢uvale
¢ovjeka da pred neprijateljima ne postane bespomocan. One su,
dakle, zastitni uredaj prirode, potreban za o¢uvanje Zivota.

U Chicagu su M. Ikai i H. Steinhaus pokusali ustanoviti ¢ime
bi se moglo posti¢i maksimalno pojacanje uc¢inka. Osobe s kojima
su vrSeni pokusi morale su svom snagom napeti misicu desne
ruke. Pod djelovanjem alkohola doslo je do prolaznog pojadanja
u¢inka od 3,7 funti’, nakon injekcije adrenalina poja¢anje se
popelo na 4,7 funti, nakon uzimanja amfetamina (doping) na 9,5,
nakon hipnoze na 18,3, a nakon posthipnoticke sugestije na 15,3
funte.

Igraci koSarke i ¢itava momcad plivaca bili su nekoliko sati
prije natjecanja podvrgnuti hipnozi — pa su se zatim istakli
poja¢anim udinkom i serijskim pobjedama. Sada nas zanima
pitanje moze li i AT - kao dopusteno i prirodno psihi¢ko sredstvo
dopinga - dovesti do pojacanja uc¢inka time $to nam otvara prilaz
k neiskori$tenim rezervama ¢ovjekove snage.
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Pomoc¢u dopinga mobilizirane su u pokusima s$to su ih
proveli Ikai i Steinhaus rezerve covjekove snage kojima je
nedostajala prava pobuda za akciju. Becki sportski lije¢nik
Ludvvig Prokop izvje§tava o zapazanjima, koja dopustaju
zaklju¢ak da i prava pobuda za akciju moze probiti branu
skrivenih sposobnosti. Dakle, da zdravi atleticari, svjesni svog
uc¢inka, ne mogu ni putem dopinga poluciti vece uspjehe. To bi
znadilo: ni pomoc¢u AT-a ne moZemo dati vi$e nego $to postoji.

Uostalom, spremnost za ucinke podlijeze - motivacija je
»amo jedan od njezinih faktora - odredenim kolebanjima koja se
djelomi¢no mogu unaprijed predvidjeti. MoZemo ih izjednaciti
pomocu AT-a.

Schultzov trening za vrhunske sportase vaZzan je i iz jo§
jednog razloga: mladi vrhunski sportasi moraju gotovo svaku
slobodnu minutu Zrtvovati sportu, uslijed ¢ega se izvrgavaju
opasnosti da im strada proces dozrijevanja ili da bude
jednostrano usmjeren. Ovdje moze AT postiéi izjednacenje,
pogotovu onda ako sporta$ ima prilike da se ¢e$ée porazgovori s
psihoterapeutima nego $to to inace ¢ini u okviru te¢aja. K tome
je vazno, kako je izvijestio austrijski neurolog G. S. Barolin, da
psihoterapeuta opcenito smatraju dobronamjernim i postovanja
vrijednim specijalistom, a ne »akterom u menedzerskoj skupini
momcadi«. U skijaskoj momcadi koju je trenirao Barolin dva su
nosioca zlatne medalje, dva nosioca srebrne i jedan broncane
svoj uspjeh, medu ostalim, pripisali »specificno povoljnom
utjecaju AT-a u okviru natjecanja«.

Kod nekih njemackih momcéadi psiholozi su posli drugim
putem koji je, doduse, najavljen s mnogo ocekivanja i nada, ali je
ostao bez vidljivih uspjeha. Iz doba kad sam se aktivno bavio
sportom znao sam ovo: AT pruza atleti¢aru viSe nego $to mu
pruzaju brojne moderne metode koje su ve¢inom pretjerano
jednostavne. SportaSevi se rezultati mogu poboljsati i samo
putem procesa psihi¢kog dozrijevanja $to ga podupire AT.



Raditi lakse i bolje

Premda su pojmovi ucinak i pojacanje ucdinka izvan
sportskog podrudja postali nepopularni, nepobitna je ¢injenica
da udinak spada k ¢ovjeku. Drugo je pitanje treba li se on
izopaditi - u gréevitom nastojanju, pod prisilom ili u »radnoj
ili revidiraju svoj na¢in rada. Zelja da zaradimo mnogo novaca ne
bi smjela biti razlog zbog kojeg bismo unistavali svoje tijelo.

Uostalom, ima dovoljno ljudi koji se moraju potruditi kako bi
postigli mogucnost da rade lakse i bolje nego $to su radili dosad,
bilo da poloze kakav ispit ili da uzna-preduju u zvanju. Evo
nekoliko uputa kako vam pri tome moZe pomo¢i AT.

U prvom redu moramo ponovo pojadati zanimanje za
doti¢nu stvar i iskljuditi negativne stavove. Zatim treba jasno
odrediti cilj; ako je potrebno, mozemo ga razdijeliti na bliske i
daleke ciljeve. Bliski ciljevi imaju prednost da se uspjesi mogu
bolje planirati i uvrstiti u opcu strategiju. A uspjeh je, kako je to
poznato, zarazan. U odredenom stupnju on se moze i nauditi.

Autosugestivnom geslu »Rad raduje«, koje bismo po potrebi
mogli i preciznije formulirati, priklju¢uju se re¢enice kao:

»Uspjet ¢u« »Postici ¢u

Cilj«

»Zavrsit ¢u studij« (odredenu koli¢inu rada itd.)
»Radim rado, mirno i sabrano«

»Slobodan sam i hrabar«

»U¢im dobro i mirno«
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»Radim radosno i opusteno«
»Pamcenje radi, misli struje«

Osim toga treba pomisliti o daljnjim autosugestiv-nim
zamislima koje se odnose na osnovna strujanja, ako ¢ovjek trpi
od smetnji pri spavanju. U takvim se slu¢ajevima preporucuje da
se razli¢ita autosugestivna gesla povezu u obliku stihova.

Za ekstremne Zivotne situacije

Uvijek se iznova naglasava da se AT moze kao pomoé
koristiti gotovo u svim situacijama svakidasnjice. To pogotovu
vrijedi za ekstremne situacije u naj$irem smislu rije¢i. Kad je
»jednoruki« jedrili¢ar Claus Hehner nauc¢io AT da bi se njime
godine 1972.. okoristio u trans-atlantskoj regati, njegov je motiv
bio jasan. Sli¢ne napore moraju savladati profesionalni pomorci.
Ve¢ sam prije mnogo godina zahtijevao da se AT ukljuci u svaki
trening koji se vr$i u cilju obrane od stresa i katastrofe. Reakcija
pripremljenog ¢ovjeka moze se, naime, mnogo lakse unaprijed
odrediti nego $to se to moZe reakcija ne-pripremljenog koji je
sklon prenaglim akcijama.

Takav trening protiv stresa dolazi u obzir i za vojnike. Prema
dobivenim izvje$tajima umrlo je 33 posto americ¢kih vojnika koji
su zapali u sjevernokorejsko zarobljenistvo. Veé¢ina od njih umrla
je jer nisu bili dorasli »hardships«, teskim optereéenjima kojima
su bili izvrgnuti. Bojali su se nesigurne sudbine. U korejskom je
ratu ozebline dobilo sedam puta toliko Crnaca koliko su ih
zadobili bijelci, jer su se Crnci bojali hladnoée. Ovdje je AT
mogao pomodi u mnogom pogledu kao $to je pomogao brojnim
njemackim vojnicima u sovjetskom zarobljenistvu.

Svatko od nas moZe zapasti u situaciju stresa ili ¢ak sam sebe
natjerati u nju. Prema tome nisu menedZeri jedini koji klonu pod
teretom svoga rada. I piloti moraju biti posebno dusevno



uravnoteZeni. Ako se pilot boji odredenih situacija, ako se u
njega pojave iluzionarne pogresne ocjene, smetnje u zapazanjima
ili diferencijaciji, odnosno smusenost, onda je krajnje vrijeme da
autogeno trenira.

Tko je sklon tome da budan sanja ili naginje hip-noidnim
stanjima - to vrijedi za pilote, pomorce i upravlja¢e motornih
vozila - moze se od te opasne sklonosti oduciti autosugestivnim
geslima, na primjer:

»Uz volan ostajem posve svjez i bistar«

U slucaju da je ¢ovjek nedovoljno spavao, dolazi u obzir:

»Vozecdi (leteci, krmaneci) ostajem svjez i potpuno budan«

Takve autosugestivne zamisli su kod tih ljudi samo zbog toga
tako vazne jer se sklonost sanjanju na javi moZe autogenim
treningom jo$ i pojacati, kao $to su mi tecajci ve¢ nekoliko puta
rekli. Zaprijeti li vam, dakle, kakva opasnost, treba joj
autosugestivnom zamisli otup-jeti o$tricu. To ¢e veé posve
nagonski udiniti svaki razborit ¢ovjek koji nije autogeno trenirao.
Samo: covjek koji je autogeno trenirao uvjezban je, on je to
naucio, njegov organizam reagira brze i pripravnije.

Lako smanjenje tezine

Dvije trec¢ine svih stanovnika srednje Evrope nisu zadovoljni
svojom tezinom. To jest, oni manje-vise nisu zadovoljni sami
sobom. Pretjerana teZina i gojaznost imaju uzroke koji se
neprekidno ponavljaju: premalo kretanja, pogresne navike pri
jelu i psihicka neraspoloZenja. Redovitim kretanjem smanjit
¢emo tezinu samo onda ako nakon $etnje, voZznje na biciklu ili
plivanja ne pojedemo

119



viSe no $to pojedemo inace. Za to zapravo i ne postoji neki
povod, jer kretanje ne izaziva poja¢anu glad.

Tko Zeli smrsaviti, mora znati kako ¢e najlakse izgubiti na
tezini. To mozZe posti¢i tako da radikalno ograni¢i potro$nju
ugljikohidrata (kruha, krumpira, riZe, tjestenine, bombona).
Umjesto toga mozZe jesti nemasni sir, kravlji sir, meso i ribu.
Povrée je dopusteno, osim krumpira. Korisno je ako umjesto tri
velika obroka jela dnevno pojedemo cetiri do Sest malih - pri
¢emu kalori¢na vrijednost hrane mora ostati jednaka.

Kod mnogih je ljudi - a upravo to nas ovdje posebno zanima
- pretjerana tezina u neku ruku povezana s duSevnim stanjem.
Osjete li ti ljudi da im ne$to ne polazi za rukom, posizu u
hladnjak. Depresivna raspoloZenja razvedravaju oni hranom.

Za takvo raspoloZenje mogu imati mnogo povoda: zlovolja na
radnom mjestu ili u obitelji, bojazan pred neugodnim vijestima,
pomanjkanje ljubavi, svakovrsna razodaranja i drugo. Ne treba
nas, dakle, ¢uditi da se u takvim slu¢ajevima nakon svake kure
mr$avljenja opet po¢nemo debljati. Ali isto tako nas nece
zacuditi ni to da sudionici AT-tecajeva, a da ih nitko nije upitao,
kazuju da sada lakse mrsave.

Cesto dijete ve¢ u kolijevci dobiva prvu podlogu za kasniju
pretjeranu tezinu. Od debele djece narastu debeli odrasli ljudi.
Slojevi masnoce su teret $to ga ¢ovjek sa sobom vuce citav Zivot.
Veé i dojence upoznaje povezanost izmedu primanja hrane i
njeznog bavljenja njime. Ono poistovje¢uje ljubav s primanjem
hrane. Na pomanjkanje ljubavi reagiraju i brojni odrasli ljudi
uzimanjem povecanih koli¢ina hrane ili specijalnom ishranom.
Covjekov odgoj u zdravog individua mora, prema tome, svakako
poceti ve¢ od majke.

Cini se kao da je AT malo prema gore pomaknuo »prag
frustracije«; ljudi optereéeni frustracijom ne posizu vise tako
brzo u sanducice s kalorijama. Kao autosugestivno geslo nude
nam se:



ioo
»Posve sam miran, opusten i sit« »Nimalo ne marim za
alkohol« (slatkise itd.) »Nikad i nigdje ne pijem alkohol« »Ne
marim za gostionice« (kavane) »Radostan sam i slobodan,
stalozen i sit« »Radostan sam, slobodan i sit« »Suzdrzljivost

me ¢ini radosnim«

Kure mr$avljenja smjeli bismo provesti samo u suradnji s
lije¢nikom. Pametno je svakog tjedna izgubiti samo otprilike pola
kilograma na teZini da bismo bar malo smrsavili. Kao glavno
pravilo mozZe vrijediti da idealna tjelesna teZina smije iznositi u
kilogramima onoliko koliko je ¢ovjek visi od ioo centimetara, ali
umanjeno za 10 posto. Covjek visok 170 centimetara, trebao bi
prema tome, biti tezak 63 kilograma. Kod Zena je to, medutim,
vrlo velikodu$no rac¢unato.

Dusa i stolica

Psiha i stolica uvijek su bili povezani. Godine 1908. objavio je
Freud radnju koja je posluZila kao meta ruganja njegovih drugova
po struci. U njoj je iznio da se za-¢epljenost opcenito pojavljuje
kod ljudi sitni¢avog znacaja, kod $krtica i kod znacaja koji su na
odredenim podrudjima pedantni. Nepunih pola stolje¢a kasnije
upotpunio je psihosomati¢ar Franz Alexander u Chicagu sliku
kroni¢no zacepljenog cCovjeka: on je pesimistian, sitnicav,
sumnji¢av i osjeca da ga nitko ne voli. Osim toga, za opstipanta
kazuju da tesko sklapa veze, da se ne moze otvoreno prikloniti
drugom ¢ovjeku i da kod svega $to radi zadrzava odredenu
rezervu. Frigidne Zene Cesto su zacepljene. Crijeva se vladaju
otprilike kao i sam ¢ovjek.

Kod proljeva je stvar malo zamrsenija. Prema psihoterapeutu
Giintheru Clauseru proljev odaje ¢ovjekovu
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sklonost tome da se rasipava. Proljevom ne reagiraju uvijek samo
bojazljivci. Djelatnost crijeva c¢esto je usko povezana s
nastojanjem da se steknu imovinske vrijednosti. Tako proljev
moze znaciti simboli¢ki odgovor na alternativni zahtjev sudbine
»novac ili Zivot«. Iza proljeva se moze skrivati i bojazan da
doti¢ni ¢ovjek nece poluditi trazeni uc¢inak, nadalje tendencija
oli$¢enja samoga sebe, antisocijalno i agresivno vladanje, te
mnogi drugi faktori.

Pedeset posto stanovnika srednje Evrope starijih od pedeset
godina pati od zacepljenosti. MoZemo je lijeciti uzimajuc¢i mnogo
sirove hrane, jeduci kruh od neprosi-janog brasna, suseno voce,
orahe, a u prvom redu laneno sjeme. Vecina ljudi, medutim, vise
vjeryje lijekovima nego vlastitoj aktivnoj suradnji.

Osnovne autogene vjezbe ve¢ su mnogima pomogle da
svladaju zacepljenost. Smijemo podi i dalje pa redi: tko vlada AT-
om, uopée ne moze biti zacepljen. U posve upornim slucajevima
mogu pomodi autosugestivna sredstva:

»Probava se odvija pola sata nakon ustajanja« »Crijeva rade
mirno i to¢no« »Probava radi kao sat«
»Trbuh ostaje posve opusten« (kod gréeva u

crijevima)
»Potpuno sam miran i stalozen« »Trbuh strujno topao i posve

opusten« »Debelo crijevo zadrzava« (kod proljeva)

Oslobodenje od sredstava za spavanje

Svaki drugi stanovnik srednje Evrope - tako bar kazuju
ankete - nije zadovoljan svojim spavanjem: htio bi spavati dulje
ili bolje. U Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama ¢ak se svaki drugi
¢ovjek tuzi na nesanicu. U
Evropi i Americi neprekidno raste potro$nja sredstava za
spavanje. Smetnje pri spavanju postale su modernom posasti,



pravom bolescu civilizacije, a moderni je ¢ovjek tome sam kriv.
ViSe ga ne odgajaju da u miru zavr$i dan, da provodi higijenu
spavanja. Kretati se uvecler, ograniciti koli¢inu alkohola i
izbjegavati uzrujavanja -to su danas ve¢ posve neobi¢ni nacini.
Moderni ¢ovjek radije posize za tabletom pa u nju vjeruje vise
nego u sebe samoga. Ne uspije li odmah zaspati - tableta za
spavanje vec je spremna. A bududi da se ¢esto boji toga da nece
mod¢i zaspati, pa to upravo ocekuje, on wuzima tabletu
»profilakti¢ki«. Taj strah, sazet u o¢ekivanju, najvedi je protivnik
sna.

Moderni se ¢ovjek cesto te$ko uspije suprotstaviti malim
smetnjama u svakodnevnom zivotu. On ih uz svaku cijenu
pokugava odmah odstraniti. Zivot treba neprekidno ispravljati.
Tako i san. San mora do¢i brzo jer ga ¢ovjek inac¢e sam dozove.
Posizanje za tabletom za spavanje Cesto je postalo refleksom -
Covjek pri tome uopce ne razmislja. Na taj su nacin poceli svi koji
su danas ovisni o sredstvima za spavanje. Dozu treba u pravilu
ubrzo povecavati. Tko ovdje ne pripazi, uskoro ¢e zapasti u vrtlog
ovisnosti. Uskoro se sve stanice tijela naviknu na taj udobni
mehanizam. Bez temeljne promjene, bez odgoja na zdravlje,
tijelo se viSe ne moze osloboditi tableta.

No ozbiljno provedeni autogeni trening moze u takvim
slucajevima jo§ uvijek izvrsno pomoci. »Nakon stanja mirovanja
najce$ca i najzahvalnija korist $§to nam je donosi trening sastoji se
u tome da ponovo moZemo zaspati«, kaze Schultz u svojoj
monografiji. Veéina tefajaca zaspi ve¢ za vrijeme velernjeg
treninga, pa posljednje vjezbe uopce i ne provedu do kraja. Za
uporne sluc¢ajeve nespavanja mozemo uciniti i viSe. Dat ¢emo im
prikladna autosugestivna gesla koja ¢e oni »ugraditi« u svoju
podsvijest.

Evo dvaju primjera iz zapisnika:



Domacica, 37 godina (nesanica, nervoza, ekcemi) odabrala je
autosugestivnu zamisao: »Spavam mirno-i ¢vrsto i duboko« pa
ustanovljava »Sad brzo zaspim i mogu spavati sve do jutra.«

Sluzbenik, 46 godina (smetnje pri spavanju, nervoza, ¢ir na
Zelucu), usadio je u sebe autosugestivnu zamisao »Spavam sve do
Sest i po«, te »Danju bez cigareta«. Evo njegova uspjeha: »Sada
spavam do jutra bez sredstava za spavanje, a pu$im samo jo$
uvecer.«

Autosugestivne zamisli kod smetnji pri spavanju

1. Potegkoce pri zapadanju u san:

»Do misli mi nije uopde stalo«

»O¢i sumivrlo umorne i teske«

»Brzo zaspim, a tako i treba biti«

»Donja éeljust vrlo teska,

dno jezika vrlo tesko,

o¢éni kapci vrlo teski« (redovito 1X ]
»Sundani splet strujno topao« (otprilike 6 X )

»Do sanjanja mi nije stalo, vazan je mir«
z. Smetnje pri spavanju:

»Nocu spavam duboko i ¢vrsto
dok se u Sest sati ne probudim«
»U Sest i trideset se budim

posve svjez, vedar i marljiv«
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»Do Sest spavam posve mirno i ¢vrsto«
»Lezim i spavam tvrdo i u miru«
»Spavam dobro i duboko bez briga

a ujutro se budim svjez i ojac¢an«

3. Kod preranogbudenja:
»Spavam skroz do jutra,

to mi ¢ini lak§om dnevnu muku«

»Do Sest spavam nesmetano i ¢vrsto«

4. Za radnike koji rade u no¢nim smjenama, po-
morce, letacko osoblje i sli¢no:

»Bilo kasno, bilo rano, zaspim mirno i bez

muke«
»Na svakom mjestu, u vrijeme svako,
zaspat ¢u odmah évrsto i lako«
»Kao u postelji svojoj spavam posvuda u
svijetu«

5. Raznovrsne smetnje:

»Bez tablete, usred noci, san mi smjesta sklapa o¢i« »Nimalo
ne marim za $umove« »Nimalo ne marim za vruéinu«
(hladnoéu, hrkanja, komarce itd.) »Ne dam da me u snu ista
dira, buka nece bacit me iz mira« »Postelja me meka nocdas
¢eka ¢vrsto spavam u njoj bez tableta« »Svakog jutra probava
u redu« »Ne dopustam da me buka smeta, ¢im san stigne, ja

mu se prepustam.«

»Nimalo ne marim za buku«



Buka $to je sami podiZemo ne smeta nas mnogo. Tek kad joj
je izvor nasa okolina, bunimo se, jer nas ona smeta i mudi, lose
djeluje na nas. Trajna buka mozZe nam toliko smetati da tijelo
mora poduzeti obrambene mjere. Pojavljuju se vegetativni
simptomi, u poc¢etku samo prolazno, a kasnije i u vrijeme kad
nema buke. Moze se dogoditi i to da tijelo vi$e ne Zeli primati
buku na znanje: ¢ovjeku slabi sluh. Slabljenje sluha uslijed buke
jedna je od naj¢e$cih profesionalnih bolesti nasega vremena, za
koju socijalno osiguranje mora placati odstetu. To nije ni ¢udo:
43 posto gradana Savezne Republike Njemacke izjavilo je u
anketi provedenoj 1970. da ih buka vrlo smeta.

Putem centralnog zivéanog sistema djeluje buka na
vegetativnho upravljanje organa, na hormonske Zlijezde, na
napetost misica i koze, na psihicke reakcije - ukratko, na ¢itav
organizam. Ona potkopava nase fizicko, dusev-no-duhovno i
socijalno zdravlje. U svakidagnjem Zivotu jedva da postoji veci
faktor smetnje nego $to je buka. Svi se moramo boriti protiv nje
gdje god samo moZemo.

Zastitne mjere protiv buke spadaju, dodu$e, uglavnom u
domet zakona, ali cesto moZe i sam gradanin ukloniti
nepotrebnu buku. Za to je, uostalom, potrebna gradanska
hrabrost kojom malo ljudi raspolaze.

Ja¢u buku trebalo bi uvijek izbjegavati pa i onda ako AT
obecava izdasnu pomo¢; za dnevnu buku je ve¢inom dovoljno
geslo ravnodus$nosti:

»Cijele noéi mimo spavam,
u Sest tek me sunce budi«
»Duboko i évrsto spavam,
do Sest sati svakog jutra«
»Savrseno ja sam miran,
nista buka mi ne smeta«

»Potpuno sam miran i opusten,
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buka me smiruje i produbljuje koncentraciju«
»Vedar sam, miran i veseo,

unato¢ buci nastavljam radom«

Pokusne primjene tekovina autogenog treninga

U tecajevima mi kadsto postavljaju pitanja koja me upravo
zapanjuju. Tako je jedna sudionica Zeljela doznati mogu li se
pomocu AT-a postici i kozmeticki uspjesi. Rekla je da je jos od
mladosti blijeda, ali krvni tlak joj je normalan. Ne bi li joj
pomocu vjezbe za toplinu obrazi mogli i bez kozmetic¢kih
sredstava postati malo crveniji? Bududi da se tecajci pomocu AT-
a mogu oduditi od toga da pocrvene, potpuno je razumljivo da je
postavljeno i takvo pitanje.

Blijeda put u vecine ljudi vjerojatno je samo simptom koji se
u prvom redu pojavljuje onda ako odjednom spadne krvni tlak ili
ako je on i inac¢e nizak. Zbog toga treba upitati za savjet lije¢nika,
je li s njegova gledista preporudljivo primijeniti autosugestivne
zamisli. 1za blje-dila se, naime, mogu skrivati i bolesti, na primjer
kroni¢ne bolesti bubrega.

Posto je pitanje proci$¢eno, sudionici tecaja dat je savjet da
koristi autosugestivnu zamisao:

»Koza lica strujno topla, prokrvljena«, odnosno »Koza lica

posve topla, mekana i crvena«

Ta je ucenica bila kasnije ¢vrsto uvjerena da joj se izgled,
zahvaljujudi AT-u, malo popravio.

Neka druga tecajka, mlada djevojka, upitala je jednom nakon
tecaja moze li se opseg grudi povecati prirodnim nac¢inom, to jest
autogenim treningom. Najprije sam joj savjetovao da provede
odredenu, takozvanu izo-metri¢ku vjezbu, naime da ispruzenih



ruku ¢vrsto stisne dlanove jedan do drugoga na otprilike 5
sekundi - ne viSe i ne manje. Osim toga sam joj savjetovao da
sama sebi najmanje dvaput dnevno »autogeno« predodi Zeljeni
oblik grudi i pri tom usadi u sebe autogenu zamisao: »Grudi
postaju vece.«

Govori se da su brojne Zene u Sjedinjenim Ameri¢kim
Drzavama pomocu hipnoticke sugestije povecale opseg prsiju za
nekoliko centimetara. Kad znamo kako tesko Zene pate ako
smatraju da ih je priroda u tom pogledu macuhinski obdarila,
postat ¢e razumljiv svaki o¢ajni¢ki pokusaj, pogotovu $to na tom
podrudju metode plasticne operacije jo§ uvijek predstavljaju
prilican rizik.
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Podrucja primjene
autogenog treninga
kod nevolja i bolesti

NASE ZDRAVLJE NIJE TRAJNO STANJE: neprestano ga moramo iznova
stjecati i osiguravati. Dobru nam moguc¢nost za to pruZa autogeni
trening. Na podrudju du$evnog zdravlja njemu gotovo nema
premca.

Tko je zdrav, moZe se njime koristiti bez oklijevanja.
Medutim, c¢ovjek koji se ne osjeca ni bolesnim ni zdravim mora
sam sebe pomno prouditi, jer bi inace bez lije¢nikova savjeta
mogao pogre$no ocijeniti svoje zdravstveno stanje. Opasnosti su
ocite.

Neka nam to protumadi jedan primjer. Gotovo sve bolesti
pocinju neupadljivim vegetativhim pojavama koje u tom stadiju
bolesti isto tako ne moZemo objasniti kao $to to ne moze ni
lije¢nik. Postoji jedna posebna vrsta raka na Zelucu koji bolesniku
duge godine uopée ne zadaje poteskoda ili su poteskoce samo
neznatne. Covjek se na tu bolest priudi pa je previse olako shvaca
kao nesto $to mora biti. Tko takve sitne znakove uzbune prekriva
autogenim treningom, moZe propustiti najpovoljniji trenutak za
postavljanje rane dijagnoze jer umislja sebi da je zdrav. Trebao bi
se, naprotiv, podvr¢i redovitom pregledu. U tom su sludaju
posebno vazne analize krvi i rendgenske pretrage.
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Ako, naprotiv, ve¢ znamo da bolujemo od jedne takve ili koje
druge bolesti, trebali bismo postupati u

130



skladu s uputama svog lije¢nika. Voditelj tecaja, pa bio on i
lije¢nik, nece uvijek moci donijeti pravilnu odluku. Kako bi, na
primjer, voditelj teaja mogao znati jesu li boli koje se Sire u
lijevom ramenu, posljedica nervnih smetnji ili potje¢u od prave
angine pecroris? To vrijedi i za druge simptome. Radi li se o
simptomima bolesti, treba se svakako obratiti lije¢niku.

Opcenito se, medutim, moZze reci: jedva da postoji i jedna
bolest kod koje se autogenim treningom ne bi moglo postici
odredeno olaksanje. To pogotovu vrijedi za arteriosklerozu, iz
koje se moze razviti opasni sréani infarkt.

Stres - takoder u vezi sa srcem

U industrijski razvijenim drzavama otprilike polovina ljudi
umire od posljedica arterioskleroze, u prvom redu od sréanog
infarkta. Autogeni trening moZe ovdje kudikamo vise pomo¢i no
$to se to prije nekoliko godina moglo i nasludivati.

Narodna je mudrost, doduse, ve¢ odavna znala da strah,
srdzba i napetost mogu $koditi radu srca, ali lije¢nici nisu u to
niposto bili uvjereni. Smatrali su da su takozvani faktori rizika
koji su bili poznati i prije Fra-minghamovih masovnih
eksperimenata (pusenje, visoki krvni dak, povi§eni nivo
holesterola i krvnog S$ecera, prevelika tezina, pomanjkanje
kretanja i drugo) dovoljni da razjasne pojavu sréanog infarkta.
Kad je godine 1969. na jednom simpoziju o sr¢anom infarktu i
zdravstvenom odgoju trebao psihicki stres biti priznat kao jedan
od uzro¢nika infarkta, prisutni lije¢nici nisu to htjeli prihvatiti.



Danas raspolazemo, medutim, brojnim zapaZanjima - koja su
potvrdili i kardiolozi - i koja dokazuju da je stres jedan od glavnih
faktora za pojavu sr¢anog infarkta.

Takve se provjerene istine ne smiju toliko bahato za-
postavljati. Voded¢i ra¢una o ljudskoj slabosti - kojoj niposto ne
podlijezu samo lije¢nici - ja na svojim tecajevima i u svom radu
usmjerenom na stjecanje zdravlja redovito preporucujem da
bolesnik i sam postane specijalist za svoju bolest, da procita o njoj
sve §to mu padne pod ruku. Mnogom se lije¢niku neée svidjeti
bude li njegov bolesnik raspravljao s njime, jer sam sebe radije
gleda u ulozi oca nego kao kooperativnog partnera. Na taj nacin,
medutim, omogucuje bolesniku da i on razmislja o bolesti, a to
mu moze koristiti da prije ozdravi.

Okolnost da su lije¢nici tako malo paZnje obracali stresu
moze se protumaciti time da se on vrlo te§ko moze utvrditi. Osim
toga, ¢ini se da isti stres kod jednog covjeka ubrzava src¢ani
infarkt, a kod drugoga, naprotiv, astmu ili ¢ir na Zelucu.

U nizu istrazivanja kojima su se podvrgli vozacdi na trkama,
dva su londonska istrazivaca dokazala da Zziv¢ana napetost prije
trka i za vrijeme njih dovodi do povecanja koli¢ine masnoc¢e u
krvi, koja, bar tako nasluéuju njih dvojica, mozZe, pojavljuje 1i se
Ce$¢e, imati kao posljedicu i arteriosklerozu. Istrazivanja
provedena u SR Njemackoj pokazala su osobito velike koli¢ine
hole-sterola kod upravlja¢a motornih vozila i tramvajskih vozaca
zaposlenih u tri radne smjene, kod radnika koji rade u dvije
smjene te kod onih koji rade na akord. Medutim, sréana kap moze
zaprijetiti svim ljudima koji su udobno smjeSteni u »stres
imuénog Zivotak, a ne samo odredenim radnicima koji rade u
razli¢itim smjenama ili menedzerima.

Sr¢ana kap - danak placen socijalnom usponu?



Do tog zurnalisticki oblikovanog zaklju¢ka mozemo do¢i ako
poznajemo istrazivanja izvr$ena u sjeverno-

ni

americkoj saveznoj drzavi Georgiji. U njima su sudjelovali takoder
istrazivaci s evropskih sveudilista. Curtis M. Hames, vrhovni
zdravstveni sluzbenik okruga Evans u kojem je u toku deset
godina u zdravstvenom pogledu kontrolirao 3000 osoba, izvijestio
je o tome u ¢asopisu »Archives of Internal Medicine«. Mu¢nim i
pedantnim radom ispitivani su u tom okrugu svi stanovnici stariji
od 40 godina te polovina stanovnika izmedu 15 i 39 godina u
pogledu njihovih Zivotnih obicaja, prihoda, jelovnika i njihovih
bolesti. U pravilnim vremenskim razmacima pretrazivana im je
krv, mokrada i tkivo, kontroliran krvni tlak, sastav krvi i rad srca.
Autopsijom su utvrdivani ¢ak i uzroci smrti.

Rezultati su bili posve jasni. Ljudi s niskim Zivotnim
standardom a osim toga jo$ i vitki, pogotovu nepusaci koji su
fizicki radili, bili su »prakticki imuni« prema sréanoj kapi, pa ¢ak i
onda ako su se kod njih mogli utvrditi faktori rizika koji opcenito
pomazu infarkt, kao $to su visoki krvni tlak, hrana s mnogo
masnoce i povi$eni nivo holesterola.

Pripadnici staleza s visokim prihodima mogu, naprotiv,
ujutro poceti gimnastikom i naranéinim sokom, mogu priredivati
mrsavi stek na ulju i u svakom pogledu ugadati srcu - ipak njih
infarkt viSe ugrozava nego Sto ugrozava siromasne ljude.
Razmisljanje glasi: stres.

Covjek reagira kao praiskonska Zivotinja

Premda se emocionalni faktori teSko mogu fiksirati, ipak su i
druge americke skupine lije¢nika priznale da oni odlu¢no utje¢u
na razvoj sréanog infarkta. Moderni ¢ovjek reagira jo§ uvijek



onako kao S$to je reagirao njegov zZivotinjski prapredak iz
prethistorijskih vremena. Zaprijeti li mu opasnost, i u njega se,
kao kod svakog drugog bi¢a koje se moZe s njime usporediti,
aktivira

uz

obilna koli¢ina snage i organizam prelazi u stanje pripravnosti:
kora nadbubrezne Zlijezde izluéuje adrenalin u krv. Time se
oslobada energija u miSi¢ima i mozgu, dolazi do strelovite
mobilizacije svih tjelesnih rezervi. Bilo, krvni tlak i ritam disanja
naglo se uspinju, pro-bavni trakt prestaje jednim mahom radom a
iz rezervnih spremista krvi smjesta se izasilju u pomo¢ crvena
krvna tjelesca da olak$aju prihvacanje kisika i izlu¢ivanje uglji¢ne
kiseline. I kemijski sastav krvi se donekle mijenja kako bi se u
slu¢aju ranjavanja krv brze zgrugala. Covjek je u djeli¢u sekunde
spreman za borbu ili za bijeg.

Ali za razliku od Zivotinje, danas ¢ovjek ne moze pobjeci ni
boriti se, pa se oslobodena energija upravlja protiv njegova
vlastita tijela. Ako ugrozenost ili stres brzo produ, tijelo prihvaca
u sebi djelovanje mobilizacije. Ponekad c¢ovjek ne mozZe
razlikovati pravu opasnost od prividne pa se Cesto ili uvijek osjeca
ugrozenim, ili povrijedenim, ili frustriranim. A tada mobilizacija
gubi svoj pravi smisao, ali unato¢ tome do nje i dalje dolazi. Jasno
je da takvo opterecenje moze skoditi tijelu. Hoce li sada nakon te
vrlo pojednostavljeno opisane sheme do¢i do sr¢anog infarkta ili
do koje druge bolesti, ovisi redovito jo§ i o brojnim drugim
faktorima.

Sada mozemo razumjeti zasto je AT tako izvanredno vaZan
upravo za ljude koje ugrozava infarkt. Trajni stres moze suziti
krvne Zile, a AT moze taj proces sprijeciti ili usporiti. On moze
Cak sprije¢iti i mobilizaciju u organizmu, a sprefava je
prigusenjem odziva na pretjerane osjecaje.



Covjek sklon bezobzirnoj konkurentskoj borbi ¢astohlepan je,
agresivan i energian pa ¢e prema istrazivanju izvrSenom u
Mount-Zion bolnici u San Franciscu biti vi$e sklon infarktu od
staloZenijeg ¢ovjeka koji manje mari za drustvene uspjehe i vise se
zanima za svoje hobije. »Srce je ogledalo duse« - ta stara uzrecica
nalazi sada svoju znanstvenu potvrdu.

AT protiv faktora rizika

Bududi da je u Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama godine 1971.
od srfanog infarkta umrlo otprilike 700.000 ljudi, a u SR
Njemackoj 130.000 ljudi, moramo ovdje jo§ posve kratko
spomenuti faktore rizika, na koje se moze s uspjehom djelovati
pomocu AT-a. Na prvom mjestu moramo spomenuti previsoki
krvni tlak.

Visoki krvni tlak je desta bolest. Prema istrazivanjima
provedenim godine 1971, u New Orleansu je otprilike nesto vise od
jedne trec¢ine odraslih stanovnika bolovalo od previsokog krvnog
tlaka. Specijalist za unutrasnje bolesti ]J. Moeller iz Hildesheima
smatra da je »hipertonija uzrok smrti svakog cetvrtog covjeka«.
Hipertonija, dakle pojacani tlak dovodi do arterioskleroze, do
sré¢anog infarkta i do kapi. Ako se bolesnik pravodobno ne lijedi,
znatno ¢e se smanjiti predvidivo trajanje njegova Zivota.

Nema li visoki tlak uodljivi organski uzrok, govorimo o
takozvanoj esencijalnoj hipertoniji. Lije¢nici vjeruju da se ona
zasniva na op¢em suzavanju malih krvnih Zila." Tesko se moze,
medutim, ustanoviti $§to navodi Zile na to da se suze. Pri tom
igraju odredenu ulogu prirodena sklonost i psihi¢ke okolnosti.
Razli¢ita su istrazivanja pokazala da ljudi koji boluju od visokog
tlaka, na tjelesne podrazaje kao $to su hladnoca i na psihicko
opterecenje reagiraju daljnjim povi$enjem tlaka.

Franz Alexander, psihijatar na sveudilistu Illinois, kaze da su
ti bolesnici pretjerano popustljivi i uljudni. On smatra da njihova



pretjerana poniznost predstavlja znak obrane protiv kroni¢no
obuzdavanog bijesa, $to ga kod njih ¢e$¢e nalazimo. Ta poniznost
ima opet kao posljedicu komplekse manje vrijednosti koji
pojacavaju agresivne teZnje. Ako, dakle, ljudi takvih svojstava kro-
ni¢no obuzdavaju svoje agresivne nagone i ne iskoristavaju »neke
neuroticke simptome kao ventil za takve impulse, moze se razviti
visoki tlak«. Tako zaklju¢uje Alexander.

Pomocu biofeedbacka, metode bioloske povratne reakcije koja
postaje sve vaznija - to je slijed pokusa s regresivnim javljanjem
odredenih nesvjesnih tjelesnih funkcija - mozemo dovesti
Zivotinje i ljude do toga da svojom voljom djeluju na neki organ
svoga tijela, $to inade nije moguce. Na taj na¢in moZe se u
serijskim pokusima sa studentima povedati ili sniziti njihov krvni
tlak. Zasad je ta metoda, medutim, jo$ previSe zamr$ena da bi se
mogla u vecoj mjeri terapeutski primjenjivati i kod drugih
psihosomatskih bolesti.

Za bolesnika koji pati od poviSenog tlaka bilo bi lakse i
prirodnije da se dovoljno krece na svjezem zraku i time snizi svoj
krvni tlak. K tome bi trebao jesti hranu s malo soli, u prvom redu
obilno sirove hrane. Na Zalost, ima mnogo ljudi koji uop¢e nisu
spremni da nesto aktivno poduzmu protiv svoje bolesti.

U lije¢enju visokog tlaka moze AT odigrati vaznu ulogu. To su
pokazala ve¢ prva istrazivanja $to ih je proveo Schultz. Kod
brojnih tecajaca visoki se tlak ubrzo snizio. Hoce li to biti
dovoljno da bolesnik ubuduce prode bez lijekova, o tome moze
odluciti samo nadlezni lije¢nik.

Cim se po¢nu javljati hipertoni¢ke smetnje, mo¢i ¢emo s vrlo
dobrim izgledima na uspjeh koristiti AT. Sto ja¢e se bolest uvrijeZi
- a to vrijedi i za druge bolesti - izgledi za uspjeh su sve manji.
Oblikovanje autosu-gestivnih zamisli trebalo bi se odnositi i na
osnovnu psiholosku usmjerenost.



»Potpuno sam miran, opusten i slobodan, glava je ugodno
lagana, ¢elo ugodno hladno« »Potpuno sam miran, opusten i
slobodan, svoja prava zastupam posve sigurno i nesputano«

Unato¢ velikom socijalnom znacenju $to ga u industrijskim
drzavama ima smrt od sr¢ane kapi kao posljedice visokog tlaka -
samo u SR Njemackoj ra¢unaju godiS$nje sa otprilike 100.000
Zrtava - ipak jo§ uvijek ne postoje specifi¢ne profilakti¢ke mjere.
Tek kad je doslo do kapi, moze se umijesati lije¢nik - on pokusava
sprijeciti ponovni napadaj. Tko je nasljedno optere¢en, moze kap
sprijec¢iti samo tako da radi na tomu kako ne bi doslo do
arterioskleroze i do povisenog tlaka.

U polovini svih slucajeva oboljenja od visokog daka uzro¢nik
je gojaznost. Zbog toga i ona spada medu faktore rizika. Osim
toga pretjerana teZina opterecuje i bolesno srce.

Vazan faktor rizika je pretjerano pusenje. Ono je ionako ¢esto
simbol dusevne neuravnoteZenosti. Vrlo malo ljudi oboljelih od
infarkta nije uopce nikad pusilo. Pretjerano pusenje postepeno
smanjuje radnu sposobnost.

Alkohol moze takoder postati faktor rizika. W. Teich-mann,
glavni lije¢nik LVA-kupali$ne klinike u Bad Woérishofenu,
dokazao je da je ¢ak nakon sréanog infarkta 56,4 posto njegovih
729 pacijenata dnevno popilo vise od dvije litre piva.

Rehabilitacija ¢ovjeka oboljelog od sréanog
infarkta

U velikim i modernim ljecilisnim klinikama za bolesnike od
infarkta AT igra u okviru rehabilitacije vaznu ulogu. Tako je
glavni lije¢nik velikog LVA-sanatorija u Bad Rothenfeldeu,
Herbert Mensen, prigodom rehabilitacije svojih pacijenata
oboljelih od infarkta, u toku godine skupio s AT-om vrlo dobra



iskustva. Isto su tako pacijenti uzorne LVA-klinike u Hohenriedu
na Starnber$kom jezeru kojom upravlja profesor Halhuber imali
prilike da za vrijeme rehabilitacije autogeno vjezbaju.

U stvari se rehabilitacija bolesnika oboljelih od sréanog
infarkta te$ko moZe i zamisliti bez AT-a. Bolesniku mora biti
jasno u kojem se poloZaju nalazi i mora se suprotstaviti svojoj
bolesti. Niposto ne smije Zivjeti dalje kao dotad. Mora nauditi da
se odvoji od svoga dotadanjeg nacina Zivota povezanog uz radni
efekt, da potpuno smetne s uma svoj bivsi cilj. Mora se znati
osloboditi. A kako bi to mogao bolje nauciti nego pomocu
Schultzova treninga? Svakom ce biti jasno da pri tome mora
kriticki ispitati cio svoj nadin Zivota. Uostalom, nije dovoljno
ispraviti jedino pogres$no psihi¢ko drzanje. Prema rezultatima
velikih pregleda u brojnim zemljama, u prvom redu u Sjedinjenim
Ameri¢kim DrZzavama, znamo da je ograni¢enje konzumiranja
zivotinjskih masnoca i njihova zamjena margarinom i biljnim
uljima o¢ito lako provediva a ipak djelotvorna mjera za borbu
protiv ponovnog napadaja infarkta.

Isto su tako vazni umjerena prehrana i dovoljno kretanja.
Predsjednici Eisenhovver i Johnson dokazali su da se i nakon
infarkta jo$ nekoliko desetljeca mozZe obavljati posao i voditi
aktivan Zivot.

Kod LVA-ljecilisnih pacijenata u Bad Tolzu uspjela je lije¢nica
Lieselotte von Ferber iz Bielefelda otkriti da je polovina tih
pacijenata smatrala kako je rad glavni faktor bolesti. Ako se takvi
bolesnici vrate na svoje staro mjesto i ondje nadu iste uvjete kao i
prije, tesko bismo mogli o¢ekivati trajno pobolj$anje. Ono bi bilo
moguce samo onda ako su se izmijenili sami bolesnici, i to putem
AT-a. Veé Cesto spomenute autosugestivne zamisli o sa-¢uvanju
mira posebno se preporuc¢uju bolesnicima oboljelim od infarkta:

»Posvuda i uvijek mir i opus$tenost« »Potpuno sam miran,

opusten i staloZen«



Nervozno srce

U SR. Njemackoj smatraju ¢esto sramotom i necas-no$c¢u ako
je Covjek nervozan ili vegetativno labilan, odnosno ako ima
»nervozno« ili »osjetljivo« srce. Lije¢nici govore o funkcionalnoj
sr¢anoj smetnji. Sréane Kklijetke i sréani miSi¢ su u redu,
elektrokardiogram ne pokazuje nista upadljivo - ali teskoce ipak
postoje. Nijedan razborit lije¢nik neée u to sumnjati. Bit ¢e mu
samo vrlo tesko protumaciti bolesniku da kod njega nije toliko
bolesno srce, ve¢ viSe ¢itav covjek: bolestan je njegov odnos
prema svijetu, njegov Zivot. Takav bolesnik spada medu one ljude
koji sve »uzimaju k srcu«.

Kod mnogih se ljudi pokazuju prolazne »nervozne« sréane
senzacije, ako ih prilike prisiljavaju na rad ili ako stoje pod teskim
dusevnim pritiskom. Takvi simptomi mogu opet brzo nestati,
pogotovu ako bolesnik nije viSe izvrgnut nikakvom pritisku. No
kod nervoznog su srca poteskoce, medutim, upornije. Kadsto se
mogu izgubiti pomo¢u redovitog bavljenja sportom, a ponekad
pomaze i kura mrSavljenja, ali opcenito ih treba lijediti
psihoterapeutski.

Kao uzroc¢ni ¢inioci ¢esto dolaze u obzir poteskoce u braku i u
zvanju, nerijeeni Zivotni problemi, uzbudenje, a u prvom redu
tjeskobni odnos prema svakidasnjici. Takvi pacijenti mogu sebi
Cesto i sami za¢udno dobro pomo¢i autogenim treningom. Jedan
51-godi$nji novinar pisao mi je dva mjeseca nakon zavrsetka
tecaja: »Moja se sr¢ana aritmija poboljsala ve¢ u toku posljednja
dva dana tecaja. Sad su potpuno is¢ezle nepravilne sistole' koje su,
kako je lije¢nik ustanovio, postojale otprilike dvije godine.«

! sistola je perioditko skupljanje nekog organa, na primjer sréanih
klijetki. (Op. prev.)



Nepravilno kucanje srca, aritmija s nepravilnim si-stolama
ve¢inom su znak vegetativne slabosti. Pomodéu kretanja i
autogenog treninga moze se taj simptom opcenito brzo ukloniti.
Kod ljudi bojaZljivog znacaja dolaze u obzir ovakve
autosugestivne zamisli:

»Posve sam miran i opusten i Zivim pun
radosti i ljubavi« »Posve sam miran i

siguran« »Slobodan sam i hrabar«

Kod svih funkcionalnih smetnji moze cesto vrlo lijepo
pomodi formula ravnodugnosti:

| »Nimalo ne marim za srce«

Astma - »dozivanje majke«

Kao uzro¢nici astme igraju ulogu infekcije te alergi¢ni i
emocionalni utjecaji. Uzro¢ne alergi¢ne ¢inioce mozemo kadsto
ukloniti takozvanom desenzibilizacijom, tako da se ni astma vise
ne pojavljuje. Kadsto se takoder moze - kako smo to zapazili kod
te¢ajaca - pomocu autogenog treninga toliko ucvrstiti psihicko
stanje da emocionalni faktori viSe ne mogu izazvati astmati¢ni
napadaj.

Svatko poznaje usku vezu izmedu emocionalnih napetosti i
disanja. Tako, na primjer, govorimo o prizoru zbog kojeg nam je
zastao dah. Dok nisu bile otkrivene alergi¢ke povezanosti, u
medicinskim se udZzbenicima govorilo o asthma nervosa, nervnoj



astmi. Osnovne je faktore u prvom redu istrazio i analizirao F.
Alexander, $ef Instituta za psihoanalizu u Chicagu.

Glavni se problem prema tim istrazivanjima sastoji u
konfliktu koji izvire iz ekcesivne, nerazrjesive veze s majkom.
Prema rezultatima istraZivanja, uopc¢e ne postoji karakteristican
profil li¢nosti oboljele od astme. Dokazano je da kao trajna
pogonska sila te bolesti postoji u podsvijest potisnuta ovisnost o
majci i veza s njome, Zudnja za maj¢inom zastitom, majka i
majc¢ina slika. Dakako da bolesnik nije svjestan toga da sve $to
mu prijeti da bi ga »moglo odvojiti od majke ili od lika koji je
zamjenjuje« moZe izazvati napadaj astme. Drugi autori oznacuju
napadaj kao potisnuti krik kojim bolesnik trazi majku pa su
upozorili na ¢injenicu zapaZenu kod djece da priguseni pla¢
moze dovesti do potekoca u disanju.

Kao $to to vjerojatno postoji kod svih psihosomatskih bolesti,
moraju i kod astme uvjeti bolesti djelovati »povezano u
odredenoj strukturi« prije nego $to naposljetku izbiju u obliku
bolesti. Napadaje astme treba shvatiti ozbiljno, jer su oni - iako
rijetko — bili ve¢ i neposredan uzro¢nik smrti.

Racuna se da u SR Njemackoj ima otprilike 300.000
astmaticara. Time se astma u toj drZavi ubraja medu najcesée
psihosomatske bolesti. Prema podacima ravnatelja Klinike i
poliklinike za psihoterapiju Sveudilista u Mainzu, profesora
Dietricha Langena, astma je tjelesna bolest kod koje se mogu
dokazati odredene izmjene u organizmu, no odlu¢nu ulogu
igraju kod nje dusevni faktori. Langen Zeli psihoterapeutski
postupak na dva kolosijeka, jedan analiticki koji u neku ruku
razotkriva i jedan potporni kao $to je autogeni trening.

Langen je donekle izmijenio metodu AT-a: posto se postignu
tezina i toplina, provode se vjezbe disanja. Zatim bolesnici
pokusavaju forsiranim konvergentnim poloZajem ociju brze
zapasti u hipnoidno stanje. Do konvergentnog polozaja ociju
dolazi ako covjek na udaljenosti od pet do deset centimetara
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gleda vrh prsta pred o¢ima pa mu se o¢ne jabudice simetri¢no
pomicu prema unutra. I u AT-u moZe se s uspjehom koristiti taj
pomo¢ni poloZaj, pogotovu u visem tecaju. Kod Langenove



i E. Kretschmerove metode daljnje se vjezbe AT-a ne .provode.
Njihovu metodu nazivaju »stepenic¢astom aktivnom hipnozome.

Pomoc¢u autogenog treninga mozZe se kod djedje astme
pojacati svijest o dje¢jem »Ja« i poduprijeti proces naknadnog
dozrijevanja, te prirodno odvajanje od majke koje se provodi
korak za korakom. Kako to trazi psihoterapeut i djedji lije¢nik
Gerd Biermann iz Kolna, majka i dijete ne bi smjeli zajedno
trenirati. Prostorno odvajanje od majke igra ulogu, a u prvom
redu treba pomo¢i da se u djetetu razvije osje¢aj odgovornosti i
samostalnosti.

Za astmaticare je bitno da nauce ostati ravnodu$ni prema
disanju, time da geslo »di$e me« koriste kao vjezbenu formulu ili
kao autosugestivhu zamisao. Kod laksih sluc¢ajeva postigli smo
time dobre uspjehe. Tako
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je neka 23-godiSnja domadica izjavila da se nakon vjezbanja
osjeca potpuno slobodno i da su joj poteskoce u vezi s astmom
znatno popustile. Neki sedamnaestogodi$nji ucenik pise: »Sad
sve gledam mnogo slobodnije nego prije; ¢ini mi se smije$nim da
su napadaji astme izostali. Nestalo je i nervoze.«

Uspjesi poluceni u tecajevima na narodnim sveudili§tima
mogu se u pravilu pripisati samo osnovnim vjeZzbama. U
bolnicama vode AT vecinom malo drukdije, bez obzira na to da
se, §to je samo po sebi razumljivo, koriste i drugim mjerama kao
§to su vjezbe disanja, masaza, gimnastika itd. Stariji src¢ani
bolesnici trebali bi znati da duboko i pravilno disanje olaksava
rad srca. KaZe se da je disanje predradnik srca.

Veliko olaksanje, a cesto i ozdravljenje, donosi autogeni
trening i kod kaslja izazvanog du$evnim uzrocima, a isto tako i
kod kasljucanja, kod kroni¢nog podrazajnog kaslja i kod razli¢itih
oblika dusevno uvjetovanih izmjena u disanju.

Svake godine ponovo: alergi¢na hunjavica

Jednako kao astma, i alergi¢na je hunjavica alergija. I kod nje
igraju uzro¢nu ulogu psihic¢ki faktori te odredena prirodena
sklonost. Ponekad simptomi te bolesti na o¢ima i nosu postanu
tako jaki da se razvija »prava alergi¢na groznica«. Bududi da
medicina ne raspolaze nikakvim sredstvom koje bi moglo
efikasno pomodi, takvi alergicari dolaze na nase tecajeve puni
iS¢ekivanja. Cesto ne dolaze uzalud. Evo primjera koji vrijedi za
brojne druge: Neki 34-godisnji visi sluzbenik, bez poteskoca je u
roku od tjedan dana, a najkasnije za dva tjedna nakon prvog sata
pouke naucio prve vjezbe. Triput dnevno vjezba u isto vrijeme.
Popratne se pojave nisu pokazale, a rezultat oznacuje samo kao
»vrlo zadovoljavajuc¢i«. Doslovno pise: »Otkako autogeno
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treniram, moja mi alergi¢na hunjavica zadaje mnogo manje
muke. Tro$im manje lijekova i odonda nisam jo$ nijedan dan
izostao s posla zbog bolesti.«

I drugi su se tecajci potpuno oslobodili svoje alergi¢ne
hunjavice. Cini se da sli¢ne dobre uspjehe polu-¢uje autogeni
trening i kod »nervozne hunjavice« do koje moze do¢i zbog toga
$to se netko prema bolesniku lose ponio. U jednom smo tecaju
imali mladi bra¢ni par koji je ubrzo ovladao AT-om. Zena se
rijeSila psihogene hunjavice koja je trajala nekoliko godina -
mozda ne samo zato $to je pronasla oruzje protiv nje, vec i stoga
$to se pod utjecajem AT-a pozitivho izmijenio njen muz, a i
njegov odnos prema njoj.

Smanjena osjetljivost prema prehladama

Brojni su autori iskusili da se prehlade, zahvaljujuci
stabilizaciji zdravlja postignutoj pomodu autogenog treninga,
pojavljuju rjede i ne protje¢u u teskim oblicima. Mozda ¢ovjek
temperature pa se brze i bolje prilagoduje vanjskoj temperaturi.
Tecajci Cesto kazu da su brze svladali infekciju nego inace, da se
uopde vie ne prehladuju ili da se prehladuju rijetko. Thomas
kaze za sebe da ve¢ Z5 godina »nije obolio ni od kakve prehlade ili
infekcije«. Cesto ¢ujemo da stari te¢ajci zimi ne oblace ogrtace i
rukavice. Tko se, medutim, mora voziti javnim prometnim
sredstvima, ne bi se smio povesti za njima: vjetar i propuh
opasniji su od hladnih vanjskih temperatura.

Formulacija autosugestivnih zamisli za obranu od infekcija
ovisi o danoj situaciji:

»Koza postaje ugodno topla« (hladna) »Nimalo ne marim za

vrudinu« (hladnoc¢u) »Nimalo ne marim za propuh, podrudje
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bubrega strujno toplo« »Noge ugodno tople« ili »Desno rame

ugodno toplo«

Sjedimo li na hladnoj podlozi pa se bojimo da ¢emo
prehladiti mjehur ili dobiti i$ijas, recimo sami sebi:

»Straznjica ugodno (strujno) topla«

Tko putuje u ekstremno hladne ili vru¢e zemlje, moze se na
taj nadin zastititi od Stetnog utjecaja klime na zdravlje. Kad sam
godine 1952.. usred ljeta morao nekoliko mjeseci raditi na rubu
Sahare u nekoj pomo¢noj da-$¢ari, spadao sam medu one rijetke
ljude koji su goleme razlike u temperaturama mogli svladati bez
prehlada i poteskoc¢a. Moj tadanji recept: jutarnja $etnja i

»Ne marim za temperaturu, vazno je da se

osjecam dobro«

Poboljsanje smetnji na o¢ima i usima

Ako netko stalno titra o¢nim kapcima, mrsti ¢elo ili bez
posebnog povoda Zmirka, kazemo da ima »tik«. Dok se ta
smetnja nije jo§ dobro ukorijenila, moze se AT-om kadsto
potpuno ukloniti. Kao autosugestivna gesla pokazali su se
korisnima:

»Potpuno sam miran i opusten, o¢ni kapci posve mirni i
slobodni« »Pogled mi je miran, slobodan i bistar«
Ostrina vida koja je kod dva starija tefajca u posljednje
vrijeme popustila, malo se poboljfala pomocu ovog
autosugestivnog gesla:
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»Pozadina o¢iju je dobro prokrvljena, vidim vrlo dobro, jasno

i bez smetnji«

Nekoliko starijih tecajaca koji vise nisu mogli dobro vidjeti,
vjeryju da su male uspjehe postigli ovom autosu-gestivhom
formulom:

»Pozadina o¢iju je topla,
oci zapaZaju sve,

posve jasno, ostro i bistro«

I kod drugih smetnji vida moze AT ponekad upravo zac¢udno
pomo¢i, u prvom redu kod zelene mrene. U suradnji sa
specijalistom za o¢ne bolesti mogu se nad¢i individualne
formulacije.

Vrlo neugodno zujanje i zvuéi u usima ponekad se stiaju
pomocu slijedec¢ih autosugestivnih formula:

»Ostajem potpuno miran,
nimalo ne marim za $umove u usima, ili

»Nimalo ne marim za zujanje u usima«

I koza je ogledalo duse

Cuvstva se ogledaju na koZi. Ako se ¢ovjek razbjesni, koza
mu pocrveni, ako se prestrasi ili slusa kakve jezovite pripovijesti,
dlac¢ice na koZi se najeZe, pri prepasti koza problijedi, a od
nestrpljivosti i uzbudenja poc¢inje svrbjeti; za akne govore da su u
vezi s osjecajem krivnje - ukratko, kod brojnih ljudi djeluje koza
kao dusevni
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barometar. Ako Covjek naglo gubi kosu, pojave li se na kozi
ekcemi, herpes, svrbez, stigma i drugi simptomi, u tom desto i
odlu¢no sudjeluju i dusevni razlozi. Kod drugih oboljenja koze,
na primjer kod peruti, moze se stanje uslijed psihi¢kih faktora
naglo pogorsati. Nije, dakle, ¢udo da autogeni trening moze u
takvim slucajevima toliko pomodi da nas to upravo iznenaduje.
On nekad povoljno djeluje ¢ak i kod dugogodi$njih oboljenja
koZe koja je bolesnike stragno mucila.

Kod svrbeza su se korisnim pokazala ova autosuge-stivna
gesla:

»Posve sam miran i opusten, nimalo ne marim za svrbez«
»KozZa na objema rukama je mirna, hladna i slobodna«

»Potpuno sam miran i opusten, koZa ugodno hladna i mirna«

Ako ¢ovjek pocrveni:

»Nimalo ne marim ako pocrvenim, boja mi ne ostaje na licu«
»Posve sam miran i opusten, obrazi mi ostaju hladni«

»Nimalo ne marim ako pocrvenim«

Kod jakog nervoznog znojenja:

»Potpuno sam miran 1 opusten, nimalo ne marim za znojenje

(ruke su mi suhe i hladne)«

Jednom sam slu¢ajno na pocetku te¢aja imao bradavicu koju
sam onda pomoc¢u autosugestivne zamisli

iz6



»Bradavica potpuno nestaje« u neku ruku »ukleo«. Ve¢ na
pretposljednjem satu tecaja bradavica je bila is¢ezla.

Neki trinaestogodi$nji uéenik dao je svojoj bradavici posve
jasnu zapovijed: »Nestani, mrcino« i »mrcina« je stvarno nestala.

Manje drasti¢na i gruba je formula:

»Predio oko bradavice hladan i blijed, bradavica potpuno

nestaje«

Bududi da postoje razli¢ite vrste bradavica, moze se dogoditi
da se namjerimo »na krivu« na koju sugestijom ne mozemo
utjecati.

Olaksanja kod trudnoce i Zenskih bolesti

Do povracanja za vrijeme trudnoce obi¢no dolazi uslijed
psihickih faktora kao neka vrst unutrasnjeg nesvjesnog otpora
protiv same trudnode ili kao pobuna protiv supruga
egocentri¢nog ili netakti¢nog vladanja. Bududi da se uspjeh moze
brze posti¢i pomocu hipnoze, ovdje je AT uglavnom zamisljen
samo kao dodatna potpora.

Drukdije stoji stvar s funkcionalnim smetnjama za vrijeme
druge polovine trudnoce. Na njih moZemo usmjereno djelovati
pomocu autogenog treninga. Ginekolog H. J. Prill iz Bonna, koji
je na tom podrudju sabrao dugogodi$nja iskustva, tvrdi da se na
taj nac¢in mogu kod trudnice osobito uspjesno ukloniti poteskoce
u izmjeni tvari, a isto tako i smetnje pri spavanju. Vjezba za
toplinu dovodi, doduse, prema Prillu otprilike kod svake pete
Zzene do jakog priliva krvi u glavu: u takvim sluc¢ajevima
preporucuje Prill predodzbu da krv otjece u noge. Kako nam to
kazuju mnogi ginekolozi, autogeni se trening
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pokazao izvrsnim kao sredstvo za olaksanje poroda. Ro-dilje koje
su prosle te¢aj AT-a ostaju mirnije i osjecaju slabije bolove od
drugih rodilja. Isto tako je znatno skraceno vrijeme samog
poroda.

»Dno zdjelice je opusteno i tesko, svoje dijete ocekujem

mirno, slobodno i brzo«

Prill je u ginekoloskoj praksi polu¢io s AT-om dobre uspjehe
kod kroni¢no-funkcionalnih teskoéa u donjem dijelu trupa do
kakvih moZe do¢i i prigodom dismeno-reje, posebno bolnog
ciklusa, kako nam to potvrduju mlade sudionice tecaja:

»Potpuno sam mirna i opustena, ciklus dolazi posve lako i

bezbolno«

Ekcemi u genitalnom podrudju koji Zestoko svrbe, mogu se,
ako im uzroc¢nici nisu Sederna bolest ili bakterije, pomocu
autosugestivne zamisli

»Koza ugodno hladna i mirna«

poboljsati, pa ¢ak i potpuno ukloniti. Isto tako moZemo, ako
postoji sklonost prema gré¢evima u rodnici, a i ako su sluznice pri
koitusu osobito suhe, korisno primijeniti autosugestivne zamisli
kao sto su:



- »Prepustam se« ili »Ne branim se«

AT-om se moZemo s dobrim izgledima na uspjeh posluziti
kod raznovrsnih potegkoca $to ih donosi klimakterij. Isto tako
korisne mogu ponekad biti ozbiljne zadace koje ¢e paznju Zena
odvratiti od tih poteskoca.

»Posve sam mirna i staloZena, ostajem
slobodna i uravnotezena« »Potpuno sam
mirna i stalozena, nimalo ne marim za

poteskoce«

Smirenje bolesnika koji boluju od
bazedovljeve bolesti

Nagli i teski psihicki konflikti mogu - iako samo kod
nasljednih bolesti - izazvati takozvani $okni bazedov, iznenadnu
hiperfunkciju Zlijezde $titnjace. Pri tom dolazi - jednako kao kod
obi¢nog bazedova - do vrlo razli¢itih smetnji vegetativne
ravnoteze te do psihickih smetnji. Zbog takvih psihickih
simptoma mnogi bolesnici koji boluju od bazedova posebno
teSko autogeno vjezbaju. Kadsto se, naime, uopce ne mogu
sabrati. Javljaju se nebrojene strelovite misli, napadajuci
bolesnika svakom zgodnom prilikom, ali jo§ ¢e$¢e onda kad ih
niposto ne treba.

Psihi¢ka slika bolesnika oboljelih od bazedova ni izdaleka
nije tako jedinstvena kao $to bi nam se to moglo ¢initi na osnovu
pojedina¢nih pretraga. Ipak izgleda da ti bolesnici imaju dobro
razvijen osjec¢aj odgovornosti i da se odlu¢no pokusavaju svladati.
Cini se, nadalje, da ih vige od svega »nervoznima« ¢ini nesigurna
buduc¢nost.
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»Potpuno sam miran i staloZen, podrudje oko Stitnjace
ugodno hladno, ili »Potpuno sam miran i staloZen, Stitnjaca

radi mirno i tromo«

Unato¢ poteskocama prigodom koncentracije od kojih trpe
bolesnici oboljeli od bazedovljeve bolesti, smatra se AT prema
misljenju lije¢nika W. Luthea, kao »vrlo vrijedna metoda lije¢enja
svih smetnji uslijed disfunkcija Zlijezde $titnjace.«

Polzien je odredio da veéi broj njegovih pacijenata koji su
bolovali od hiperfunkcije §titnjace svakog dana po nekoliko sati
ostaju u vjezbi za tezinu AT-a i to s dobrim uspjehom.

Tecajci redovito pitaju moze li se pomocu AT-a djelovati i na
jednu drugu hormonalnu smetnju, na $e¢ernu bolest. Niposto ne
moze $koditi ako dijabeti¢ari stvore autosugestivno geslo:

I »Trbusna zlijezda slinovnica strujno topla«

Smanjena osjetljivost prema
atmosferskim prilikama

Svaki se treéi ¢ovjek tuzi na vrijeme. To je vjerojatno posvuda
tako, ali atmosferske prilike u Bonnu, gdje odrzavam tecajeve AT-
a, kao da su doista osobito lose. Zato su me za vrijeme tecaja
Cesto pitali moze li ¢ovjek pomocu AT-a postati manje osjetljiv na
atmosferske prilike.

Vecina lije¢nika smatra da je osjetljivost prema vremenskim
prilikama znak koji opominje. Nitko ne pori¢e da tlak zraka,
temperatura, a u prvom redu vlaznost zraka mogu djelovati na
svaki organizam. Ipak upada u o¢i da to najvise pogada labilne
ljude koji se, osim toga, nedovoljno krecu. Nadolazi li lose
vrijeme, ucestat ¢e smetnje pri spavanju, nevoljkost na raduy,



razdrazljivost, depresije, nezgode, boli, poteskoce pri izmjeni
tvari i drugo. Po lijepom vremenu spava ¢ovjek, naprotiv, bolje,
radi radije i temeljitije te izaziva manje nezgoda.

Tko otvrdne, moze rac¢unati s time da ¢e manje osjetljivo
reagirati na izmjene u atmosferskim prilikama.

Zahtjev koji vrijedi za svakog ¢ovjeka morali bi u prvom redu
ispuniti oni ljudi koji su osjetljivi na promjene atmosferskih
prilika: trebali bi se svakog dana jednom tjelesno dobro razgibati
sve dok se malo ne umore i ne po¢nu znojiti. Osim toga, bilo bi
na mjestu da se na najvaznije simptome osjetljivosti prema
atmosferskim prilikama utje¢e autosugestivnim zamislima. To su:
smetnje pri spavanju, glavobolja, nemir i nesposobnost za kon-
centraciju.

Dobri uspjesi kod migrene

Kao svaku drugu dijagnozu, tako i dijagnozu migrene
postavlja lije¢nik, jer bolesnik i prefesto migrenom naziva i
obi¢nu glavobolju. Kod migrene je glavobolja ¢esto tako Zestoka
da bi bolesnik najradije tresnuo glavom o zid. Te bolove prati
mucnina, povracanje, vrtoglavica, osjetljivost na svjetlost,
smetnje u vidu i potreba za ¢estim mokrenjem. Kad napadaj
prode, neki se bolesnici posebno dobro osjec¢aju. Poneki bolesnici
koji boluju od migrene doZivljavaju u Zivotu svega nekoliko
napadaja.

Na migrenu ponekad djeluju alergi¢ne komponente. Cak i
lijekovi mogu izazvati napadaj ili ga pojacati. Kao alergeni Cesto
se spominju sir, alkohol i ¢okolada. Ponekad dolazi do napadaja i
onda ako bolesnik »nesto ili nekoga ne moze podnijeti«. Daljnji
uzro¢nici mogu biti kratkovidnost odnosno dalekovidnost, a u
prvom redu emocionalni faktori.

Nasi tecajci koji su skloni migreni cesto izjavljuju da su
osnovnim vjezbama AT-a znatno smanyjili broj napadaja odnosno
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njihovu jadinu. Jedan je tecajac vec treceg sata vjezbi izjavio da su
napadaji migrene, od kojih je patio jo§ od mladosti, prvi put
izostali. Takvih je slu¢ajeva, uostalom, bilo vise. Mnogi ljudi koji
pate od migrene osje¢aju u vrijeme kad inac¢e dolaze napadaji
samo jo$ muklu bol u tjemenu, ali te boli nisu neugodne i niposto
ih ne smetaju pri radu. Od autosugestivnih zamisli opet dolaze u
obzir recenice kao $to su:

»Ceh ostaje ugodno hladno« ili »Desni dio ¢ela . . . «

Oprez kod bolova

Ve¢ znamo da popustanje napetosti ublazuje boli. Tko Zeli uz
to primijeniti i autosugestivne zamisli AT-a, mora znati kojem se
uzroku moraju pripisati njegove boli. Nije li njihovo porijeklo
jasno, bolesnik se mora najprije posavjetovati s lije¢nikom: brojne
ozbiljne bolesti pocinju, naime, neupadljivim bolovima. Bilo bi,
dakle, opasno da ih»nadjacavamo« AT-om ili ih prekrijemo
njime.

Iskustvo nas u¢i da kod svih vanjskih bolova u koje spadaju
bolovi koze, vanjskih sluznica i zuba, koristi ako doti¢no mjesto
rashladimo:

»Gornja ¢eljust ugodno hladna i bez bolova«

Kod unutrasnjih bolova dajemo prednost zagrijavanju:
»Podrudje desnog bubrega ugodno toplo i bez ikakvih bolova«

»Podrudje jetara i Zudi strujno toplo i bez bolova«
Pri glavobolji se glava obi¢no rashladuje:

»Celo ugodno hladno i bez bolova«



Katkad je bolje da glavobolju ublazimo toplinom. To se onda
redovito provodi pocevsi od zatiljka:

»Zatiljak ugodno topao, glava bez bolova«

Radi li se o bolovima trigeminusa (Zivca koji se nalazi na
obrazu):

»Potpuno sam miran i staloZen,

desni obraz posve ugodno hladan i ne boli«

Ponekad moramo autosugestivnu zamisao izmijeniti i u
»ugodno topao...«. Kod fantomskih bolova na amputiranim
udovima pokazalo se dobrim:

»Potpuno sam miran i stalozen, batrljica ugodno hladna i bez

bolova«

Ili kako je to formulirao neki pravnik:

»Desna je batrljica otupjela, hladna je, bez bolova i bez

osjeta«

Ljudi kojima je amputirana ruka ili noga, Cesto se nisu
pomirili sa sudbinom. U takvim sludajevima savjetuje Langen
»specijalnu koncentraciju zbog ravnodusnosti«, na primjer u
obliku »Odstranjena lijeva (ili desna) ruka«, odnosno »Nemam
lijeve (ili desne) noge«. Cesto nakon niza vjezbi invalid prihvada
svoj polozaj. Drugi se korak, prema Langenu, sastoji u tome da
bolesnik »intenzivno doZzivi amputirano udo« pa dotice protezu i
osjeca je. On preporucuje autosugestivhu zamisao »Desna se ruka
moze doZivjeti«.

UblazZenje Zelucanih i crijevnih smetnji
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»Prvo ublazenje tjelesnih nelagodnosti dozivljava dijete kad
siSe«, piSe Alexander i nastavlja: »Tako dolazi do toga da se
zadovoljenje gladi vrlo duboko povezuje s osjetajem ugode i
sigurnosti. Obratno, strah pred gladi ostaje jezgra svih osjecaja
nesigurnosti (strah pred sutrasnjicom) bez obzira na to da u
razvijenim zemljama gotovo nitko viSe ne umire od gladi.
Pretjerana pohlepa za hranom moze se izroditi u neku vrst
nadomjestka za potisnute osjecaje. Pokazuje li neki covjek
bolesno pojacan tek, on time moze o¢itovati snaznu potrebu da
ga netko voli. Tu se, medutim, pojavljuju i agresivne teZnje da se
nesto posjeduje ili proguta, dakle nesvjesne osnove pretjerane
gladi. Zato mozemo preporuditi ovakve autosugestivne zamisli:

»Posve sam miran, staloZen i slobodan, jelo me nimalo ne
mami« ili »Posvuda i u svako vrijeme, mir i staloZenost,

Zelim se osloboditi pohlepe za jelom«

Kod nervoznog povracanja moze, uz ostale metode, koristiti i
AT kao dodatna potpora. U neurotickom se povracanju pokazuje
sklonost tome »da se povrati i ono $to je bolesnik unio u sebe u
sv0joj nesvjesnoj masti«, kaze Alexander. Ve¢ progutanu hranu
izbacuje on zbog agresivnog simboli¢kog znacenja samog ¢ina
jedenja.

»Potpuno sam miran, staloZen i slobodan, Zeludac prima

hranu i zadrzava je«

Kod smetnji pri gutanju ne uspijeva bolesnik progutati
zalogaj jer se ne moze pomiriti s polozajem u kojem se nalazi.
»To ne mogu progutati«, glasi narodna uzrecica. Tim nesvjesnim
simbolickim ¢inom ¢ovjek cesto Zeli kazniti sam sebe. U takvim
se slucajevima moze koristiti autosugestivna zamisao:



»Posve sam miran, staloZen i slobodan, zZeludac i jednjak

prihvaéaju hranu«

Za razliku od brojnih drugih istrazivaca, za Alexan-dera je
polozaj bolesnika sa Zelu¢anim ¢irom jasan: » ... njegov je
Zeludac u stanju stalnog nadraZaja, koji nije rezultat jela vec
posljedica potisnutih psiholoskih podstreka i ¢ovjekove Zelje da
ga netko voli i da mu daje darove, odnosno da silom uzima ono
$to mu dobrovoljno ne daju. Bududi da su ti podstreci potisnuti i
samovoljno odvojeni od normalnog razvoja, oni podrzavaju
stalnu napetost. Zelja da te netko hrani, usko povezana sa Zeljom
da te voli, poti¢u rad Zeluca . . . «

Istrazivanja provedena u Alexanderovom institutu na
bolesniku sa zelu¢anom fistulom' potvrdila su: na nesigurnost i
neprijateljske, agresivne osjecaje reagirao je Zeludac pojacanim
prilivom krvi, pokretima i izlu¢ivanjem zelu¢anog soka. To
kroni¢no stanje uzbudenosti u Zelucu igra osobito vaznu ulogu
kod osoba disponi-ranih za stvaranje Zelufanog ¢ira. Ako se,
dakle, ne ispune ¢eznje nekog bolesnika koji osje¢a potrebu da se
na nekog osloni, trazi pomo¢ i zahtijeva da ga netko voli, a k
tome je sklon ¢iru na Zelucu, moze kroni¢ni podrazaj koji iz toga
slijedi izmijeniti funkciju Zeluca tako da se stvori »ukusk,
Zelucani ¢ir. U takvim slucajevima mogu koristiti autosugestivne
zamisli:

»Potpuno sam miran, staloZen i siguran, nimalo ne marim za
teskoce u Zelucu

i crijevimac
»Posvuda i uvijek: sloboda, sigurnost i mir« »Potpuno sam

miran, siguran i slobodan, Zeludac radi mirno i bez smetnje«

Opce je poznato da $e ¢ir na dvanaestercu, za razliku od ¢ira
na zelucu, zasniva na psihosomatskoj bazi. Na osnovu pojac¢anog

! fistula je umjetno izveden kanal koji povezuje neki oboljeli organ s
povrsinom koZe ili sluzokoZe - kroza nj se izluCuje sekret. (Op. prev.)
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izludivanja ZeluCanog soka, te odredenog psihickog temeljnog
konflikta - naime s jedne strane Zelje za ovisno$cu, a s druge
strane Zelje za neovisno$cu - uspjeli su istrazivaci kod deset
regruta unaprijed re¢i da ¢e se kod njih pri regrutskoj obuci
prili¢no vjerojatno razviti ¢ir na dvanaesniku. Sedmorica od te
desetorice stvarno su dobili ¢ir na dvanaesniku. Samo je po sebi
razumljivo da bolesnici nisu zamijetili taj dusevni konflikt.

U takvim prilikama mogu pomoc¢i ovakve i sli¢ne
autosugestivne zamisli:

»Duboko u sebi sam miran, staloZen i siguran, Zeludac i
dvanaesnik rade posve mirno« »Potpuno sam miran, staloZzen

i slobodan, Zeludac i crijeva rade mirno i bez smetnji«

Dobro je da autosugestivna gesla uvijek odaberemo zajedno s
lije¢nikom. Veé¢ smo naglasili da ih u toku lijetenja mozemo
izmijeniti.

Autogeni trening moZe se s dobrim izgledom na uspjeh
primijeniti i kod drugih funkcionalnih smetnji Zelucano-
crijevnog trakta u koje ovdje necemo pobliZze ulaziti, na primjer,
kod Zgaravice, napuhnutog trbuha, napadaja bolova koji se
redovito pojavljuju, kod odredenih poteskoda sa Zudi, svrbeza u
¢maru i drugog. I ovdje treba usko suradivati s lije¢nikom.

Opravdana nada kod reume

Reuma je zbirni pojam za razlid¢ite smetnje takozvanog
reumati¢nog kompleksa. Alexander piSe o reuma-ti¢nom artritisu
i o strukturi li¢nosti oboljelog covjeka: <»Psihodinami¢na
pozadina, zajedni¢ka u svim sludajevima, karakterizirana je



stanjem kroni¢nog kocenja, neprijateljstva i agresivnosti; ona je
bolesnikova pobuna protiv toga da njime gospodare drugi ljudi,
ili pak pobuna protiv utjecaja vlastite pretjerano osjetljive
savjesti. Muska protestna reakcija na seksualnom podrudju vrlo je
tipi¢na manifestacija tog otpora protiv tudeg gospodarenja.«
»Smijemo pretpostaviti«, pise Alexander na drugom mjestu, »da
napetosti misica i pojacani misi¢ni tonus, izazvani potisnutim
neprijateljskim podstrecima, mogu pod odredenim okolnostima
izazvati reumati¢ni napadaj«.

Ve¢ odavna raspolazemo izvjeStajima o sugestivnim
uspjesima kod razli¢itih reumati¢nih bolesti, pogotovu kod
zloglasnih bolova u krizima. Tu ¢emo s opravdanom nadom u
uspjeh primijeniti AT. Prikladna autosugestivna gesla glase:

»Potpuno sam miran, spokojan i slobodan, zglobovi su
pokretni i bez boli« »Potpuno sam miran, staloZen i slobodan,
zglobovi su topli, dobro pokretljivi i bez boli« »Potpuno sam
miran i slobodan, leda su mi posve topla i bez boli« »Potpuno
sam miran, staloZen i slobodan, desno koljeno ugodno toplo i

bez boli«

Ako smo i ovdje ponovo ukratko usli u strukturu bolesnikove
li¢nosti, onda smo to uc¢inili samo zato da bismo ¢itaocu olaksali
da pronade prikladne autosugestivne zamisli za samoga sebe. Pri
tom treba ponovo podsjetiti da autosugestivhe zamisli imaju
samo jedan cilj: da pomognu. Obrazovanom ¢ovjeku mozda ce
parati u$i neke od tih jeziéno nespretno formuliranih
autosugestivnih zamisli, ali one su se gotovo sve u praksi
pokazale korisnima.

Je li AT univerzalno sredstvo?
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S obzirom na brojne ovdje opisane moguc¢nosti primjene AT-
a - a nismo ih sve ni naveli - mogao bi se ste¢i dojam da je AT
neka vrsta univerzalnog lijeka za sve bolesti i tjelesne tegobe.
Zato treba jo$ jednom naglasiti: AT niposto nije lijek za teze
psihicke smetnje i dusevne bolesti, a ne moZe pomodi ni kod
brojnih upalnih bolesti. Opcenito se i ne tvrdi da on lijeéi bolesti,
ve¢ samo to da se njegovom pomocu gube simptomi ili se viSe ne
pojavljuju. AT je Zivotna pomo¢ koja se, uostalom, moze
primijeniti na vrlo $irokom podrudju. Njegova »izvanredno velika
moguénost primjene« (Schultz) veé¢inom se ne iskoristava u
potpunosti.

Prema Schultzu, AT nam moZe pomo¢i kod svih
funkcionalnih povratnih smetnji. Posvuda gdje smetaju
vegetativni simptomi ili gdje bi trebali i$Ceznuti, gdje se
ispravljaju pogreske nastale navikom ili gdje treba prigusiti
Zestoke ¢uvstvene ispade, AT je koristan. Tko Zeli dobiti »debelu
koZu«, moZe to s uspjehom uciniti pomocu AT-a.

Budud¢i da se AT-om mozemo koristiti usporedo s brojnim
drugim terapeutskim moguc¢nostima, a i trebali bismo se njime
koristiti, njegova je primjenljivost stvarno neogranic¢ena. Tako je
AT, na primjer, s dobrim uspjehom primijenjen u velikom broju
sanatorija za lije¢enje tuberkuloze. Korisno je primijenjen ¢ak i u
kirurgiji, i to ne samo pri bojaznima u kriti¢nim situacijama, na
primjer kod straha pred operacijom ili narkozom, ve¢ i u posve
jednostavnim slucajevima: kod loma kostiju moze se ozdravljenje
aktivno potpomoci ugradujuci autosugestivnu misao:

»Mjesto loma strujno (posve) toplo«

Ona ¢e dovesti vise kisika i regeneracionih supstancija u podrudje
loma koje je ¢esto zacepljeno i nate¢eno.



Primjena kod psihickih smetnji

Pod »psihi¢kim smetnjama« razumijemo danas vrlo $iroko
postavljen pojam »neuroza«. Svjetska se zdravstvena organizacija
na medunarodnom nivou zaloZila za novo svrstavanje psihic¢kih
smetnji. ZalaZzudi se za svoju »tipologiju«, Langen upozorava da
se »kod svih duSevnih smetnji u dijagnozi pokazuju kvantitativna
odstupanja od norme, a ne kvalitativne razlike. Kod dusevnih se
smetnji ne radi, dakle, o ,da’ ili ,ne' ve¢ o ,manje’ ili ,vise'.«

Tko se Zeli boriti sa svojim psihickim smetnjama, mora
uciniti neSto viSe, a ne samo autogeno trenirati. Mora izmijeniti
svoj dosadasnji zivot, preurediti ga, izmijeniti sam sebe pa se
promisljeno i trijezno uvijek iznova pitati ne bi li za svoje zdravlje
mogao udiniti nesto viSe a ne samo da nauci AT. I sam autogeni
trening pomaze, doduse, u takvim slucajevima, ali bududi da se
ovdje mora izmijeniti ¢ovjek u cjelokupnom svojem misljenju i
djelovanju, opcenito ¢e biti potrebno vise nego dva puta po pet
minuta dnevno autogenog treninga. Da bih to objasnio, moram
najprije opisati kako su »tipolo-gizirane« psihi¢ke smetnje.

I Abnormalne dusevne reakcije (neuroze uslijed vanjskih uzroka -

psihogene reakcije)

1. Reakcije kratkog spoja
2. Eksplozivne reakcije
3. Dusevno uvjetovane pogresne navike

II Abnormalni dusevni razvoji

i. Jednostavni abnormalni dugevni razvoj (rubne neuroze)

z. Neuroti¢ki razvoj u uZzem smislu (slojevne neuroze, to jest
abnormalni du$evni razvoji sa osamostaljenim kompleksima)

7/7 Smetnje li¢cnosti
i. Trajna psihopatska stanja
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z. Abnormalni razvoj li¢nosti
IV Ovisnost o drogama
V  Smetnje spolnog nagona

VI Vegetativne regulacione smetnje, odnosno psiho-

somatske bolesti u uzem smislu.

Uzmimo jedan primjer. Bolesnik je sklon eksplozivnim
reakcijama. Svi mi, doduse, ponekad eksplodiramo, ali kod tog
pacijenta ne samo $to su eksplozije bile dramati¢ne, ve¢ i
dugotrajnije. Taj je ¢ovjek otisao lije¢niku zbog napadaja angine
pectoris, a ovaj ga je poslao na te¢aj AT-a. Na kraju tedaja ¢ovjek
je, doduse, ovladao vjezbama, ali se njegove teskoce nisu vidljivo
smanjile. Kako je izjavila njegova Zena, on se, doduse,
koncentrira na srce i opcenito na smirenost, ali u kudi je i dalje
vladala grmljavina jer uopce nije mislio na to da bi i eksplozivne
reakcije mogle biti povezane sa sr¢anim smetnjama. Trebalo je,
dakle, usporedo lijeciti i njegovu zagriZzenost, njegovo agresivno
vladanje. Slijede¢a autosugestivna formula bila je od koristi po
zdravlje i pomogla je da u kudi zavlada mir:

»Posvuda i uvijek mir i staloZenost, postovanje prema

drugima donosi mi zdravlje«

Tko trpi od psihickih smetnji, upadljivo ¢esto zaboravlja na
ljude iz svoje okoline. I nekoj 6o0-godi$njoj udovici koja je
pohadala takav tecaj bilo je vrlo tesko »da sagleda i one druge«.
Kod nje se moglo govoriti o »dusevno uvjetovanim pogresnim
navikama. Za sebe je odabrala:

»Sugradani su takoder ljudi,

razveselim li ih, razveselit ée i oni mene«



Time ne samo §$to se uspjela lakse prilagoditi ostalim
stanarima jednog starackog doma, ve¢ se, osim toga, oslobodila i
teSko¢a pri izmjeni tvari. NesSto je i dobila: osjecaj vlastite
vrijednosti. »Postala sam posve drugi ¢ovjek, naposljetku sam
uspjela izadi iz sebex, priznala je sjajuéi od radosti.

Kod poremecenih li¢nosti radi se o ljudima koji pate sami
zbog sebe, a zbog njih pati njihova okolina, kao $to je to ve¢ prije
mnogo godina formulirao jedan ¢uveni psihijatar. Tu se AT
primjenjuje kao obi¢no: autosugestivne zamisli moraju
mobilizirati upravo ono svojstvo koje pacijent dovoljno ne
iskoristava.

Slisavanje agresija

Vlada li se neki ¢ovjek tako kao da namjerava nekog raniti ili
nesto oStetiti, govorimo o agresiji ili o agresivnosti. Ako su
uzbudeni, mnogi su ljudi skloni agresivnim djelima i gube
kontrolu sami nad sobom. Cini se da kod njihovih ispada glavnu
ulogu igraju faktori kao $to su situacije stresa.

Na pitanje kako bi se mogla svladati agresivnost -o kojoj se
danas toliko pripovijeda - ne moze se lako odgovoriti. Ljude koji
naginju agresivnosti trebalo bi odgojiti tako da na stvarno ili
umisljeno ugrozavanje reagiraju konstruktivno, a ne destruktivno
- agresivno. Pristalice Freud-Lorenzove teorije agresivnih nagona
predlozili su da se agresivan ‘oviek pusti neka se »iZivi«, da se otvore
brane agresiji kako bi se agresor mogao wistut-njati. To bi se moglo
provesti pomocu tjelesne aktivnosti. Cak i gledalac na sportskim
priredbama (nogometnim utakmicama i boksaCkim natjecanjima) moZe
svojim »sudjelovanjem« zadovoljiti svoje latentne agresivne tendencije.

Napadaji agresivnosti ¢esto su usmjereni prema vlastitom tijelu, kako
nam to pokazuju sakacenja samog sebe i trovanja, ali i ogranifenja i
poniZenja §to ih ¢ovjek sam sebi namece. Kao opce autosugestivne zamisli

i ovdje dolaze u obzir formule za postizavanje mira:
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»Na svakom mjestu, u svako vrijeme,
mir i staloZenost«

»Stalno ostajem slobodan i miran«

Osim toga, pri izboru autosugestivne zamisli moramo se prilagoditi
pojedinim oblicima izbijanja agresivnosti. Ako, na primjer, postoje neki
obredi i prisilne akcije kao skriveni oblici agresivnosti, ubacit ¢emo

autosugestivnu zamisao za ravnodus$nost: ». . . posve mi je svejedno«.

»Potpuno sam miran i staloZen, ne marim ni

za kakvu prisilu«

To isto vrijedi i za pretjerani tek kojemu je uzrok frustracija, za

pusenije ili pice.

Oslobodenje od tiranije droga

U svojoj knjizi »Droge« opsirno sam obradio problem droga pa ¢u ga
ovdje samo uz put spomenuti. Droge su materije koje utjecu na tijelo ili na
psihu, odnosno na tijelo i na psihu. To su, dakle, u prvom redu opojna
stedstva, ali i lijekovi, nikotin i alkohol. UZivamo li ih u pretjeranim
koli¢inama, i bezazlene droge mogu djelovati otrovno. Veé¢ sam
nekoliko puta upozorio na to da su tecajci nakon uspjesno
provedenog treninga spontano izjavili da su se potpuno
oslobodili tableta ili da ih trebaju znatno manje. Ako se kod tih
lijekova, kao $to to najce$ce biva, radi o sredstvu za spavanje ili o
tabletama za ublaZenje bolova, bolesnik moze bez teskoca
prekinuti s uzimanjem. Kod svih ostalih oblika lije¢enja pomod¢u
tableta trebao bi se posavjetovati s lije¢nikom.

Tako je neki epilepti¢ar nakon svega nekoliko sati treninga
ustanovio da ima mnogo manje napadaja. Htio je znati smije li
ubuduée smanjiti koli¢inu lijeka $to ga je uzimao. O tom smije,
medutim, odluditi samo nadlezni lije¢nik.



Uzivanje droga moramo u krajnjoj liniji uvijek shvatiti kao
simptom, kao znak smetnji do kojeg je dovelo zajednic¢ko
djelovanje brojnih faktora. Kod mladih je ljudi najvazniji faktor
sigurno preslaba veza izmedu roditelja i djece, zajednicki Zivot
bez prijateljstva. U jednom je masovnom istraZivanju 50 posto
mladih narkomana izjavilo da jo§ nikad nisu poduzeli nesto
zajedno sa svojim roditeljima. To pomanjkanje prisnosti pokusa-
vaju roditelji izgladiti razmaZeno$c¢u koja se odituje na brojnim
podrudjima. Ali razmazenost donosi uvijek nevolje. Tko mazi
djecu dokazuje da je sam nezreo.

Brojni su roditelji zajedno s djecom pohadali niZe stupnjeve
AT-a, a nekad i viSe. Kad smo ih upitali $to su im ti tecajevi
donijeli, svi su izjavili da je zajednicko pohadanje tecaja vrlo
povoljno djelovalo na obiteljsku atmosferu. Ovdje su roditelji i
djeca poduzeli ne$to zajedno, imali su zajedni¢ku temu
razgovora, drugarski su razgovarali i jedni druge pitali za uspjehe
i iskustva. Za vrijeme tecajeva toliko su doznali o zdravlju i
bolestima te o potesko¢ama drugih tecajaca da je sve to bilo od
koristi za razvoj mladih ljudi. Kad mlad ¢ovjek razabere koliko je
i stariji ¢ovjek slab, lakse ¢e podnijeti svoju vlastitu slabost.

Stabilizacija dusevnog i socijalnog zdravlja drugi je pozitivan
rezultat djelovanja AT-a. On pridonosi tome da omladina pokaze
vecu otpornost u prilikama kad joj se nude droge. Autogeni
trening - to vrijedi u prvom redu za vis$i stupanj - vodi do prave
covjekove jezgre, u njegovo srediste, koju mladi ljudi tako tesko
otkrivaju. Sto se ti¢e autogenih zamisli, ovdje bismo mogli primi-
jeniti ove formule:

»Posve sam miran, stalozen i slobodan
(od droga)
pa sklapam prijateljstva sa starim i mladim«
»Potpuno sam miran, stalozen i slobodan,
nimalo ne marim za droge (hasis, sedative itd.)«

»Potpuno sam miran, staloZen i slobodan,
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svoje bliznje volim kao samog sebe«
»Posvuda i u svako vrijeme radostan sam,
slobodan, stalozen i drustven«

»Jasno razabirem svoj cilj,

postiZzem ga sigurno i to¢no«

»Potpuno sam miran, staloZen i slobodan,
oslobadam se svladavajuci sam sebe«
»Potpuno sam miran, veseo 1 staloZen
slobodan sam samo tamo gdje vlada red«
»Danas krivnja, sutra pravo -

nista nije posve lose,

cilj mi je jasan, neizmjenjiv:

neprekidna staloZenost«

Budu¢i da osobama koje ugrozavaju droge treba ojacati
organizam i mobilizirati prikrivene obrambene snage, valja malo
razmisliti prije no $to ¢e pojedinac naéi svoju posebnu
autosugestivnu zamisao. Ako je pak covjek potpuno ovisan o
drogi, AT ¢e vjerojatno modi posluziti samo kao jedna karika u
dugackom terapeutskom lancu. On bi rijetko mogao stvarno
zamijeniti droge. To isto vrijedi i za razli¢ite oblike meditacija.
Nadomjes$tava li meditacija narkotike, $to se ponekad dogada,
ona postaje suparnik droge, narkomani je zlorabe i ona sluzi kao
nadomjestak za njih. Doduse, to je jos uvijek bolje nego da ¢ovjek
sam sebe razara drogama.

Pomoc¢ za pusace

Jelo i pice su lijepe stvari - ako umijemo s njima pravilno
postupati. Neumjerenost moze ovdje $koditi jednako kao $to
$kodi posvuda.



Ono §to pretezak ¢ovjek nesvjesno kani postic¢i vadedi hranu
iz hladnjaka, pusa¢ pokusava poluciti odabirudi cigaretu: Zeli se
smiriti. Dijete zadovoljava tu oralnu potrebu si$udi palac. Pusa¢
nadomjestava palac cigaretom, ali motiv je ostao isti. I palac i
cigareta sluze u prvom redu za smirivanje: oni bi trebali ukloniti
osjecaj neuspjesnosti, frustraciju. Te naucene reakcije traju sve do
u najranije djetinjstvo, sve do u dojenacko doba, gdje je djetetovu
oralnu potrebu majka zadovoljavala svojom ljubavlju.

To nam objasnjava zasto mnogi ljudi ne mogu samo snagom
svoje volje odustati od pusenja. Postali su ovisni
o nikotinu. Nebrojene bezuspjesne sugestivhe metode i grupne
psihoterapeutske seanse dokazuju koliko malo mogu postic¢i

takve metode i mjere kod strastvenih pu-
v v

saca.

Ovdje bi, medutim, trebalo op$irnije govoriti o jo§ jednoj
metodi jer se ona moZe dobro kombinirati s AT-om. To je aktivni
psiholoski trening koji navodno moze maksimalno povecati broj
nepusaca. Taj trening o kojem piSe ¢asopis »Medicinal Tribune«
razvio je nju-jorski lije¢nik Donald T. Frederickson.

On tvrdi da je pusenje navika od koje se ¢ovjek moze
1 oduditi. Lije¢nik ima u prvoj fazi zada¢u da kod bolesnika izazove
osjecaj nelagodnosti, uvjeriv§i ga da je njegova bolest u vezi s puSenjem. To
se opcenito moZe posti¢i bez poteskoca. Prema Fredericksonu, ve¢ u
lije¢nikovoj ¢ekaonici moraju biti izloZeni plakati i broSure koji bolesniku
tumace koliko je nikotin Stetan. Pepeljarama tamo nema mjesta.

Pravi trening pocinje time da Covjek koji bi se htio oduditi od pusenja
u toku prva dva tjedna smije pusiti koliko god hoce. Zatim mora cigarete
jednu po jednu paZljivo zamotati u papir i sve ih zaviti u omot. PoZeli li
pusiti, mora svaki put razmotati omot, zabiljeZiti koliko je sati i Cime se
upravo u taj ¢as bavi. Za vrijeme puSenja mora zapisati §to pri tom osjeca, a
na kraju mora ocijeniti uZitak $to mu ga je pruZila upravo ispu-Sena
cigareta. Pri tom cigareta koju je puSio s najvecim uZitkom dobiva ocjenu
»i«, a ona koju je popusio potpuno automatski, dobiva ocjenu »5«. Vec
samo to vodenje zapisnika smanjilo je broj popusenih cigareta jer ih pusac

nije s pravim uZitkom u jednom danu nikad popusio viSe od pet.
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Osim toga zahtijeva Frederickson od svojih kandidata za nepu$ace da
sastave popis razloga zbog kojih vise ne Zele pusiti. Nakon Cetrnaest dana
ne smiju viSe nositi sa sobom cigarete; moraju ih predati Zeni, tajnici ili
kojoj drugoj osobi u koju imaju povjerenja. Obitelj ne smije sabotirati takvo
herojsko djelo ve¢ mora ozbiljno poduprijeti tek ste¢eno samopouzdanje
novopelenog nepu-$aca i priznati mu da se iskreno potrudio. Tako kaZe
Frederickson.

Opca psihicka stabilizacija polu¢ena pomocu AT-a pripomogla je
velikom broju te¢ajaca da smanje pusSenje ili da ga se potpuno odreknu.
Dakako da je nekoliko pu$aca doslo na trening jedino stoga da se pomocu
AT'-a odviknu od pusenja. Medutim, upravo su ti pusaci vrlo rijetko uspjeli.
Tako je, na primjer, jednom 45-godi$njem »lan¢anom« pusacu za vrijeme
tecaja uspjelo tek da nesto manje pusi. Unato¢ tome bio je vrlo zadovoljan
treningom: postao je mirniji, spavao je ¢vrsto i bez smetnji - za njega su to
bila dva neocekivana rezultata koji su ga vrlo razveselili.

Kad razmislimo o tome koliki su se ljudi uvijek iznova pokusavali
odviknuti pusenja, sve dok im to na kraju ipak nije uspjelo, moZemo
Covjeku koji se Zeli oduciti od puSenja samo savjetovati da slijedecem
pokusaju pristupi jo§ sistematskije i da bude sam sa sobom strpljiv.

Kod oblikovanja autosugestivnih zamisli vaZno je produbiti motivaciju
da bismo stvorili zaista &vrstu odluku. Brojni bi pusaCi doduSe htjeli
prekinuti s puSenjem, kako im to savjetuje razbor, ali duboko u podsvijesti
hvataju se za stare navike kojih se ne mogu osloboditi. Takvi bi se mogli

posluZiti ovim autosugestivnim formulama:

»Pusenje je za mene otrov,
nepusenje me ¢ini slobodnim i radosnim«
»Pusenje mi skodi,

nepusenje me ¢ini slobodnim i ponosnim«

Jedna mlada uciteljica nasla je za sebe slijedecu auto-sugestivnu

zamisao: »Hoc¢u da Zivim bez otrova« - »Hoc¢u da radim bez otrova«.



Tek kad je Covjek u sebe usadio te ili slicne reCenice, preporucujem da

prihvati i stare prokusane formule:

»Posve sam miran i staloZen, nimalo ne marim za cigaretu
(pusenje)« »Posve sam miran i staloZen, cigarete mi ispadaju

iz ruku«

Ako se netko stvarno odudio od puSenja, moZda ¢e se pokazati
potrebnim da poduzme odgovarajuce mjere protiv debljanja do kojeg moze

u takvim slu¢ajevima do¢i. MoZda bi tu moglo pomoci geslo:

»Pusenje suvisno, slobodan sam i sit«

Pomo¢ ljudima koje ugrozava alkohol

Vec¢ina ljudi umije konzumirati alkohol, ali neki ne umiju. Neki
psihijatri smatraju da je ovisnost o alkoholu mnogo pro$irenija no §to se
obi¢no misli. Alkohol moZe dovesti do psihi¢ke ili fizicke ovisnosti; u
takvom slu¢aju moZemo govoriti o alkoholizmu. To je teska bolest koja
prvenstveno napada ljude opterecene jakim stresom (nezadovoljstvo
zvanjem, lo§e stambene prilike i drugo). Jednako kao $to treba uéiniti kod
narkomana, tako i kod alkoholiCara treba ponovo razviti samopouzdanje,
sposobnost samosavladavanja, ustrajnost i Cvrstocu. To je u pravilu
dugotrajan proces kod kojega mozZe AT igrati naro&ito pozitivnu ulogu. Sto
je bolesnik dalje od prave neutaZive pohlepe za pi¢em, to prije ¢e mu AT
pomodi. Teski slu¢ajevi ionako ne dolaze na te€ajeve - teCajevi moraju doc¢i
k njima.

Pratece mjere psihoterapeutske pomoc¢i a nekad i analiticke mjere
svakako su preporudljive u stadijima uz-napredovalog alkoholizma i
pojacane tolerancije. Provodi li alkoholi¢ar autogeni trening, i njegov bi
bra¢ni partner takoder morao autogeno trenirati. Ve¢ nekoliko puta su mi

ljudi koje je ugroZavao alkoholizam, a i bivsi alkoholiCari koji sada aktivho
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djeluju u klubovima biv§ih alkoholi¢ara potvrdili da je AT bio za njih
koristan.

Za alkoholicare dolaze u obzir slijedece autosugestivne zamisli:

»Potpuno sam miran, staloZen i slobodan,

ne marim za alkohol, suzdrzljivost me raduje«
»Nikad ne pijem alkohol: nikada, nigdje, ni u kojoj prilici«
»Potpuno sam miran, radostan i slobodan, nikad ne pijem i to
me raduje« »Nikad alkohol - to me raduje, ostajem ¢vrsti
apstinent« »Konzekventan sam i takav ostajem, tako postajem
slobodan apstinent« »Svoj cilj polucujem
posve sigurno, hrabro i nepokolebljivo« »Polucujem svoj cilj i

ostajem kon-ze-kventan ap-sti-nent«

Seksualne smetnje

Frigidnost je smetnja u sposobnosti Zeninog spolnog predavanja.
Cesto se razvija zbog neskladnosti spolnih partnera. Neki vieruju a ona
izraZava Zeninu nesposobnost da prihvati svoju Zensku ulogu odnosno da
primi muskarca kao partnera. Bilo kako bilo, AT nas u¢i da se opustimo, da
se zadubemo, da se olabavimo i prepustimo se trenutku - §to je za frigidne
Zene vrlo vazno. Zbog toga se ne treba Cuditi §to mnoge sudionice tecaja u
upitnom arku navode da im se »ljubavni Zivot sada mnogo bolje odvija« ili
izravnije »sada vi§e uZivam u ljubavnim odnosima«.

Thomas je jednoj 26-godisnjoj Zeni preporucio ovako formuliranu

autosugestivnu formulu:
»Sad sam u ljubavi leZerna, aktivna i slobodna«

i to s uspjehom.
Muskaréeva impotencija moze imati razliCite uzroke. Za teskih bolesti,
impotencija je ne§to posve normalno. Kad se bolesnik oporavi, ponovo

postaje potentan ili



»snazan« kako bi glasio prijevod te latinske rije¢i. Impotencija se
osobito ¢esto pojavljuje kod pogresnih neuroti¢nih odnosa prema
zivotu i ljudima. Tko ih Zzeli dijagnosticirati, mora im traZziti
uzroke, udi staro iskustvo. Muskarci se obi¢no stide tih neuroza,
osjecaju se povrijedenima u svom muskom dostojanstvu i zbog
toga ne vole o tome govoriti. Impotencija moZe izazvati Zelju za
samoubojstvom, mami u alkoholizam i mozZe dovesti do vrlo
razli¢itih neugodnih navika. Treba je dakle shvatiti vrlo ozbiljno.

S pravom se kaze da je bojazan da bismo mogli pogrijesiti
jedna od najtezih pogresaka $to je ¢ovjek moze pociniti. Kod
impotencije oteZava situaciju upravo ta muskar¢eva bojazan da
¢e zakazati, da nece modi izvrsiti svoju funkciju, strah koji lezi u
ocekivanju. K tome pridolaze jo$ i drugi faktori, kao losa iskustva
u ranom djetinjstvu, kompleksi manje vrijednosti ili osjecaj
seksualne krivnje - da ih navedem samo nekoliko.

Bolesnik ¢esto »racionalizira« svoju impotenciju, to jest
krivnju pridaje vanjskim okolnostima: premorenosti, teskom
dusevnom radu ili se utjece pogresnom sublimiranju tvrdec¢i da
ne mari za seksualnu aktivnost, da ga ona ne privladi itd.

Osim ostalih psihoterapeutskih metoda lije¢enja, tu se i AT-
om mogu posti¢i dobri rezultati. Kako se to pokazalo na nasim
tecajevima, AT moZe u lak$im sluc¢ajevima i kada nije rije¢ o vec¢
dugotrajnoj impotenciji pomoc¢i ¢ak i bez druge potpore. Tako je
jedan 2,5-godis$nji student medicine otvoreno izjavio da je
njegova impotencija i$¢ezla uslijed samog osnovnog treninga i
bez stvaranja autosugestivnih zamisli. Drugi jedan student, koji je
takoder patio od impotencije, osje¢ao se, kako se sam izrazio —
»ponovo potpuno rehabilitiran«.

Thomas preporucuje ovu autosugestivnu formulu:

»Mala zdjelica je strujno topla i ostaje takva«
Ako faktor smetnje lezi kod partnera, mozemo takoder -
kako je to s dosta humora predloZio neki te¢ajac - odabrati
recenicu:
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»Moja je Zena ipak posve zgodna«

Dakako da bi se i Zene u obratnim prilikama - njezina
impotencija zove se frigidnost - mogla prilagoditi situaciji.

Jedan je nedavno oZenjeni student pomogao sam sebi kod
preranog izbacivanja sjemena autosugestivnom zamisli koja zvudi
paradoksno: »Za vrijeme ljubavi - ne marim za ljubav.« Mogla bi
se odabrati i zamisao:

»Volim kao muskarac, posve mirno i dugo« ili »Muskarac sam
i volim kao muskarac dokle

god mogu«

Masturbacija je prema Schultzu samo prolazni ili »djedji«
stadij ljubavi. Strah pred masturbacijom, osjec¢aj krivnje $to ga
ona izaziva ve¢inom je gori od same masturbacije. Snazan spolni
nagon koji se budi u mladi¢ima tjera 97 posto mladih ljudi
muskog spola na samozadovoljavanje. Sport i fizicki rad mogu
malo obuzdati Zelju za masturbacijom. Naprotiv, ne mozemo
preporuditi dijetu siromagnu bjelan¢evinama koju su ranije davali
u takvim slucajevima. Tko se zeli boriti protiv skrupula izazvanih
masturbacijom, mora odbaciti strah i gledati u masturbaciji nesto
bezazleno. Tako se u¢i u seksualnom odgoju jer bi se inace kod
osjetljivih mladih ljudi mogli pojaviti kompleksi krivnje koji bi ih
pod odredenim okolnostima mogli ¢ak navesti na samoubojstvo.

Ako muskarac masturbira jo$ i u braku, onda to znadi da je
razocaran ili da zavarava sam sebe.

Jedna se autosugestivna formula ¢esto pokazala dobrom:

»Nimalo ne marim za masturbaciju«

Oslobodenje od straha

Mnogi autori vide u strahu osnovni znak neuroze ili njezinu
temeljnu smetnju. A bududi da neuroza u najsirem smislu spada



kod nas u svakida$nje pojave, strah je nazvan »evropskom«
(Nietzsche) ili zapadnjackom bole$¢u, premda ga prakti¢ki
nalazimo posvuda gdje Zive ljudi. Unato¢ tome strah nije prava
bolest jer netko na nju reagira produktivno dok drugoga ko¢i.

Sto je dakle zapravo strah i tjeskoba? »Slijede¢i dan,
odgovorio je na to pitanje danski filozof Soren Kierke-gaard (1813-
1855). U Zivotu treba ¢ovjek u prvom redu zauzeti pravilan stav.
»Tko vesla u ¢amcu, okrece leda cilju prema kojem se krece. To
isto vrijedi za slijedeci dan. Ako se ¢ovjek zadubi u danasnji dan,
on slijedeé¢em danu okreée leda«, pise Kierkegaard u svom djelu
»Pojam straha«. Nastojimo li da sabrano i revno izvr§imo
postavljenu zadacu - znadi da nam je Zivot slobodan od straha.

Bojazan se moze izraziti takoder tjelesno u pojacanom
kucanju bila ili u ubrzanom disanju pri ¢emu se pojac¢ava krvni
tlak, a prvenstveno u znojenju. Istodobno mogu nastupiti i
»parasimpaticke« reakcije kao $to su proljev i povracanje. Ovamo
spada i pojacano napinjanje misica. Strah moze ¢ovjeka natjerati
u bijeg, ali ga moze i zakoditi tako da ¢ovjek nije viSe u stanju da
bilo $to poduzme.

Sto se ¢ovjek vise boji, to nesigurniji postaje u svemu $to radi.
Mora biti sposoban da podnese »mrvicu neizvjesnosti« - kako je
rekao Freud. I mrvicu nesigurnosti, jer i nesigurnost spada k
Covjeku. »U svijetu vlada strah.«

U tom smislu bili su nekad rod i obitelj zajednice za obranu
od opasnosti koja je pomagala slabe. Svi za jednoga. Danas je
obitelj ¢esto manje zajednica, a vise svojta Cije je srce televizijski
program. Covjek je vi$e nego ikad upucden na zdravstvene snage
koje leZe u njemu samome. Na tome ne mogu nista izmijeniti svi
uspjesi medicine.

Oni pravi patnici medu ljudima su bojazljivei, oni koji su
vje¢no zabrinuti. Oni veé¢inom daleko viSe trpe i prozivljavaju
mnogo viSe patnji od tjelesnih bolesnika. Kako je poznato,
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bojazljiv ¢ovjek umire mnogo puta -no unato¢ tome mora
podnositi svoje stanje.

Oduvijek je poznat razorni besmisao brige: »Zato ne brinite
za sutra$nji dan, jer ce sutrasnji dan donijeti svoje brige. Svaki
dan ima dovoljno svojih vlastitih muka.«

Evo nekoliko autosugestivnih zamisli:

»Pustam da me vode«

»Prepustam se

slobodan sam (od straha); snaga nadolazi« »Pu$tam se da
padnemc ili »Prepu$tam se« »Pravi je uZitak Zivjeti«

»Slobodan sam i pun hrabrosti«

Bojazljivi bolesnici koji se boje operacije ili posjeta zubaru ne
reagiraju na narkoti¢na sredstva onako dobro kao $to reagiraju
ljudi koji se ne boje. Ovdje mogu pomoc¢i odredene
autosugestivne zamisli:

»Slobodan sam i hrabar; rad (operacija) c¢e
uspjeti«

»Slobodan sam i hrabar; ne marim za boli«

I depresivne slike budué¢nosti ¢esto se mogu ublaziti pomocu
AT-a. One se Cesto skrivaju iza tjelesnih poteskoca kao $to su
glavobolja ili bolovi u bokovima. Vjerojatno ne postoji ni jedan
jedini tjelesni simptom iza kojega se ne bi mogla skrivati
depresija. AT moZze pomo¢i na pocetku depresivnih
neraspolozenja pa ¢ak i kod spre¢avanja samoubojstava, kako je
to dokazao Thomas. Slijedec¢e autosugestivne zamisli pokazale su
se dobrima:

»U¢im Zivjeti i voljeti«
»Svaki Zivot je vrijedan da se prozivi«

»Radostan sam i slobodan,



ne marim za tjelesne teskoce«
»Potpuno sam miran i staloZen,
hrabro i slobodno gledam u ljude oko sebe«

»1 tako Zivim dalje, smiono, veselo i vedro«

Oslobodenje od prisile

Prije se govorilo o »prisilnoj neurozi«, a danas razlikujemo nekoliko
prisilnih sindroma. Vecinom se to stanje neuroti¢kih smetnja pojavljuje ve¢
u djetinjstvu. Djeca sklona tome posebno su ozbiljna i toliko pedantna da
to nije nimalo dje¢je. Ve¢ ovdje bi se morali roditelji umije$ati, morali bi
takvoj djeci dopustiti da ponekad budu i neuredna: trebali bi pripaziti na to
da se dijete ne zadrzi, izradujuci Skolske zadace, sve do kasno uvecer. Mo-
rali bi djecu odvojiti od svega §to izgleda kao neka ceremonija.

Bolesnici koji trpe od prisile, boje se svih promjena u Zivotu pa se
¢vrsto drZe sadas$njosti jer se boje da bi buduénost mogla biti povezana s
jo$ vec¢om nesigurnos$cu. Blagi poznati oblici sindroma prisile oCituju se, na
primjer, u tome da ¢ovjek nekoliko puta provjerava jesu li netom zaklju¢ana
vrata zaista zakljuCana, je li elektri¢ni Stednjak iskopcan, je li pogaSeno
svjetlo u svim prostorijama i sli¢no. U takvim se slu¢ajevima katkad ¢ak i
ulaZenje u vlastiti stan, odnosno u sobu, pretvara u pravi obred. Neka je
domacica tiranizirala Citavu svoju obitelj zahtijevajuci od svakoga koji je
htio uéi u kucu da najprije vani olisti cipele. To je onda svaki puta
nadzirala, pa makar zbog toga i jelo kasnije doslo na stol. Sli¢an je ritual
uvela i za ulaZenje u sobu za dnevni boravak. Savjetovano joj je da odabere

autosugestivnu zamisao:

»Potpuno sam mirna i slobodna (od prisile), nimalo ne marim

za prljavstinu«.

Posto se pokazao mali uspjeh, izmijenjeno je geslo »Nimalo ne marim

za prljavstinu« u »Nimalo ne marim za prisilu« kako bi se time sprijecilo da
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se prisila ponovo pojavi u drugom obliku. Kuéni je mir stvarno ubrzo
uspostavljen.

Daljnje prisilne aktivnosti su neprekidno pranje i ¢iScenje, a u prvom
redu stalno prebrojavanje. Neku vrstu prijelaza k prisilnim mislima &ini
nekoliko praznovjernih obreda, na primjer izbjegavanje brojke trinaest ili
kucanje u drvo.

Na prisilne misli nailazimo &esto. Netko sebi uvijek iznova predouje
smrt nekog prijatelja, umorstvo, nesrecu i sli¢no. Jedan se mladi student
tuzio da mu se kod svake nezgodne prilike pokazuje pred olima slika
obraslog dijela Zenske stidnice. Taj dio nazivamo i »Venerinim brijegom«.
Student je posve sluCajno stanovao na Venerinim breZuljcima u Bonnu.
Jednostavnom autosu-gestivhom zamisli »Potpuno sam miran i slobodan
od svih prisilnih misli, izgubila se njegova »neuroza Venerina brijega«.

Druga bi mogu¢nost bila:

»Potpuno sam miran i slobodan, ne marim ni

za koju prisilu«



5 Autogena rasterecenja i
popratne pojave

DUSEVNO I TJELESNO STANJE U kojem se ¢ovjek nalazi za vrijeme
autogenog treninga razlikuje se od normalnog stanja, ali i od sna
ili hipnoze. Psiho-fiziolo§ko prekop-¢avanje iz normalnog stanja
u autogeno stanje popraceno je izmjenama dusevnih i tjelesnih
funkcija. Ve¢ smo ¢uli da pasivhu koncentraciju AT-a moramo
shvatiti kao fazu izgradnje tijela, djelomi¢no i kao fazu $tednje
energije organizma.

Je li nekom ¢ovjeku koji trenira AT uspjelo da postigne
prekopcavanje, moZe se dokazati elektroencefalo-gramom,
krivuljom mozgovne funkcije $to je biljezi elektri¢na struja.
Prema istrazivanju O. Polziena, moze se ¢injenicu da je doslo do
prekopcavanja dokazati i pomocu opadanja temperature u
crijevima, takozvane »jezgrene temperature« koja se pri
pokusajima provedenim na medicinskoj poliklinici u Wiirzburgu
u roku od jednog sata snizila za najvie 0,8 stupnjeva.

Ako su osobe na kojima je Polzien vr§io pokuse bile
uzbudene ili su imale vruc¢icu, njihova se temperatura nije snizila.
»Pacijenti sa jezgrenim, dakle duboko usadenim neurozama nisu
se mogli prekopcati ni onda ako su autogeni trening vjezbali
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nekoliko mjeseci, pa ¢ak (u jednom slu¢aju) i dulje od godinu
danag, piSe Polzien.

U ovom poglavlju Zelim manje pisati o normalnom djelovanju, vec vise
o neobi¢nom koje bi mnogog sudionika moglo navesti na to da se potpuno
odrekne autogenog treninga.

Na tom je podruéju njemacko-kanadski lije¢nik W. Luthe radio

sistematski. Jo§ ¢emo se vratiti na njegove izvrsne radove.

Kod vjezbe za tezinu

Tko u lije¢nikovoj ordinaciji uéi autogeno trenirati, taj ¢e opcenito,
kako to zahtijeva i Schultz, tek onda prije¢i na slijedecu vjezbu kad ovlada
vjeZbom za teZinu. U teajevima na narodnim sveudili§tima to se ne moZe
provesti: na njima se radi prema neizmjenjivom rasporedu rada, Sto
redovito nije skop&ano s poteSkocama. Polaznik zajedni¢kog tecaja ima, s
druge strane, mnogo koristi od nebrojenih pitanja Sto ih postavljaju ostali
teCajci. Iz odgovora na ta pitanja upoznat e granice izmedu djelovanja i
nuzgrednog djelovanja, izmedu onoga $to je obi¢no i §to je neobitno.
Uslijed toga ¢e postati sigurniji od Covjeka koji AT vjeZba sam, pa ¢ak i
onda ako je taj drugi ucio kod priznatih stru¢njaka.

Brojne osjete koji se pojavljuju za vrijeme vjeZbanja teZine moramo
protumaciti kao efekte popustanja napetosti u misi¢ima, a ¢esto i u krvnim
Zilama. Pojavljuju se i simptomi koje niposto ne smijemo smatrati
»bolesnim« ili »neobi¢nim«: rastezanje, bolna teZina, trzaji, mravci,
vibracije i osjecaji gluhoce. Svi oni ubrzo iS¢eznu kod dosljednog vjezbanja.
Cesto se takvi »autogeni ispadi« pojavljuju kod »rastereéenja previse
opterecenih podru¢ja mozga« (Luthe).

Schultz govoti o »osjecajima tudinstva, na primjer ako Covjek »osjeca
kao da su mu nateceni prsti«, »kao da uopce vise nema udovag, »kao da mu
se povecala ruka«, »kao da je teSka poput olova«, »kao da se stapa s

podlogomy, odnosno »kao da uopce nije viSe njegovax.
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Velik je broj moguénosti autogenih rastereCenja »be-sadrzajnog
abreagiranja« (Schultz). Nisu ograniCene samo na vjezZbu za teZinu vec se u
istom ili slicnom obliku nalaze kod svih vjeZbi niZeg stupnja. Kad trening
traje ve¢ dulje vrijeme, oni redovito i§¢ezavaju. Zbog toga teCajcima gotovo
uvijek savjetujemo da dosljedno vjezZbaju dalje i da se na te pojave ne
obaziru. Vjezbamo li predugo i Zelimo li provesti vjeZbe osobito dobro, mo-
Zemo se ukrutiti $to zna imati kao posljedicu neugodne osjete. Katkad pri
tom i§Cezne ve¢ poluceni osjet teZine.

Neki bolesnici dosegnu osjet teZine tek nakon viSegodi$njeg treninga.
Tako Schultz govori o nekoj 56-go-disnoj medicinskoj sestri koja je tek
nakon dvije godine uzaludnog truda uspjela posti¢i prvi osjet teZine.
Posebno aktivnim ljudima ponekad je teSko dopustiti da se s njima nesto

zbiva, da im ne§to nadolazi.

Kod vjezbe za toplinu

Kod svih se vjeZzbi mogu pojaviti trzaji miSi¢a u razliCitim dijelovima
tijela, drhtanje, nekontrolirani pokreti miSic¢a, smijeh, kasalj, kihanje,
povecano izludivanje sline, zijevanje, titranje o¢nih kapaka, izljev suza,
gutanje, mu¢nina i drugi simptomi. U velikom tecaju dolazi za vrijeme
autogenog treninga popustanja napetosti Cesto do glasnog kruljenja u
Zelucu, na $to upozoravam vec prije poCetka vjezbi da teCajcima ne bi bilo
bez razloga neugodno. Okolnost da moZe doci takoder do erekcija, pa i -
doduse vrlo rijetko - do ejakulacije, pokazuje nam kako razli¢ite mogu biti
popratne pojave.

Kod vjezbi za toplinu mogu se nekad pojaviti i neocekivane
paradoksne reakcije, tako da ruke postanu hladne umjesto tople. VjeZba se
unato tome nastavlja jer paradoksne reakcije opcenito nestaju
usporedo s nastavkom treninga. Kad nikako ne bi nestale - kod
nas se to jo$ nije dogodilo - morali bismo razmisliti o tome nije li
doslo do vrlo rijetke izmjene kod koje bismo sami mogli zadati
protuslovnu autosugestivnu formulu: »Ruke su ugodno hladne.«
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Katkad se pojavljuju jaki trnci koji mogu potrajati i kratko
vrijeme nakon prekida vjezbe. Isto tako moze ruka osobito jako
»peli«. Dosljedan i odlu¢an opoziv gotovo je uvijek dovoljan da
ukloni takve smetnje. Jednom smo nekoj sudionici te¢aja koju je
desna ruka »neugodno pekla« morali savjetovati da prve dvije
vjezbene formule preinadi: »Desna ruka ugodno teska i topla.«

Zarenje se zatim polako izgubilo. Analiza bi vjerojatno
iznijela na javu $to se iza toga skrivalo.

Otprilike polovina tefajaca osjeti toplinu u ruci ve¢ pri
prvom pokusaju. Najprije je osjete u podlaktici, kad nastave
trening u nadlaktici, a naposljetku dolazi do »generalizacije,
osjet topline se prosiri i na drugu ruku i nogu. Bolesnici zapisuju
u svoju biljeznicu: »Strujanje topline u podlaktici«, »pulzatorna
toplina«, »¢itava ruka je teska i topla«, »toplina tece kroz ¢itavu
ruku«. Kad je postignuta generalizacija, tecajci zapisuju: »Kroz
Citavo se tijelo prelijeva topla struja, ili »¢itavim tijelom struji
toplina«.

Citav se AT zasniva na uspjeSnom doZivljavanju tezine i
topline. Katkad generalizacija osjeta topline zahvaca i glavu.
Dolazi do »poplave topline« u glavi koja, uostalom, nije poZeljna.
Pomoc¢u predodzbe »toplina struji u noge« moze tecajac sam sebi
pomodi.

Opozivanje topline ne bi teoretski bilo previse vazno. Toplina
se ionako sama po sebi izgubi najmanje za jedan sat jer su
stijenke krvnih Zila elasti¢ne. Ipak je potrebno da toplinu
odlu¢no opozovemo budud¢i da smo istodobno postigli i osjet
tezine. Zaostane li u ruci taj osjet teZine, moZe to, kako smo ve¢
naglasili, dovesti do lakih smetnji. TeZina u nogama izgubi se,
naprotiv, sama po sebi.

Ovdje moramo jo$ jednom upozoriti na to kako je vazna
pasivna koncentracija. U istrazivanjima provedenim u Japanu
zamoljene su osobe koje su se podvrgle pokusu da sebi aktivno
predoce: »Zelim svim sredstvima da mi se ruke zagriju.«
Dogodilo se ono $to se moglo i ocekivati: krvne Zile su se suzile
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pa se uslijed toga smanjila koli¢ina krvi koja je prolazila kroz njih.
Tecajac je u rukama osjetio hladnoc¢u. To ve¢ znamo: Zelja da
ne$to obave osobito dobro moZe mnogim tedajcima oteZati
provodenje autogenog treninga.

Kod vjezbe za srce

Osjeti u srcu za vrijeme treniranja su po prirodi stvari
raznovrsni. U zapisnicima medu ostalim stoji: »Kucanje srca
osjecam kao mukle udarce, ili »osje¢am ritmicke udarce o prsni
ko$«. Jedna 6i-godisnja sudionica tecaja osjecala je u sebi »mijeh
koji dosize do vrha«. Jedan je teajac osjetio srce »kao veliku
loptu koja se steZe«, a drugi kao »udaranje valova«, dok ga je neki
kapetan trgovacke mornarice usporedio s »morskim mlatom«.

Iznimno se pri vjezbi za srce mogu probiti i raniji doZivljaji.
To se dogodilo i jednoj izvanredno osjetljivoj profesorici kojoj je
u to vrijeme bilo 38 godina. U mladosti je dozivjela nesto $to ju je
kasnije jo§ dugo vremena uznemiravalo. Kad je jednom
zamisljena prolazila kraj neke tvornice, iz jednog je ventila pod
jakim pritiskom za$istao plin. Budu¢i da je ona to SiStanje
povezala sa sadrzajem svojih misli, doZivjela je mali Sok. Pri
vjezbi za srce taj je dozivljaj opet izbio u sjecanje; bilo joj je kao
»da joj srce kuca kroz ventil«. Uspjeli su joj pomo¢i jednom
vrstom ponistavanja autogenih reakcija.

Pri vjezbanju srca u nasim se tecajevima uvijek nade poneki
te¢ajac kojem pri tom poc¢ne srce burno kucati ili se u njem
javljaju neugodni bolovi. Svi su oni ve¢ i prije imali odredenih
teskoca sa srcem ili su se tih vjezbi prihvatili puni posebnog
iS¢ekivanja. Luthe je kod 86 posto bolesnika koji su se tuZili na
neugodne sréane simptome za vrijeme vjezbanja ustanovio da su
vel i prije imali prikrivene sréane smetnje povezane sa strahom.
Prijedloge da se vjezbe za srce uopce izbace Luthe je odbio kao

183



$to je to odbila i vec¢ina drugih autora bududi da ta vjezba inace
daje pozitivne klinicke vrijednosti.

Ako se ta sporedna djelovanja pojave samo jednom - to su,
uostalom, pretezno paradoksni efekti - trening ce se nastaviti u
uobic¢ajenom obliku. Katkad savjetujem i to da se formula
izmijeni u »Srce radi ugodno mirno (i jednoli¢no)«.

Razumljivo je da se sva ostala u prijasnjim poglavljima
spomenuta rasterec¢ivanja mogu pojaviti i pri vjezbi za srce: ona
ionako nisu znacajna za jednu odredenu vjezbu. Tako, na
primjer, osjete teZine i topline mozemo u podrudju srca zamijetiti
i kod drugih vjezbi, ali naj¢esée ih zapazamo kod vjezbi za srce i
za disanje.

Kod vjezbe za disanje

I disanje se dozivljava vrlo raznoliko. »Sada se sastojim samo
jo$ od disanja«, »kao da u mene prodire svemir i zatim opet izlazi
iz tijela«, »disanje me diZe poput morskih valova«, »upravo je
tako kao da ¢itavo tijelo diSe« - stoji u zapisnicima tecajaca.

Dvije su mi majke rekle da su njihova jedanaesto-godi$nja
djeca za vrijeme treninga zaboravila disati pa da su zapala u
pravu poteskocu s disanjem. Za vrijeme tefaja nismo to uopce
zapazili. Uostalom, dogada se da i odrasli za vrijeme treninga
zaborave disati i zapadnu u potegkoce. Takve se smetnje, nastale
pri uskladivanju sréanih i di$nih funkcija, lako mogu ukloniti
autosuge-stivnom zamisli: »Srce i disanje posve mirni i pravilni«.

S cjelokupnim prekopcavanjem koje kod iskusnih tedajaca
pocinje ve¢ s vjezbom za tezinu, opada i volumen udahnutog
zraka prosje¢no za 14 posto, kako je to svojim istraZivanjima
dokazao Polzien. Mnogi tecajci osjecaju ve¢ za prva dva sata
vjezbi posve subjektivno da im se ritam disanja uskladio i
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usporio. To tipi¢no disanje za udubljivanje ne prati nikakva
izmjena u radu srca.

Disemo li pravilno, onda disanje djeluje na sr¢ane funkcije
smirujudi ih. Zbog toga mu mozemo dati prednost kod bolesnika
koji su ve¢ imali poteskoca sa srcem.

Kod vjezbe za trup

Otprilike jedna treéina tecajaca osje¢a ve¢ kod prve vjezbe za
trup »ugodnu toplinu u ¢itavom tijelu, »slabo izrazenu toplinu u
podrudju Zeluca«, »jasno i toplo pulsiranje negdje u dubini
tijela«, »osjet toplog strujanja u podru¢ju oba bubrega« ili pak
samo »slabi osjet topline u podrudju Zeluca«. Tko dobro ovlada
vjezbom za trup, poboljsat ¢e ¢itav ucdinak $to mu ga daje AT.
Upadljivo dobro se dadu ostvariti tezina i toplina. Moze,
medutim, doé¢i do neugodnih osjeta u trbusnoj Supljini, do
tistanja u Zelucu, do gréeva ili do mucénine.

Mu¢nina moze, uostalom, imati i druge uzroke. Jednom je
soboslikaru pozlilo samo onda ako je bio podvrgnut stranoj
sugestiji. Tome sam i ja bio kriv. Budu¢i da sam upravo u to
vrijeme gradio kucu, pa sam se, kao i mnogi drugi vlasnici kuce u
gradnji morao silno ljutiti na nesavjesne obrtnike i gradevinske
poslovode; rekao sam na tom te¢aju da mnogi obrtnici ne trebaju
autogeno trenirati jer ih nikada ne mudi savjest, pa tako nikako
ne mogu doZivjeti stres. Dakako da sam najprije upitao nalazi li
se u dvorani slu¢ajno koji obrtnik. Moj se soboslikar, na Zalost,
nije javio. Svakako se duboko u podsvijesti osjetio solidarnim sa
svojim drugovima obrtnicima pa je na moje sugestije ubuduée reagirao
mucninom - a da pri tom nije razabrao povezanost zbog koje je doslo do
takve reakcije. Medutim, poteskoce koje su ga dovele na tecaj ipak su se

popravile. Izjavio je da je uspjeh teCaja za nj bio dobar.
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Pri vjeZbi za trup odvijaju se u trbusnoj Supljini bez smetnji pokreti
crijeva, a ulazak hrane u Zeludac i izlazak iz njega teku posve normalno.
Prokrvljenje trbusne sti-jenke isto se tako pojacava kao i njezino gibanje.
Pri tom Zeludac kod te vjeZbe gotovo isto toliko esto krulji kao i kod
vjezbe za teZinu.

Neki se 24-godisnji sluzbenik potuZio na »krajnju osjetljivost za
vrijeme vjeZbanja i naglo trzanje Citavog tijela koje se §iri iz sunCanog
spleta.« Unato¢ tome nije trebalo prekinuti vjeZbu za trup. NaSa
ravnateljica §kole pisala mi je: »Reguliranje disanja mi uspijeva, ali vjeZba
sa sunCanim spletom nikako. Nocu iSCezavaju nervozne boli u trbuhu i
Zelucu, ako ga pokrijem objema rukama pa se smirim i opustim. Kad ujutru
ustanem, primjenjujem formulu: »Sve je okruglo, glatko i mirno . . . (pri

tom mislim na rad u $koli koji me o&ekuje!)«

Kod vjezbe za glavu

Ako neki teajac smatra da tom vjeZbom ne vlada jo§ dovoljno dobro i
da mu je lice jo§ napeto, moida ¢e mu pomoci Schultzova dodatna
formulacija. »Lice visi ugodno tesko« te Binderova recenica »Crte lica
posve glatke i opustene.«

Ve¢ davno je nekoliko autora upozorilo na to da vjeZzba za glavu u
treningu prije spavanja moZe dovesti do toga da upravo zbog nje zaspimo.
U tom se slucaju preporucuje da se uvecer preskodi viezba za glavu ili da se
odabere autosugestivno geslo »Svejedno mi je hocu li zaspati ili ne¢u.«

I kod vjezbe za glavu pojavljuju se brojne popratne pojave,
ali treba gotovo uvijek nastaviti s vjeZbom. Tu vjeZbu ne bismo
smjeli ispustiti. Tko tesko uspijeva osjetiti hladnoc¢u, moze malo
ovlaziti Celo, tako da ¢e mu hladnoca uslijed isparivanja olaksati
da zamisli taj osjet. Kasnije ¢emo onda odbaciti tu pomo¢nu
mjeru.

Cesto se tecajci tuZe na vrtoglavicu koja je, medutim, uvijek u
toku daljnjeg treninga iscezla. Vise od polovine tecajaca izjavljuju
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da su za vrijeme vjezbanja postali malo pospani. Dosta velik broj
zapada za vrijeme treniranja u tecaju u stanje sli¢no snu, pa ¢ak
pri tom i stvarno zaspu. Bududi da vjezbamo uvecler, a vecina
tecajaca je prosla dugadak naporan radni dan, nije to niposto
¢udno. Kod tude sugestije moze se ta sklonost spavanju zapaziti
Cesc¢e nego kod autogenog treninga. Medutim, pomocu jedno-
stavnog i energi¢nog opozivanja dosad su svi telajci bez
radikalnih metoda bili istrgnuti iz Morfejeva narudja.

Ne obaziremo li se na broj autogenih »izbijanja« i popratnih
pojava i sudimo li samo prema tezini simptoma, moZemo posve
jasno ustanoviti: ma kako ceste bile sporedne pojave, ma kako
neugodne mogle biti u pojedinom sluc¢aju - opasne po Zivot su
izvanredno rijetko, ako se o takvoj opasnosti uopc¢e i moze
govoriti.

Druge popratne pojave

Autogena »izbijanja« i popratne pojave o¢ituju se gotovo kod
svih vjezbi, ali nekad se usredoto¢uju na jednu odredenu vjezbu.
Posve opcéenito mozemo reci da se najéesce pojavljuju kod vjezbe
za tezinu. Samo zbog toga su tako opsirno opisane u tom
poglavlju kako bi pocetnik znao da su takve popratne pojave
normalne i da treba mirno nastaviti radom. Ako ih tecajac koji
vjezba zna, nece se poplasiti, naucit ¢e da je to nesto uobicajeno
pa hladnokrvno nastaviti s vjezbanjem.

Medu pojave koje jo§ nismo spomenuli, spadaju i nelagodni
osjeti u podrudju spolnih organa; osjet umrt-vljenosti ili napetosti
u prstima; osjet da kroz tijelo prolazi elektri¢na struja; osjet
izmjene u polozaju tijela i osjet da je neko udo odvojeno od tijela;
osjecaj potrebe za kretanjem; osjet ukrudenosti i nepokretnosti;
smetnje u ravnoteZi; vrtoglavica; lebdenje, te mu¢nina.
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Medu akusti¢na izbijanja ubrajaju se: slu$ni utisci kao $to su
glasovi, glazba, zujanje ili drugi zvukovi. Nekad se javljaju
iluzionantni zvukovi: te¢ajac ih osjeca kao da su glasniji nego $to
u stvari jesu, ja¢e ga smetaju. MoZe se, uostalom, dogoditi i to da
se teCajcu ucini da se glasovi gube u daljini, sve dok na kraju
uopce ne Cuje $to se oko njega zbiva. Posve je druga stvar kad
iskusni tecajac AT-a uopce ne dopusta da mu u svijest prodru
zvukovi iz okoline.

Luthe upozorava da se psihicke popratne pojave mogu javiti
osobito na pocetku vjezbe za tezinu, one se zatim u toku daljnjeg
treninga postepeno gube. Najces¢e se pojavljuju osjecaji straha,
ali mogu se pojaviti i tek nakon treninga. Depresivna, ali takoder
i euforicka stanja nisu rijetka. Kadsto se mozZe pojaviti potreba za
njezno$¢u ili osamljenosc¢u. Tecajci postaju ponekad nemirni,
tako da prekidaju vjezbu. Kako kaze Luthe, autogena izbijanja
pokazuju svoj posebni princip lijeCenja samog sebe vlastitom
snagom. »To su procesi rasterec¢ivan ja u centralnom Zivéanom
sklopu koji neutraliziraju i bitno pridonose normaliziranju i
oporavku.« Ako je »autogeno nacelo« pravilno uskladeno, moze
mozak preuzeti »autogeno« upravljanu funkciju rasterecenja koja
sama lijeci.

Vizionarne i intelektualne popratne pojave

Pod vizionarnim »izbijanjima« razumije Luthe simptome kao
$to su pojave svjetlosti ili tame koje se ¢esto
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pojavljuju u boji, ve¢inom su pokretne, ali mogu biti i nepokretne. Vec
prema tome iz kojeg podruéja mozga izviru, te su vizionarne predodZbe
razli¢ite. Iskrice ili titrave zvjezdice proistje¢u iz drugog podruéja mozga
nego §to potjeCu slike iz sjecanja ili neke vrste »filmskih vrpci« koje se
mogu razviti u prave pravcate »cineramske predstave«. Ovamo spadaju
osjecajno naglasena »izbijanja« i psihicke popratne pojave o kojima je bilo
govora.

Kako Luthe kaZe, gotovo 50 posto tefajaca ima poteskoca s
koncentracijom. Od prave poplave ideja i misli »pati« ¢ak viSe od dvije
tre¢ine teCajaca. TeSkoce kod koncentracije te strujanje misli - Luthe ih
zajedno naziva »intelektualne popratne pojave« - oligledno se povlace u
daljnjem toku tecaja. Prema Lutheovim istraZivanjima 45 posto teCajaca
imalo je pote§koca s koncentracijom kod vjeZbe za teZinu, ali kod vjezZbe za
Celo imalo ih je svega jo$ 7,1 posto.

Struja tih pridoslih misli sastojala se djelomi¢no od »ostataka misli
toga danag, dijelom se radilo o osobnim problemima §to ih je Covjek htio

jos rijesiti ili o stereotipnim prisilnim mislima.

Zac¢udni popratni uspjesi

Premda autogena izbijanja imaju svoj smisao, tecajci ih ipak osjecaju
kao ne$to $to ih smeta. Sad bismo trebali jo§ samo kratko upozoriti na
uspjehe §to ih teCajci prvobitno uopce nisu namjeravali posti¢i. Takvi
popratni uspjesi iznenaduju, medutim, samo laika.

Tako nam jedna 55-godi$nja tajnica piSe, da se na teaj AT-a javila
»da bi lakSe svladala svoje dusevne probleme«. Vrlo se »iznenadila« kad se
pokazalo vise uspjeha nego $to se to ona »usudila ponadatix. Ona piSe:
»Zdravstveno stanje mi se popravilo, a u prvom redu mnogo lakSe

podnosim dusevna opterecenja. Prob-
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lemi nisu viSe nerjesivi. Spavam uglavnom mirnije i bolje. Dok
sam prije duge sate lezala u postelji budna, a problemi su
neprekidno rasli, AT mi je omogucio da ubrzo zaspim. Danju sam
na radu svjezija. Ne umaram se viSe tako brzo. Imam vise
povjerenja u buduc¢nost. Vise se niceg ne bojim. Osjecam da sam
snaznija i radosnija.«

Neki 48-godisnji orijentalist pise: »Kod AT-a me najvie
zapanjilo to da moj kriti¢ki odnos prema Zivotu nipo$to nije
onemogucio uspjeh.« Njegove poteskoce sa Zelucem i crijevima
»poboljsale su se za otprilike 60 posto«, a njegove nepravilne
sistole - ¢ija je osnova bila neredovito kucanje srca - potpuno su
i§Cezle.

Neki 30-godi$nji sluzbenik pokusao je da nauc¢i AT prema
Schultzovoj monografiji namijenjenoj lije¢nicima. To mu nije
uspjelo. Sad je vjezbe naucio ve¢ pri prvom pokusaju, pa
izvjeStava: »Smirio mi se ¢itav Ziv¢ani sistem i krvotok. To sam
osobito ugodno osjetio za vrijeme vjezbi u toku popodnevnog
odmora. Vjezba me jaca, smiruje i daje mi novu snagu. Ne trpim
vise od zacepljenosti. Noge su mi bolje prokrvljene.«

Da bi »pojacala svoju sposobnost koncentracije i ucenja«
priklju¢ila se autogenom te¢aju neka 48-go-di$nja stru¢na
suradnica. U upitni arak je zapisala: »Vrlo sam se iznenadila
upravo zacudnom djelovanju AT-a. Kao temperamentnoj i ne bas
previSe uravnotezenoj Zeni prijeko mi je bila potrebna
mogucnost da uvijek iznova ovladam sobom. Sad mi to uspijeva.
[3¢ezle su poteskoée od kojih sam trpjela zbog pojacanog
djelovanja Zlijezde $titnjace i niskog krvnog tlaka.« Kao
autosugestivnu formulu odabrala je: »Lako se koncentriram i
dobro u¢im, pamtim sve.«

Neki visoki sluzbenik iz ministarstva pozalio je $to je tek u
dobi od 57 godina naudio autogeno trenirati. »Kako sam ve¢
odavno mogao sam sebi olaksati Zivot! Nestala su psihicka i
fizicka ukrudivanja. Gotovo sam potpuno izgubio kroni¢ne
ZeluCane poteskoce zbog ¢ira na Zelucu. Sada sam naposljetku
onakav kakva sam sebe zami$ljao: potpuno smiren - gotovo bih



mogao re¢i, nadmocan.« Kao autosugestivnu zamisao primijenio
je jedino: »Potpuno sam miran i staloZen.«

Neki 51-godisnji trgovac podnio je izvjestaj koji ovamo spada
i zbog popratnih pojava: »Veé otprilike zo godina patim od
posljedica zalijeCene tuberkuloze kraljeznice i operativhog
odstranjenja desnog bubrega. Medu ostalim, imam labilni visoki
krvni tlak, nedovoljno prokrvljene noge, a unatrag deset godina
patim od reci-divnih trigeminusnih neuralgija. Zbog toga sam veé
prije dulje vremena poceo sam sebe poucavati u AT-u, ali nisam
postigao dovoljan uspjeh. To jest, kod vjezbi za srce i disanje
zastao bi mi dah, a i srce bi zatajilo. Na tecaju se pomocu tude
sugestije odmah pokazao uspjeh u svim vjezbama. No posto kod
autogenih vjezbi osje¢am bolove u srcu i neugodan osjet pritiska
- a to isto mi se ve¢inom dogada i kod vjezbi za disanje - ja ve¢
neko vrijeme preskacem te dvije vjezbe pa misli, posto osjetim
toplinu u nogama, neposredno upravljam na suncani splet, a
odavde na osjedaj topline u zatiljku. Svjesno preska¢em i »hladno
¢elo« jer mi hladnocda izaziva neural-giju. Vrlo sam lako uspio
posti¢i ritam rada srca i disanja i to tako $to sam svoja kratka
gesla, ve¢inom sastavljena samo od jedne ili dvije rijedi, na
primjer »Mirno - tesko -noge tople - toplina struji - zatiljak topao
- glava bezbolna« tako uklopio u odvijanje mojih tjelesnih
funkcija da ih izgovaram izdisudi zrak pri disanju pa s time i utih-
njuju. Svoje bih uspjehe mogao nakon tih sedam tjedana sabrati
ukratko kako slijedi: a) Osjeti postignuti vjeZbom pojavljuju se
vrlo brzo, isto se tako brzo pojavljuje i osjet topline u nogama
koje su ina¢e vedinom hladne; b) Veé nakon kratkog vremena
osjetio sam jasno smirivanje, podjednako stiSavanje sréane
aktivnosti i disanja kao i opu$tanje u misaonom podrudjy; c)
Usporedo s time smanjuju mi se trigeminusni bolovi, a ponekad i
potpuno i$¢ezavaju, premda se prije fizickom terapijom nikako
nisu mogli ukloniti.
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PREGLED

Autogeni trening, niZi stupanj

Vrst vjezbe Autosugcstivna zamisao Djelovanje Popratne pojave

* Smirivanje »Potpuno sam miran« Opce smirivanje tijela i psihe

I Vjezbazateiinu »Desna (lijeva) ruka posve teska* Opustanje misica, opée smirivanje Moguéa su svakovrsna autogena izbijanja.
Naknadna djelovanja uslijed pogresnog
opozivanja

2 Vijezbaza toplinu »Desna (lijeva) ruka posve topla« Opustanje krvnih zila i smirivanje Autogena izbijanja

3 Vjeiba za srce »Srce bije posve mirno i jednoli¢no« Uskladivanje rada srca, smirivanje Autogena izbijanja: uslijed orijentacije na
is¢ekivanje, uslijed sje¢anja na smetnje mogu se

- pojaviti fizicke poteskoce

4 Vjeiba za disanje »Disanje posve mirno (i jednoli¢no) Uskladivanje i pasivizacija disanja, (Kao gore)

smirivanje
5 Vjezba za trup (sunéani splet) »Sunéani splet (trup) strujno topao« Opustenje i medusobno uskladi svih (Kao gore)

trbusnih organa, smirivanje




6 Vjeiba za glavu »&elo ugodno hladno« Hladnija, bistrija glava, opustanje krvnih {Kao gore)
ziia u glavi, smirivanje

* Usmj je na mir z samo kod odredene indik

j ije smatrati 1 jezb opcenito vrijedi kao usmjereni umetak u smislu

Schultzovih navoda.



PREGLED

Autogeni trening, niZi stupanj

Vrst vjezbe

Autosugestivna zamisao

Djelovanje

Popratne pojave

* Smirivanje

»Potpuno sam miran«

Opc¢e smirivanje tijela i psihe

I Vjeibaza tezinu

»Desna (lijeva) ruka posve teska*

Opustanje misica, opce smirivanje

Moguca su svakovrsna autogena izbijanja.
Naknadna djelovanja uslijed pogresnog

opozivanja

2 Vjeiba za toplinu

»Desna (lijeva) ruka posve topla«

Opustanje krvnih zila i smirivanje

Autogena izbijanja

3- Vjeiba zasrce

»Srce bije posve mirno i jednoliéno«

Uskladivanje rada srca, smirivanje

Autogena izbijanja: uslijed orijentacije na
is¢ekivanje, uslijed sje¢anja na smetnje mogu se

pojaviti fizicke p

4 Vieibaza disanje

»Disanje posve mirno (i jednoli¢no)

Uskladivanje i pasivizacija disanja,
smirivanje

(Kao gore)

5- Vjeiba za trup (suncani splet)

»Sunéani splet (trup) strujno topao«

Opustenje i medusobno uskladivanje svih
trbusnih organa, smirivanje

(Kao gore)

6 Vietbazaglavu

»éelo ugodno hladno«

Hladnija, bistrija glava, opustanje krvnih
#ila u glavi, smirivanje

(Kao gore)

* Usmjeravanje na mir moZemo samo kod odredene indikacije smatrati samostalnom vjezbom: opcenito vrijedi kao usmjereni umetak u smislu

Schultzovih navoda.



Visi stupanj
autogenog treninga

Nexi TECAJCI SPONTANO DOZIVLJAVAJU BOJE I SLIKE veé¢ na niZem
stupnju autogenog treninga. Budu¢i da svoje viSe teCajeve odrZavam
neposredno prije niZih teCajeva, ja sam na kraju svakog mog niZeg teCaja
spomenuo neke osobito istaknute doZivljaje iz viSeg teCaja. Uslijed toga je
broj doZivljaja koji odgovaraju viSem stupnju treninga porastao kod
pocetnika od prosje¢na dva na otprilike pet, pa i sedam posto.

Na teCajevima meditacije za mlade ljude mogao sam zapaziti da
mladenacki pocetnici gotovo isto toliko puta doZivljuju boje i slike kao $to
ih doZivljuju iskusni AT-te-Cajci. Unato¢ tome, za sudjelovanje na visem
tecaju traZim »potpuno, sigurno i brzo ovladavanje opcom tehnikom niZeg
teaja« (Schultz).

$to razumijevamo pod brzim ovladavanjem? Tko je realizirao sadrZaj
formula za otprilike jednu minutu, ispunjava uvjete za sudjelovanje na
viSem tecaju autogenog treninga. Neki se teCajci stvarno uspijevaju prekop-
Cati »za tren oka«. Upadljivo jednoli¢no opisuju stanja $to su ih postigli da
svoje tijelo osjete kao toplu i teSku masu iznad koje se uzdize hladna glava.

Na vi$im te€ajevima opéenito sudjeluje 12 do 18 tedajaca: katkad ih je
manje, katkad viSe. VjeZbanje u neprikladnim $kolskim klupama ne smeta
mnogo; dakako da bi ono bilo ugodnije kad bi teCajci leZali. Svi tecajci
pripovijedaju o ona dva ili tri doZivljaja za vrijeme vjeZbanja te o

posebnostima njihovih ku¢nih vjeZbi. Ako smatraju da je sadrZaj njihovih
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doZivljaja za vrijeme vjeZzbi previSe osoban, mogu o tome govoriti s
voditeljem te¢aja u Cetiri oka neposredno posto je sat teCaja zavrSen.
Sudionici viSeg tecaja dolaze na vjeZbe redovitije nego sudionici niZih.

Na vi§im je teCajevima postupak opcenito individual-niji pa telajci
mogu sami stavljati prijedloge u pogledu izbora vjeZbi. Ako netko poznaje
slicne postupke (oblike meditacije, transcedentalnu meditaciju, jogu, zen i
druge) - kao $to se to danas dogada - vrSe se usporedbe, a nekad se mogu
vjeZbe provesti i prema drugim metodama. VeC prema sastavu teaja i
prosje¢noj dobi te¢ajaca daje se prednost odredenim vjeZbama a ne mora se

ni strogo pridrzavati redoslijeda.

Redoslijed vjezbi

VjeZbe pocinju time da se teCajci ve¢ na poletku sada saZetih i
zgusnutih vjeZbenih formula zagledaju »unutra« i prema gore kao §to to
preporucuju stare metode padanja u trans. Kratkovidni ljudi moraju pri tom

biti opre-

Y
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zni, pa neka radije usmjere pogled na vrh nosa. Cim se pojave
kakve nelagodnosti, trebat ¢e odustati od tih potpornih mjera.

Formula za vjeZbanje je u svih sedam (ili osam) dvostrukih
sati nastave jednaka:

»Mir - tezina - toplina -srce i disanje posve mirni i jednolic¢ni -
tijelo strujno toplo - ¢elo ugodno hladno -Mir se produbljuje -
pred unutrasnjim o¢ima pojavljuje mi se slika

G5X]
Slika (boja) postaje sve jasnija (otprilike z X ) Slika stoji

preda mnom posve jasna (otp. i X ) «

Opoziv se vrsi takoder uvijek na isti nadin:

»Slike (boje) se postepeno povlaée -

slike postaju nejasnije -

slike su posve isc¢ezle -

Brojim do $est, kod Sest se osje¢am

posve miran, svjez i raspoloZen«

»Jedan: noge su lagane -

dva: ruke su lagane -

tri i Cetiri: srce i disanje potpuno normalni
pet: ¢elo normalne temperature -

Sest: ruke ¢vrste - duboko udahnuti i otvoriti

odi«

Vjezba redovito traje otprilike 10 do 20 minuta. Osjetimo li
kakvu nelagodnost, treba je odmah opozvati Na nasim
tec¢ajevima nitko nije pozelio da vjezba dulje od petnaest minuta,
ali ako tecajci leze, vrijeme se Cesto prekoraci. Tako Schultz, na
primjer, pripovijeda »o stanju transa koji je potrajao pola sata pa
do jedan sat.«

Prvi dvostruki sat pocinjemo vjezbom u kojoj vaznu ulogu
igra »katatimno dozivljavanje slika« $to ga nazivamo takoder i
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»igrom simbola«. Kod te tehnike sanja-nja na javi, za koju se
zalaze psihijatar H. Leuner iz Gottingena, ¢ovjek sebi predocava
zelenu livadu, a pri tom vodi ra¢una o vremenu, o doba godine, o
Zivotinjama i ljudima, a u prvom redu o granicama livade.
Voditelj te¢aja moli tecajce da s livade podu do potoka, da se u
njem okupaju, a zatim podu do izvora.

Navodimo dva primjera. Jedna je jedanaestogodi$nja tecajka
navela: »Livada je bila sa svih strana okruZena kolutovima
bodljikave Zice.« Savjetovali su joj da slijededi put potrazi izlaz -
ali na slijedecoj je vjezbi vidjela da je livada okruzena visokim
zidom. Na trecoj je vjezbi napokon nagla mala vrata pa je mogla
napustiti livadu i krenuti uz potok. Na kraju tedaja vidjela je
otvorenu livadu bez granica pa se osjecala »slobodnijom i opuste-
nijom«.

Jedan sedamnaestogodisnji gimnazijalac je iznio: »Livada je
bila prava kaljuza ... bacio sam se odjeven u potok... vrelo je
izbijalo iz fekativnog kanala.« Kako se iz te slike moZe razabrati,
taj se mladi¢ nije htio razo-djenuti — pa da se ne razotkrije ni u
prenesenom smisluy, izostao je s te¢aja.

Ve¢ na ta dva primjera mozemo razabrati simboli¢ni znacaj
onoga $to ¢ovjek u transu vidi ili doZivi. »Igra simbola« izvrsno je
prikladna za to da brzo pomogne ljudima koji su psihicki
pomuceni.

Slijedeca se zadaca sastoji u izazivanju predodzbe najmilije
boje; ona ne mora biti identi¢na s »vlastitom bojom« o kojoj se
tecajci ve¢inom porazgovore na prvom dvostrukom satu i obrade
je.

Drugi sat ponovo pocinje s vjezbom s podrudja »igre
simbola«; tefajac, na primjer, dobiva zadacu da u slikovnim
predodzbama pregleda neku praznu ku¢u od podruma do tavana.
Tu je neki student, koji je upravo odsluzio vojni rok,



ispripovjedio: »U ku¢i sam otkrio blagajnu, otvorio je
plamenikom za autogeno zavarivanje, ugledao u njoj brojne male
zlatne figure, izvukao ih iz. blagajne, stavio u dZep, izasao iz
kuce, a zatim je eksplozijom bacio u zrak.« Takve su vjezbe
lagane: tecajci pri tom opcenito brzo naucde protumacditi
simboli¢ki sadrzaj svojih slika.

Kao slijede¢u zada¢u dobivaju tecajci nalog da sebi sto
plasti¢nije predoCe razne konkretne stvari: cvjetove, voce,
upaljenu svijecu, sidro, ¢ovjeka ili sliku krajine. Katkad treba pri
tom pocekati sve dok se na ekranu zatvorenih o¢iju nesto ne
pojavi.

U tre¢em se satu prelazi na proucavanje apstraktnih
pojmova. K. Thomas je pokusao sistematizirati trening viseg
stupnja. On razlikuje vjeZbe sa slikovnim predodzbama mira,
spokojstva i tiSine, nadalje vjeZbe za sagledavanje egzistencijalnih
vrijednosti kao $to su sloboda, sklad, snaga, zdravlje, Zivot, radost
i druge; vjezbe za sagledavanje duhovnih vrijednosti kao $to su
sreca, pravednost, dobrota, ljepota i druge.

Cetvrti sat sluzi oblikovanju znac¢aja i li¢nosti. Pri tom bi
trebalo pod pojmom »znacaj« razumjeti staticke pojmove, a pod
»li¢no$éu« vise dinamicke.

Taj rad mogu veé¢ u niZzem tefaju potpomodi pravilno
odabrane autosugestivne formule: »Potpuno sam miran i
staloZen.« - »Zivim onako kako ho¢u.« — »Prihva¢éam sam sebe
onakvim kakav jesam.« - »Svladavam buduénost.« - »Ne marim
za druge, ravnam se po svojoj savjesti.« - »Dozivljujem svoju
vrijednost.« - »DuZnost je radost.« - »Moj duh i moje tijelo
poznaju samo duZnost.« - »Probijam se.« - »Odlu¢ujem sam« i
tako dalje.

Autosugestivna zamisao »Vidim drugog« moze kod psihicki
pomucenih ljudi pod odredenim okolnostima dovesti i do
neugodnih reakcija tako da je moramo izmijeniti u manje
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nametljivo geslo »Ne zaboravi drugoga« ili je ¢ak potpuno
odbaciti.

U viSem tecaju treba, medutim, sve to vidjeti u slikama. Kod
vjezbi provedenih za stjecanje spoznaje o samom sebi koje se
provode u toku cletvrtog sata, razvijaju se slike koje tecajcu
pokazuju: »Tko sam ja«, »Sto zapravo traZim«, »U ¢emu se
trebam izmijeniti.« Izmi-jenivéi malo napis koji stoji iznad
Apolonova hrama u Delfiju »Upoznaj samoga sebe« kazemo:
»Upoznajem samoga sebe« ili »Tko sam ja?«

Kao odgovor na to pitanje moZemo vidjeti slike koje
simbolicki predofavaju Zivotinje, ljude ili predmete. Neki je
personalac u toj vjezbi vidio macku gdje se Sulja, neki ucenik
svoga djeda, inace glasovitog ¢ovjeka, a jedna domacica i jedna
ucenica neovisno jedna od druge vidjele su $koljku u kojoj se
nalazilo veliko zrno bisera.

Kod svih je tih vjezbi bitno da ¢ovjek iz onoga sto je vidio
izvuce stvarne konzekvence. Bez toga ostaje sve vjezbanje u
vi$em tecaju jalov posao.

I kod drugih vjezbi u cCetvrtom satu koje imaju kao cilj
ostvarenje samog sebe mozemo izazvati slike koje nam pokazuju
»kako sam sa sobom sklapam mir«, »kako mogu postati takav
kao . .. «, »$to bih trebao biti«, »$to bih morao biti« i druge.

U toku petog sata put nas vodi na dno mora. S obzirom na
opasnosti koje vrebaju u morskim dubinama kazemo tecajcima
da u desnoj ruci drze ¢arobni $tap kojim mogu odbiti svaku
opasnost, preobraziti svaku neman i otvoriti svaki zatvoreni
prolaz. Isto tako mogu pomocu S$tapa na carobnjac¢ki nacin
osvijetliti prostor pa bio on ne znam kako taman. Ako treba,
mogu pomodu $tapa otvoriti takoder ronilacke aparate i mini-
podmor-nice. Oni su, dakle, tako dobro opremljeni za $etnju po
morskom dnu da mogu krenuti bez ikakvih poteskoca i bojazni.

Od brojnih pozitivnih rezultata takvih vjezbi spomenut
¢emo samo »odbacivanje agresija«. Mnogi su tecajci pobijedili u



borbama, protjerali goleme hobotnice, »rasparali« agresivne
morske pse, pa ¢ak potopili i brodove. Neki su od njih svoje
agresije - i protiv njih samih -»abreagirali« na miran nadin time
$to su pod vodom skupljali morsku travu i povijuse ili su sabirali
koralje.

»Put na visoke planine« u $estom satu nastave isto je tako
kao i $etnja po morskom dnu predodzba okomitog smjera koja se
ve¢inom lako moZe ostvariti. Kao dodatnu zadaéu dobivaju
tecajci istrazivanje jedne spilje pred kojom sjedi mudri stari
pustinjak. Otkako je nekog listonosu koji je pokusao uéi u spilju,
napao ¢opor pasa, nacelno preporu¢ujemo da tecajci ponesu sa
sobom ¢arobni §tap. On im moZe olaksati i uspon na vrh.

Razgovor s mirnim starcem za mlade je ljude Ccesto
izvanredno ugodan. Jedna je petnaestogodi$nja djevojka ubudude
kod svih svojih privatnih odluka najprije upitala za savjet tog
pustinjaka koji je imao predstavljati utjelovljenje savjesti. »On je
jedini s kojim se mogu iskreno porazgovaratix, rekla je.

U posljednjem satu prelazimo naposljetku na frustracije, na
napetosti, uzro¢ne faktore teskoca od kojih trpe tecajci. Slikovne
predodzbe glase onda otprilike: »Pred mojim se unutrasnjim
ofima razvija slika; ona mi pokazuje razloge moje bojazni
(frustracije, napetosti i drugo)«.

Nadalje moZemo docarati sebi sliku razli¢itih zbivanja iz
proslosti, na primjer, iz roditeljske kuce; ili sebi predo¢ujemo
»pocetak svoje bolesti«; »prve njezine znakove; ili promatramo
$to sve izbacuje vulkan; ili gledamo samog sebe u ogledalu; ili
ponovo pokusavamo povesti razgovor sa svojim »nad Ja;
»unutrasnji dijalog« s mudrim starcem. Upravo tu posljednju
vjezbu ponavljamo najmanje dva puta, kako bi tecajci zaista ovla-
dali njome i kako bi se u slu¢aju potrebe sjetili te metode.

Tko Zeli promatrati sam sebe, razabrati svoje pozitivne i
negativne strane, jedva da to moZe uciniti bolje i jednostavnije
nego »razotkrivanjem« pomocu dubinske psiholoske metode AT-
a viSeg stupnja. Kako su to ustanovili i sami tecajci, ta metoda je
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upravo suprotna od metode »pokrivanja« u niZzem stupnju. Visi
stupanj je stvarno naj¢is¢i oblik »dubinsko-psiholoskih
ra$¢lanjivanja ¢ovjeka s drugim ljudima ili sa samim sobomc,
kako to piSe hamburski lijeénik H. Hengstmann. Moramo se
sloziti i s onim $to dodaje: »AT ne grijesi u tome sto izjavljuje,
ve¢ u tome Sto presucuje, on, naime, umije jos mnogo vise toga
nego Sto kazuje.«

Pogled u budu¢nost

Broj bolesnika jedva da ¢e se smanjiti u buducnosti ne
budemo li se latili djelotvornog zdravstvenog odgoja. Takozvane
bolesti i posljedice civilizacije i dalje ¢e rasti. Kako smo vidjeli,
AT moze ovdje pomo¢i u razli¢itom pogledu. MoZe ponovo
uspostaviti oSteceno zdravlje ili olaksati bolest. U prvom redu
moze, medutim, ljude ponovo privesti k svijesti, pomo¢i im da
steknu predodzbu o sebi samima i time im dati klju¢ k bliZnjima,
klju¢ koji im omogucuje da vode zajednicki Zivot s drugim
ljudima. Osim toga, jednako je vazno i to: AT moze
modernizirati »zastarjelog« ¢ovjeka i omogucditi mu da se bolje
prilagodi svojim tehni¢kim tekovinama.

Dobrim su se pokazali i kratki tecajevi kakve su iskusni
lije¢nici kao $to su Binder, Iversen i Thomas ve¢ odavna provodili
za druge lije¢nike. I ja sam postigao izvrsne uspjehe s kratkim
teCajevima za zdravstveno osoblje, medicinske sestre, skupine
menedZera i druge krugove. No to nije dovoljno.

Jedno veliko pitanje ostaje i nadalje otvoreno: gdje ce se naci
tecajevi za multiplikatore, to jest pedagoge i psihologe koji ce
onda sami odrZavati tefajeve AT-a niZeg stupnja? Lije¢nici su,
naime, ve¢inom toliko zaposleni da uopée ne mogu ispuniti takve
zadace. Uostalom, postoje teajevi, na primjer u nastavhom
planu Crvenog kriza, na kojima samo malen dio sati predavanja



odrzavaju lije¢nici. Prema tome, lije¢nici mogu preuzeti po dva
sata na teCajevima AT-a $to ih provode pedagozi u $kolama.
Osnovni raspored gradiva na tecajevima treba u tom slucaju
samo malo izmijeniti. Ako je lije¢nicima zaista stalo do
psihohigijenskog odgoja, moraju ovdje suradivati sa psiholozima
i pedagozima.
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Srodne metode

Z1vOT - A TIME i ZNANOST - neprekidno se nastavljaju. Nove ideje
zasnivaju se uvijek na mislima drugih ljudi. To, medutim, nimalo ne
umanjuje zasluge istraZivaca. Schultz nije nikad skrivao da AT potjeCe od
»majke hipnoze«, a isto tako nije poricao da su na njega utjecala i istra-
Zivanja O. Vogta. Zapravo, nije moguce da ovdje iznesemo sve metode
srodne autogenom treningu. On ima dodirnih to¢aka sa svim sugestivnim
metodama i meto” dama opustanja. Moramo se, dakle, ograniditi samo na

poznatije metode.

Kueizam

Stariji se suvremenici jo§ dobro sjec¢aju sistema francuskog ljekarnika
Emila Couea (Kue, 1857-192.6). Ta metoda spada medu »pasivne
autosugestivne metode opustanja« koje su nekad igrale istaknutu ulogu.
Coueove zasluge temelje se na tome $to je on ponovo upozorio da je
autosugestivno lijeCenje vrlo vaZzno za zdravlje. Nesumnjivo velike uspjehe
postigao je snaZnim sugestivnim djelovanjem svoje li¢nosti i svojim
autosugestivnim programom i formulama $to su ih njegovi sljedbenici, jed-

nako kao danasnji teCajci autogenog treninga morali
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»odbrbljati« u opustenom stavu kakav ¢ovjek obi¢no zauzima
prije spavanja, ali dakako i u drugim stavovima. Njegova gesla
»Tous les jours, a tous points de vue, je vais de mieux en mieux« i
njegov »Ca passe, 9a passe« obisle su cio svijet (»Iz dana u dan, u
svakom mi pogledu ide sve bolje i bolje« i »To ¢e prodi, to ce
proc’:i«).

Kao svi »iscjelitelji« masa, Coue se nije obazirao na vrst
bolesti. Ta je metoda, medutim, imala veliki nedostatak koji sam
ve¢ spomenuo. Njome su se neko vrijeme mogli prikriti poceci
teskih bolesti i propustiti najpogodnija prilika za operaciju.

Coue je neprekidno iznova naglasavao odavno poznatu
spoznaju koja se temeljila na iskustvu: »Naucite se da sami sebe
izlije¢ite, to moZete udiniti, ja jo§ nikad nisam nikog izlijecio.
Mogucnost za to lezi na vama. Pozovite u pomo¢ svoj duh i
natjerajte ga da sluzi vasem tjelesnom i dusevnom zdravlju. Bit c¢e
uz vas i izlijecit ¢e vas. Bit Cete snazni i sretni.« Tko vjeruje u
sebe, taj nosi u sebi i »orude lijeenja«, naglagavao je Coue.
Premda nije iznio nikakve nove misli, ipak je njegova zasluga $to
nas je upozorio na to da svatko mora pridonijeti svom
ozdravljenju. Tako snazan odgojni impuls u cilju ozdravljenja nije
iznio nijedan izmedu njegovih brojnih kriti¢ara.

Lije¢nik E. Jolovvicz htio je izbjeci tesku Coueovu pogresku.
Najprije bi postavio dijagnozu, a zatim bi naveo bolesnike da
pronadu kratke, jezgrovite autosugestivne zamisli, prikladne za
lije¢enje svojih bolesti. Oblik autosugestivnih zamisli bio je kod
njega, dakle, slican zamislima kod autogenog treninga.

Progresivna relaksacija

Postoje brojne kolektivne, pasivne autosugestivhe metode i
metode opustanja, a dakako jo$ vi$e individualnih metoda koje
nas ovdje ne zanimaju. Kod aktivnih vjezbiigra glavnu ulogu
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autogeni trening, bar $to se tie njegove rasprostranjenosti u
zemljama u kojima se govori njemacki jezik. U engleskom
jezicnom podrudju poznata je metoda opustanja profesora
Edmunda Jacobsona iz Chicaga, nazvana »progresivna
relaksacija«.

Cilj metode postepenog opustanja $to ju je stvorio Jacobson
je ulenje sustavnog opustanja kojim postizavamo uskladivanje
vegetativnih Zivaca. Najvaznije indikacije za nju su smetnje pri
spavanju. Opustanje se vjezba u Sest stupnjeva: najprije u
rukama, zatim u nogama, u disanju, na ¢elu, o¢ima i naposljetku
u misi¢ima govornih organa.

Uslijed toga postepenog opustanja gube se brojni, simptomi
bolesti i poteskoca jer psihi¢ke smetnje ve¢inom idu ukorak sa
sve ja¢im ukrudivanjem. Istodobno se mobiliziraju i obrambene
snage.

Gimnastika

Da se pomocu gimnastike opustanja moZe postati posve
drugim ¢ovjekom, poznato je i drugima, a ne samo nastavnicima
gimnastike. »Napet ¢ovjek je osamljen«, s pravom je ponavljao
neki nastavnik gimnastike kad god bi mu se za to pruzila prilika.
Uspjes$na gimnastika potpomaze i unapreduje odnose medu
ljudima. Covjek koji se oslobodi tjelesne ukrucenosti i psihi¢ki se
opusta.

Kako ve¢ znamo, opustanje mi$ica olituje se u citavom
drzanju. Covjek se mijenja. Ne samo da se olabav-ljuju misidi, ve¢
njihovo opustanje utjece i na ¢itav organizam. Ono ne moze
djelovati samo na jedan dio tijela. Zbog toga na svojim tecajevima
redovito preporuc¢ujem da tecajci usporedo podu na kakav tecaj
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gimnastike koji ¢e im pomo¢i u autogenom treningu. Djelovanje
opustanja zapaza se takoder kod nekih stavova joge — asana.

Joga

Uostalom, autogeni trening ima s jogom viSe toga
zajedni¢kog a ne samo opustanje. Sto znaci joga? Rije¢ joga
potjece iz sanskrta, i znadi otprilike zaprezanje. Sve ono u $to je
¢ovjek zapregnut, ono $to ga ¢ini neslobodnim - njegovi nagoni,
strasti, neuroticke teZnje i drugo - svim time treba ovladati
pomocu joge. Joga se razvila iz indijske filozofije, a u krajnjoj
liniji iz Veda. Veda znadi znanje; nauk Vede predstavlja prve
indijske knjizevne biljeske.

Joga je jedan indijski duhovni smjer. Pomoc¢u odredenih
polozaja tijela i pomoc¢u unutrasnje koncentracije Zeli ona postiéi
viSa stanja svijesti da bi jogina, covjeka koji se bavi jogom,
oslobodila od utjecaja okoli$njeg svijeta. O tome pise Indijac A.
C. Bhaktivedanta Svvami, osniva¢ »Medunarodnog dru$tva za
svijest o Krigni«:' »Joga je karika koja povezuje dusu i visu dusu,
najvise zivo bice s najsi¢usnijim.«

Svvami govori dalje o temi »Joga i majstor joge«: »Postoje
razlidite vrste joge. Joga znadi sustav, a jogin je osoba koja ga
izvodi. Cilj joge, njezin kona¢ni cilj sastoji se u tome da se spozna
Kri$na.«

U tekstovima joge pojedine su stepenice nazvane an-gas.
Posljednja stepenica je, uostalom, utonulost, trans, samadhi, u
kojem covjek postaje jedno s objektom svojeg razmisljanja, sa
svojom koncentracijom, svojom meditacijom. Taj stadij postizu
samo rijetki ljudi. AT mozZe takoder biti put koji vodi onamo. Kad
sam pri kraju svoje plovidbe u sklopivom ¢amcu uslijed trajnog
autogenog treninga, ali vjerojatno i takoder uslijed ekstremnog

' Kri$na je jedan od oblika utjelovljenja hinduisti¢kog bozanstva Vi§nua. (Op.
prev.)
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smanjenja tezine i svoje burne okoline, zapao u stanje u kojem
nisam nista vise mogao ni vidjeti ni ¢uti, kad nisam osjecao
bolove ni poteskoce sa sjedenjem, kad u meni nije bilo vise
nic¢ega tako da nisam vi$e znao ni kako se zovem, bio sam stigao
na tu posljednju stepenicu. Nalazio sam se u stadiju nirvane, kako
se to naziva u budizmu ili, kako su se izrazavali kr§éanski mistici,
u stanju »unio mvstica«; postao sam jedno s morem.

Zen

U japanskom se zenu taj posljednji cilj meditacije zove satori.
To je rasvjetljavanje, »stizanje do novog vidnog kuta«. Ucenik
zena uci da se koncentrira tako kao $to se to vjerojatno nitko
drugi ne koncentrira; duge sate, duge dane, pa ¢ak i tjedne on se
koncentrira na Nista. U zenu postaju koncentracija i mirovanje
intenzivnim djelovanjem, ¢inidbom; to je ona glasovita »ti$ina
koja probija svaku buku.

Japanski se sportisti ve¢ mnogo godina pripremaju na
natjecanja, medu ostalim i za olimpijske igre, ve¢inom pomocu
autogenog treninga. Isto tako, a to je posebno zanimljivo, AT-om
se bave i indijski psihijatri, a ne bave se jogom kao $to je to
izvijestio Thomas, vrativ§i se sa svog predavackog puta kroz
Indiju.

Mnoge metode imaju odredenih sli¢nosti s nizim kao i s
vi§im stupnjem autogenog treninga. »Ispitivanje podsvijesti«
moZemo provesti u niZzem i viSem tecaju AT-a, a poznato nam je
iz psihologije religije. Tko ima iskustva s takvim pitanjima, ¢esto
¢e prihvatiti odgovor iz podsvijesti kao da dolazi iz jednog viseg
svijeta.

Jo$ bih jednom htio upozoriti na to da sam i ja prije svog
putovanja u sklopivom ¢amcu, kroz duge tjedne pokusavao
pitanjima »Hodéu 1i sti¢i?« i »Je li putovanje opravdano?«
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pokrenuti svoju podsvijest da mi odgovori, da mi se otvori.
Odgovor je - to ¢e vjerojatno razumjeti samo onaj koji je nesto
sli¢no ve¢ dozivio - bio kozmicki osje¢aj sigurnosti. »Znao« sam da éu
zdrav i Ziv sti¢i na cilj. Zbog toga smatram da smijem teCajce upozoriti na
mogucnost da u teSkim Zivotnim problemima svjesno uspostave kontakt sa
podsvijes¢u. Mnogi su mi tecajci potvrdili da im je ta vrst zagledanja u
samog sebe pomogla.

Jednako kao §to se jogom ili Zenom bavimo ¢itav Zivot, trebali bismo i
Citav Zivot autogeno trenirati. Taj trening sluZi usavr§avanju pojedinca, a

time i dru$tva.
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Lev Milcinski



Psihoterapija, njeni poceci i
mjesto



autogenog treninga u njoj






BECKI PSIHIJATAR, PSTHOTERAPEUT HANS StrO-
TZKA, ovako je uglavio pojam »psihoterapije«:

- to je odredeno utjecanje pojedinca ili malih skupina ljudi na onoga
kojemu je potrebna ta vrsta lijeCenja;

- pri ¢emu je »instrument« kojim se provodi lijeCenje licnost onoga
koji lijeci (»terapeutac), a posrednik je u najvec¢em broju sluc¢ajeva (ako ne i
uvijek) razgovor;

- lijeCenje se oslanja na razradenu psiholosku teoriju;.

- to se lije¢enje u praksi provodi tehnikama koje je moguce definirati,
opisati i prenijeti na one koji bi Zeljeli da tu metodu usvoje;

- njen je cilj da u prvom redu izlije¢i poremecaje koji su nastali iz
osjecajnih ili nagonskih opreka u kojima se nade Covjek kao li¢nost koja se
prilagodava zahtjevima Zivota u drustvu.

Tako odredena psihoterapija zasluZuje svoje posebno mjesto medu
drugim metodama medicinske znanosti. Uostalom, nije tome tako davno -
mozda svega pedesetak godina - kad je psihologija jo$ traZila svoje mjesto
u medicinskim disciplinama, a sa sluZbenih je mjesta bila negirana i
uSutkivana kao nadrilije¢niCka vjestina za zasljepljivanje lakovjernika.

Oni koji su iz straha radi ugroZavanja Cisto¢e nauke provodili najvecu
hajku protiv nje, nisu ni slutili da psihoterapija - pod druk¢ijim imenima ili
pod drugim ruhom -Zivi medu ljudima ve¢ tisuce godina.

Magija i Samanizam, sugestija i ispovijed
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Prve predodzbe o prirodnim silama i o uzrocima bolesnih stanja bile su
proZete demonizmom, odnosno vjerovanjem da razna nadnaravna bica s
posebnim osobinama, ili Covjeku naklonjena ili neprijateljska (»dobri« ili
»zli duhovi«), usmjeravaju sve §to se zbiva u prirodi, pa prema tome
odlu¢uju i o tome kada ¢e se Covjek razboljeti, ozdraviti ili umrijeti. Magija,
medutim, predstavlja zbir nacina, tehnika, s kojima je moguce »urotiti se«
protiv tih duhova, pridobiti ih za Covjekove ciljeve ili ukloniti njihov
Skodljivi utjecaj. Magitne su obrede smjeli izvoditi samo posebni
izabranici, ponekad vladari, drugi put ¢arobnjaci, magi, §amani ili kako se
sve nisu nazivali ti mogucénici. Svoju mudrost i vjeStinu $aman je preuzeo
usmenom predajom od svog udlitelja, a svoje je znanje paZljivo ¢uvao i
skrivao sve dok nije doSao trenutak da svoju mudrost saopcéi izabranom
uceniku.

Samani s takvim funkcijama - ili svi prethodnici tog zanimanja - imali
su svoje mjesto medu ljudima jo§ u kameno doba (40.000 do 10.000 godina
prije nase ere), §to lako mozZemo ustanoviti iz crteZa otkrivenih u spiljama
juzne Francuske i sjeverne Spanjolske, prebivalidtima tadasnjeg Covjeka
(borno sapiens diluvialis).

Kakva je bila osobina magi¢nih predodzbi i kakve su bile tehnike
Carobnjaka iz davnog vremena, o tome se moZemo pribliZzno uvjeriti na
temelju onoga $to danas zapaZamo medu primitivnim narodima Sibira,

jugoistone Azije, Oceanije, Sjeverne i JuZne Amerike, i drugima na svim
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mjestima gdje ¢arobnjastvo jo§ Zivi. U magitne obrede spada ponavljanje
nerazumljivih rijeC¢i i recenica, plesanje koje ¢e se pretvoriti u divlje
previjanje i okretanje, vriStanje i udaranje u bubanj, pri ¢emu je ¢arobnjak u
zanosu, u pravoj ekstazi. Cilj je svega toga da zbuni i smete Covjeka.
Opisani postupak lijeCenja bolesnika - bolje receno istjerivanje zlih sila iz
njega - ima sa stajaliSta Carobnjaka i njegove demonske slike svijeta u cije-
losti svoj smisao i cilj: tako se Carobnjak najprije obra¢a svom duhu
za$titniku, molec¢i ga da mu otkrije §to su demoni ucinili s bolesnikovom
dusom; slijedi istjerivanje demona i vratanje duSe na njeno mjesto, te
napokon zahvala dobrim dusima na pomoc¢i.

Na-prvi nam se pogled Cini da je sve to sasvim besmisleno. Medutim -
ako i zanemarimo &injenicu da je ta procedura esto povezana s davanjem
raznih biljaka i sokova za ozdravljenje bolesnika - ubrzo ¢emo se sloZiti da
cijela ceremonija djeluje ugodno na bolesnika zbog svoje sugestivnhe moci:
Samanova divlja igra dovest ¢e bolesnika u stanje potpune zdvojnosti i u
stanje potpune prepusStenosti, pa mu kao jedina utjeha ostaje taj njegov
lije¢nik; tako se stapa vjerovanje u njegovu svemocnost i pouzdanje da ce
ga on iscijeliti, $to je bolesniku bilo obecano. A to je kod bolesnika koji nisu
imali objektivnih povreda organa Cesto znacilo veliki korak na putu
istinskog ozdravljenja.

Primitivna medicina jo§ je tijesno povezana, a katkad sasvim
isprepletena s religijom. U svijetu primitivnih ljudi na mnogim mjestima
Zivi uvjerenje da je bolest vrlo vjerojatno kazna za grijeh ili za prekrSeni
»tabu«, koji je za neke druStvene grupe izrazito zabranjen (dodir s
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odredenim osobama, uZivanje neke hrane, obilazak nekog mijesta itd.).
Svecenik je ovlasten da dijeli oproste od grijeha, a da prekrSaje kaZnjava.
Ociscenje - »katarza« - oslobada Covjeka tjeskobe koju izazivaju takvi
sukobi i povrede. Ispovijed sama po sebi je veoma Cesto vecC i »oci§Cenje«.
Za olaksanje emotivnih napetosti u pojedincu ili za izravnanje medusobnih
trzavica u skupinama ispovijed je poznata kao smirujuce sredstvo medu
primitivnim narodima. Taj obiCaj opisuju, na primjer, u Burmi kao i kod
brojnih indijanskih plemena u cijeloj Americi. Kao ispovjednik Cesto
nastupa ugledan muskarac kojeg je pleme odredilo za tu funkciju. Cesto je
moguce da je ispovijed u biti samo monolog, u mislima namijenjen nekom
idealnom bicu, na primjer »vjeCnom pratiocu«, pa tako dovodi i do katarze.

Nerijetko je ispovijed i grupna odnosno javna i - $to je posebno
zanimljivo - pokatkad povezana s uZivanjem neke droge. To moZe biti, na
primjer,’ poznati meksi¢ki kaktus pejotl koji sadtZi rneskalin. On izaziva
zanosna stanja i Sarolika prividenja. J. D. Frenk kaZe kako je takva
cetemonija »veoma blizu sada$njim sastancima mladih kad uZivaju LSD«,
dakle tom grupnom w»tripu«, koji dovodi do takvih stanja zanosnog

raspoloZenja, koja su bliska religioznim osjecajima.

Asklepije i snovi
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Medu grékim se bogovima bog lije¢nistva Asklepije (Asklepios) po&inje
spominjati tek u petom stoljecu prije nase ere, ali se njegov kult prosirio iz
Tesalije po ¢&itavoj Grékoj, a i Rimljani su ga preuzeli medu svoje bogove
(293. god. pr. n. e.) davii mu ime Eskulap (Aesculapius). Najpoznatiji
Asklepijev hram u Grckoj bio je u Epidauru na sjevernom dijelu
Peloponeza. Epidaur s Asklepijevim hramom mogli bismo u pogledu
popularnosti danas jednostavno usporediti s Lurdom ili nekim drugim
hodoc¢asni¢kim mjestom, samo $to je Asklepijevo svetiSte imalo tako reci
potpuno izgradenu doktrinu lijeCenja. Bolesnik se oprao i okupao i posteci
prespavao no¢ u sveti$tu. Zadatak svecenika je bio zatim da iz pri-
povijedanja bolesnikovih snova pronadu elemente o prirodi njegova
oboljenja i nadinu lije€enja, koji bi savjetovali bolesniku, ukoliko ve¢ sam
san u hramu nije tako djelovao. Brojni darovi iz zahvalnosti koje su otkrili u
razvalinama hrama, rasirenost i dugotrajnost Asklepijevog kulta i napokon
¢injenica da se u jednom od tih hramova - u Kosu - $§kolovao za lije¢nika i
»otac medicine« Hipokrat, svjedoCe o tome da ono §to se zbivalo u tim
hramovima ne treba omalovaZavati. O znafenju snova u suvremenom

psihoterapeutskom postupku jo§ ¢emo govoriti.

Trazenje ekstaze i »samooslobodenje«

Nasi nazivi za pojavu koju Zelimo opisati - »zanos«, »ushicenje« - ne
mogu dati pravu predodZbu o stvarnom sadrZaju tih pojmova. Rije¢
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»ekstaza« grékog je porijekla i znadi biti »izvan sebe, a Zeli oznaciti ono -
Cesto religiozno obojeno - stanje dusevnog uznemirenja u kojemu covjek
doZivljava stanje krajnje srece ili krajnjeg straha, tako da prelazi granice
svoje tjelesnosti i svijesti o vlastitoj osobnosti, te se utapa u neki
boZanstveni, svemirski bitak. U stanju takve uznesenosti Covjek raskida
veze sa svijetom, iako to stanje nije besvjesnost kako je zamisljamo u
svakodnevnom Zivotu.

Opet se vratamo $amanizmu, Carobnjastvu. Da bi Carobnjak lako
razvio svoje sposobnosti lijeCenja, i sam mora proci kroz niz iskusenja koja
Ce ga osposobiti za taj uzviSeni poziv. Jer $aman koji je ovladao tehnikom
ekstaze kadar je - da tako kaZemo - uspostavljati vezu izmedu neba i pod-
zemlja, izmedu bogova i duhova koji tamo prebivaju, i upravo te »veze« mu
omogucavaju da jednostavno izgoni duhove iz »opsjednutih« i bolesnih
ljudi.

U ekstazama, u koje se sam dovodi, §aman izraZava svoje izvanredne
sposobnosti; u njima doZivljava strahote prelaska iz zemaljskog Zivota u
svetost svog Samanskog poziva. Neki §amani proZivljavaju taj prijelaz kao u
nekom lutanju, kao da im je raskomadano tijelo, kao da su umtli te se
ponovo radaju. Kfiza koju §aman proZivljava pri stupanju na svoju duZnost
Cesto ima za nj kao i za ljude oko njega karakter bolesti, koja preko ekstaze
vodi u ozdtavljenje i uravnoteZenost. Mnogi opisuju izvanredne fizicke i
dusSevne sposobnosti Carobnjaka te njihovu silnu izdrZljivost u

ceremonijama u kojima sudjeluju. Neki su htjeli ¢udno ponasanje Samana
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na brzinu obezvrijediti kazav§i da su to duSevno poremecene osobe.
Vecina, medutim, smatra da se $amani namjerno dovode u takva ekstati¢na
stanja kako bi u njima ojacali svoje tjelesne i duSevne sposobnosti.
Savladati tehniku ekstaze zapravo znadi spoznati nacine kako moZe§ samog
sebe »iskljuciti« ili »izi¢i iz sebe«.

Spomenuo bih i to da medu muslimanima ima sekta koje gaje tradiciju
ekstaza: dervisi (npr. u Egiptu, pa i u Makedoniji) postiZu to u grupama uz
ritmiCko okretanje glave desno-lijevo uz stalno ponavljanje »Al-lah, Al-lah,
Al-lah. ..« sve brZe i brZe, sve dok ne utonu u izuzetno stanje promije-
njene svijesti u kojemu ne osjecaju ni ubadanje igala ili drugih oS$trih
predmeta po licu ili drugim mjestima.

Slika Samana ili derviSa u ekstazi sasvim je drukéija od one koju daje
jogin u »samadhiju«. Sto je joga, §to je sama-dhi? Joga je indijska mudrost
izrasla u 3000 godina indijske kulturne povijesti, bogatom filozofijom
poduprta tehnika nad-vladavanja organizma i duha, koja pomaze Covjeku
da doZivi smisao svojega bitka i tako ga oslobodi one tjeskobe koja ga
obuzima kad se suodi s patnjama ili smrcu. Istinu, spoznaju svojeg bitka,
osvjetljenje koje rije¢ima nije moguce izraziti, doZivi jogin u samadhiju, koji
je krajnja stanica dugotrajnog postupanja koje traje iz godine u godinu.
Pod vodstvom uditelja i putem oStrog reZima (joga - jaram) uzdrZljivosti i
samosvladavanja, tjelesnih vjeZbi koje do u tancine propisuju nacin
sjedenja i disanja, vjeZbi koncentracije i usmjerena razmisljanja
(»meditacije«), sve do zanesenosti u samadhiju, sva ta stanja koja
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doZivljavaju pravi majstori joge gotovo je te§ko opisati. To je otktivenje
koje oslobada &ovjeka spona vremena i on podlinje Zivjeti u »vje¢noj
sada$njosti«.

Joga je vjerojatno  najizradeniji i  majformiraniji  sistem
»samoistrazivanja« koji seZe u one dubine covjekove li¢nosti koje su
zajedniCki izvor duSevnog i tjelesnog djelovanja. Poznati su opisi
izvanrednih sposobnosti jogina da ovladaju takvim tjelesnim funkcijama na
koje se voljom inae ne moZe djelovati. Za Covjeka u zapadnom svijetu joga
predstavlja izazov i veliku privla¢nost, pa je to i razlog S$to se u Evropi i
Americi pojavljuju razni ucitelji joge koji predaju odgovarajuce i dosta
ugodne (kad$to po svojoj vrijednosti prilicno sumnjive) tehnike.
Najrasirenija tehnika te vtste danas je »transcendentalna meditacija«, koja
bi spadala u okvir takozvane »mantra-joge«, kod koje ucenik odnosno
meditant u mislima ponavlja »mantru« - rije¢ koju mu u tajnosti povjeri
uditelj. Dosadasnje studije o djelovanju transcendentalne meditacije govore
0 ugodnim promjenama u li¢nosti meditanta, pa tako i o jasnom djelovanju
ma rad vegetativnog Ziv€anog sistema, gotovo u istom pravcu kako to
zapaZamo u autoge-nom treningu. Posljednja rije¢ o vtijednosti te tehnike
do danas sigurno nije jo§ izre¢ena.

Zen-budizam je isto tako kao i joga na Istoku rodena metoda
»samoistraZivanja«, »put do samooslobodenija«, spoj bogatih indijskih
iskustava s kineskim duhom, koji se od 12. stolje¢a naSe erte duboko

ukorijenio u japanskoj kulturi. Naziv zen znac¢i meditaciju, premda se tu ne
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misli na meditaciju kakvu gaje druge Skole budizma. Za zen je znacajna
njegova neposrednost, koja znac¢i da u svakom trenutku moZe$ doZivjeti
nadahnuce. Zen se pouzdaje u Covjeka, uvjeren da Covjekova priroda nije
nesto §to bi trebalo popravljati ili Cistiti. Zen istiCe vaZnost prirodnog,
jednostavnog Zivota, kako je rekao Lim-¢i: »U budizmu nema mjesta za
naprezanje. Budi upravo takav kakav jesi i ne postavljaj se kao da si nesto
posebno. Svoju utrobu isprazni i s vodom proplahni, obuci se i pripravi sebi
jelo. Ako si umoran, podi spavati.« Zen cijeni ono ponasanje kojega uzroci
ni¢u tako reku¢ sami od sebe, jer to stvara osjecaj slobode. I zen poznaje
osjecaj srodan ekstazi i samadhiju, to je uznesenost - »$atori«, koja zablje-
sne Cesto onda kad uditelj nagna u slijepu ulicu ucenika koji intenzivno
meditira o nekom apsurdnom problemu. Oni koji su doZivjeli »Satori«
ovako ga opisuju: »Iznenada se u tebi zapali jatka svjetlost i osjecaj divne
radosti. To je svjetlo koje se probija kroz gustu tamu. I otkrije-ti se sam
bitak osloboden govorne ulenosti. Otvorena su ti vrata u mir, blaZeno
mirovanje i neopisivu srecu . . . «

O tim ekstazama, uznesenostima, uzviSenostima $amana, jogina i
budista kazu da svaki od tih doZivljaja Covjeka za korak vi§e pribliZava
spoznaji biti, da ga upucuje u pravi odnos prema svijetu u kojem Zivi.

Opisao sam neke - ni izdaleka sve - pradavne nacine lijeCenja odnosno
traZenja svrhe Zivota, unutragnje harmonije, mirenja sa usudom, odrjeSenja
i razna druga stanja koja imaju takvu snagu da pred njima uzmiCu sve
najelementarnije Covjekove potrebe. U njima su elementi koje ¢emo ponovo
susretati kad se budemo upoznavali s bogatom paletom psiho-terapeutskih
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nastojanja: ispovijed, sugestija, samoprekopla-vanje, samooslobodenje,
traZenje vlastitog bitka.
Iz tog svijeta davnih predaja preskoCimo sada u ono vrijeme kad se

pocela oblikovati psihoterapija kakvu danas poznajemo.

Mesmer i animalni magnetizam -
sugestija i hipnoza

Mesmer nije ni sam shvatio s kakvim silama ima posla. Od onih koji su
vjerovali u ¢uda i magiju razlikovao se samo u tome §to u svom
medicinskom radu nije traZio pomoc¢ nebeskih sila ili demona, ve¢ je mislio
da svojim postupkom za ozdravljenje bolesnika mobilizira neke materijalne
sile iz svemira.

Franz Anton Mesmer rodio se 1734. kao sin lovca na sluzbi u
konstanskoj biskupiji u Iznangu na Bodenskom jezeru. O njegovu se
Skolovanju zna da je u Ingolstadtu studirao teologiju i prirodne nauke, a
kao doktor filozofije latio se medicine. Godine 1766. predloZio je svoju
doktorsku disertaciju s naslovom: »Fizio-medicinska rasprava o utjecaju
planeta na CovjeCje tijelo.« S tom se raspravom procuo u tadasSnjem
nau¢nom svijetu. Ta je disertacija ukratko zastupala ovu tezu:

Planeti i druga nebeska tijela, zemlja i sva Ziva bi¢a na njoj djeluju
jedni na druge. To medusobno prozimanje mozZemo zahvaliti sili fine
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tekucine fluiduma, koja se $iri u sva prostranstva i povezuje Zivu i mrtvu
materiju. Prodire i u Covjekove Zivce i djeluje na njegovu aktivnost. U
Covjekovu tijelu ulazimo u trag osobinama i zakonitostima koje se podu-
daraju s osobinama i zakonitostima magneta. Prema tome u ovjedjem
tijelu lako zapaZamo pozitivne i negativne polove koji mijenjaju svoja
mjesta, ¢as jaCaju, ¢as slabe i na kraju nestaju. Zbog te srodnosti Zivoga
bi¢a s magnetom i sposobnosti da bez teskoca utjece na druga bica i stvari,
govorimo
0 pojavi Zivotinjskog ili animalnog magnetizma. Svojom vo<-ljom ¢ovjek
mozZe natjerati u gibanje fluid Zivotinjskog magnetizma tako da se on
preseli s jednog mjesta tijela u drugo
1 izazove odredene promjene u organizmu. Bolest je posljedica nepravilne
raspodjele fluida u tijelu, a proces ozdravljenja znaci uspostavu harmonije u
raspodjeli tog fluida. Mestner optimistiCki zakljuCuje svojih 27 teza o
magnetizmu: »Zahvaljuju¢i tim spoznajama lije¢nik ¢e napokon dobiti
sredstvo s ¢ijom ¢e pomocu to¢no prosuditi zdravstveno stanje bilo kojeg
Covjeka i tako ¢e ga lako saluvati od bolesti kojima je sklon. Tako bi
lije¢ni¢ka umjetnost postigla najvisi stupanj savrSenstva.«

Danas se smijemo tim Mesmerovim spekulacijama i nekritiCkim
tvtdnjama. Kad je Mesmer objavio svoju disertaciju, bilo je drukcije
vrijeme. Njegove su teze - osim jedne - prihvatile sve tadasnje znanstvene

akademije.
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Mesmerovu raspravu odavno su prekrili paucina i pragina. Znanstvena
misao o svijetu i Covjeku bez po muke ostavila je po strani Mesmerove
teorije. MoZda bi Mesmerovo ime palo u potpuni zaborav da je bio samo
neki u sebe uvuleni u€enjak i knjiski moljac. No, on je bio ¢ovjek iz druk-
Cijeg tijesta. Kad je imao 70 godina, ovako su ga opisivali: »Lijep, pristao
muskarac, &vrste tjelesne grade i vrlo Zivahne iako ponekad nagle ¢udi.
Njegovo tjelesno  drZanje, druZev-nost, odlicno ponaSanje i
kozmopolitizam, a uz to i iskrena prijaznost, visoko su ga uzdizali iznad
prosjeénih ljudi i izazivali poStovanje.« Netko drugi jo§ u 78-godisnjeg
muskarca hvali njegovu »bistrinu i prodornost duha, opS$irno znanje i Zivost
u govoru, zatim ljubaznost u nastupu i srda¢nu dobro-dusnost, Sto se nije
izrazavalo samo u njegovim govorima, ve¢ u cijeloj njegovoj aktivnosti;
njegovu veliCanstvenu pojavu koja je izazivala poStovanje, kao i ¢udesnu
moc¢ s kojom je djelovao na bolesnike.« KaZzu da se Mesmer nije kanio jed-
nostavnih Zivotnih radosti: volio je prirodu, a posebno Zivotinje, volio je
glazbu i vino, navodno nije posebno mario za knjige. Bio je oZenjen, a! i
brak nije bio narocito uspjesan zbog Zenine praznoglavosti i rasipnosti.

Covjek takva kova nije ostao kod svojih teoretskih razglabanja, veé se
bacio u praksu, u boj protiv bolesti s novim oruZjem: magnetizmom.
Najprije je pacijente elektrizirao s tada$njim primitivnim aparatom. Zatim
je presao na drugu metodu, koja se sastojala u tome da je na bolesnike
postavljao veliki magnet. Btzo mu je postalo jasno da bez tih naprava

postiZe isti ucdinak, tj. da svoj Zivotinjski magnetizam moZe neposredno
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prenositi na bolesnika. Izradio je pravila kako se na pacijenta - gledanjem i
potezima po njegovu tijelu i udovima - prenosi magnetizam. Njegovi su
ucenici tu tehniku razradili i pro$irili do najsitnijih detalja.

Kad je Mesmer poceo svoju metodu primjenjivati u vecem opsegu, u
Becu - kao §to to obi¢no biva s prorocima u vlastitoj domovini - nije uspio.
Ni u $vicarskoj ga nisu primili s ve¢im zanimanjem. Ali u Francuskoj! U
Pariz je do$ao 1778. godine, upravo u vrijeme kad su ljudi jo$ bili pod doj-
mom nedavnih »¢uda« na grobu svetog Medarda, pa su bas bili raspoloZeni
za neprirodne stvari. Zajedno s jednim lije¢nikom s pari§kog medicinskog
fakulteta otvorio je nekakvu bolnicu ili savjetovaliste, te se latio lije¢enja
najrazliditijih bolesti. LijeCenje je vr§eno u svecanoj atmosferi i uz veliki
ceremonijal. Zajedno s mnogim drugim bolesnicima svakog bi bolesnika
doveli u veliku dvoranu, Cije su prozore zastirale guste zavjese, tako da bi se
bolesnik nasao u gotovo mratnom prostoru. Nitko od bolesnika nije se
smio oglasiti. Moglo se samo iz pozadine Cuti njeZnu ili tuZnu svirku
klavira. Nasred dvorane nalazio se nekakav veliki ¢abar od hrastovine
ispunjen vodom u kojoj je bilo Crepina i opiljaka. Poklopac Cabra bio je
izbusen a iz otvora su vodile zavijene i pomic¢ne Zeljezne palice. Bolesnici
su posjedali oko Cabra, drzali se za ruke, a Zeljeznu palicu koja je vodila iz
Cabra naslonili bi na bolestan dio tijela. Zatim bi se u dvorani pojavio veliki
Mesmer u dugackoj svijetloplavoj haljini, sa Zeljeznom palicom u ruci.
Obilazio bi bolesnike, prodorno ih gledao, nekoga bi dodirnuo svojim

stapom, drugoga bi pogladio rukom.
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Po pri¢anju ljudi koji su prosli kroz tu proceduru, neki nisu nista
osjetili. Druge su podilazili Zmarci, kaslj ali su i pljuvali. Napokon, bilo je i
takvih bolesnika - medu njima najviSe mladih Zena - koje su se u toku
magnetiziranja pre-vrnule nauznak, polele se na ¢udan nadin savijati i
protezati, Stucati i smijati, izgubile bi boju i polele trabunjati. Smatralo se
da ti napadi ili ikrize imaju narodito ljekovit ucinak. Nakon dvije ili tri
takve krize bolesnik bi se rijeSio raznih tegoba zbog kojih je dosao da se
lijeci.

U pocetku je Mesmer imao u Francuskoj golem uspjeh. Magnetizam je
postao moda. Sam nije mogao svladati silnu navalu bolesnika, pa su njegovi
ulenici u Francuskoj ustanovili dvadesetak »harmoni¢nih grupa«, danas
bismo kazali ambulatorija, u kojima su lije¢ili magnetizmom. Dogadalo bi
se da bi Mesmer ili neki od njegovih ufenika povezao spomenuti Cabar
pomocu Zeljezne Sipke s obliZnjim stablom, kako bi preko njega $to vise
bolesnika uZivalo u blagodatima magnetizma. Uzgred re¢eno, na taj naCin
nije Mesmeru samo rasla slava, ve¢ mu se punio i nov€anik. Zbog tako
razgranate prakse imao je 250 uéenika od kojih mu je svaki placao po 1000
forinti za S§kolovanje.

No, onda je Mesmerovoj slavi u Parizu odzvonilo. Sastala se komisija
Clanova akademije znanosti i medicinske akademije, koja je proucila
Mesmerov postupak i njegove teoretske zasade i napokon zakljuéila da u
pojavama koje nastaju prilikom magnetiziranja po Mesmerovu nacinu
nema nifega §to bi se moglo protumaditi kao aktivno djelovanje nekih
ljekovitih ¢inilaca, pa takvi postupci u daljnjoj perspektivi mogu prije
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nanijeti zlo, jer $tetno djeluju na zdravlje i moral, poglavito Zenskih osoba.
Pa ipak se svi ¢lanovi komisije nisu slagali s tom osudom. Botanicar
Jussieu je bio na strani Mesmera. Vladina zabrana izvodenja magnetizma u
pocetku nije mogla obustaviti nicanje novih »harmoni¢nih grupa«.
Polagano je ipak oduSevljenje mnosStva za Mesmera jenjavalo. Ugled
magnetizma trpio je uslijed raznih dogadaja kao
§to je onaj kad je u jednim novinama izasla pohvala lijeCenja
magnetizmom koju je napisao netom »izlijeCeni« Court de
Gefoelin, ali je wu istom broju novina objavljena i njegova
osmrtnica

Osim toga su bili na pomolu vru¢i dani francuske revolucije. Pristase
Mesmera nisu prirasli srcu revolucionarnoj vladi. Buduci da se nije mogao
nadati niCemu boljemu od izgnanstva ili od giljotine, Mesmer je radije
pobjegao preko granice u Svicarsku u kojoj je Zivio ne baveéi se javnom
djelatnosti do 81. godine Zivota, kada je okoncao svoj uzbudljivi Zivot.

Ne sumnjamo u to da je Mesmer ponekog pacijenta doista oslobodio
raznih tjelesnih i duSevnih tegoba, pa makar privremeno. Lako ¢emo
pogoditi o kakvim je primjerima bila rije¢ -najvjerojatnije se radilo o
neuroti¢arima one vrste koje oznaCujemo kao histeri¢ne. Ili mu je bilo
moguce dignuti na noge neku mladu Zenu koja je prividno ohromila zbog
prepitki s muZem. Mesmer je vjerojatno do svoje smrti bio uvjeren da je
mladoj Zeni isklju¢ivo pomogao fluid Zivotinjskog magnetizma, kojega je

on navukao iz poznatog ¢abra po Zeljeznim Sipkama do njene nemocne
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noge. MoZda mu je ipak palo na pamet da su djelovale sasvim drukdije sile:
tada$nje raspoloZenje ljudi u Francuskoj koje je bilo naklonjeno magiji i
misticizmu, veliCanstvena Mesmerova pojava i njegov nastup koji je
izazivao postovanje, njegova zanesenost pravilno§cu vlastitih zakljucaka,
Cudnovate ceremonije prilikom magnetiziranja, grupna terapija i napokon
povjerenje bolesnika u djelotvornost Mesmerova postupka. Mesmer nije
pokazao da je o tim Ciniocima dublje razmisljao, kao da mu nije bilo
sudeno da spozna prave zakonitosti magi¢nog ozdravljenja. Trebalo je za to
kritiCkih duhova kakve je rodilo 19. stoljece.

Mesmerov animalni magnetizam postao je u svom pravovjernom
obliku, sa svojim ¢udnim pomagalima u medicinskoj praksi i sa svojom
fantasticnom teoretskom osnovom ¢&ak nepodnosljiv i Mesmerovim
privtZzenicima. Neki od njegovih uenika su se osamostalili jo$ prije
uditeljeva odlaska iz Francuske. U godinama koje su slijedile poceli su
naveliko raspravljati o tome kakva je to zapravo sila koja se skriva iza
takozvanog magnetizma. Odstupali su od prvotnog Mesme-rova uvjerenja
da je tu rije¢ o usmjeravanju fluida iz svemira. Nekima je bilo prihvatljivije
razmi$ljanje o »psihi¢koj energiji«, drugima o »Ziv€anom eteru« ili o
»teluri¢nim silamag, dok su oni koji su bili viSe religiozno-misti¢no raspo-
loZeni upletali u svoja tumaclenja razne demonske utjecaje ili boZju

blagonaklonost.

I u svojoj metodici je magnetizam krenuo novim putovima. Oko 1813.
godine je markiz Puvségur provjeravao Mesmero-vu metodu. Kod nekih je
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svojih pacijenata htio izazvati onu poznatu krizu ozdravljenja, ali su mu
bolesnici namjesto toga upadali u svojevrsno stanje »somnambulizma«.
Nakon $to bi nekoliko sati ¢vrsto odspavao, bolesnik bi se dignuo iako se
nije probudio, poCeo bi hodati i govoriti, po naredenju je obavljao razne
aktivnosti, zacudo Cak bistrije i razumnije nego u budnom stanju. Kad bi se
bolesnik probudio iz tog stanja, ne bi se sjecao ni §to je govorio ni §to je
radio. Ta je pojava izazvala Zivo zanimanje Puvsegura i drugih. Tumadili su
stvar tako da su bolesnicima na taj nacin ulili fluid i postigli u njemu
Cudesnu preobrazbu, nekakvo nadahnuce, stanje slicno onome koje su
opisivali kod proroka. Takvom »somnambulu« su pripisivali svakakve
nadnaravne sposobnosti: vidi na daljinu, spoznaje proslost i buduénost i
sli¢no. Idué¢i je korak bio da su takvom svevidljivom »somnambulu«
povijerili utvrdivanje i lijeCenje bolesti. Bolesnike su dovodili pred osobu u
somnambulnom stanju koja je, kao da oCi ima uprte u bolesnikovu
unutrasnjost, pocela pri¢ati: »Ovaj ima svitak kose u crijevima, onaj ima
otvorena i zaprasena pluca. ..« Kao §to su dijagnoze bile ¢udne, tako su
bili ¢udni i. lijekovi koje su somnamibuli odredivali: jednome je rec¢eno da
se gladi po prsima vru¢im Zeljezom, drugome je kazano da uzima prasinu
iz konjskih bradavica itd. Dr Clapier se jednom pohvalio da je takvom

metodom uspio u dva mjeseca
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izlijeciti Sezdeset bolesnika, pa je dodao: »Ja sam zapravo i suviSan - moja
se uloga svodi na to da se ponaSam prema navodima moga somnambula

.«

Uz takvo lijeCenje uz pomo¢ somnambula pocelo se tada razglabati i o
mogucnosti da se iz redova pacijenata koji traZze pomo¢ kao i od zdravih
ljudi regrutiraju vidoviti som-nambuli s poznatim »nadnaravnime«
sposobnostima. Autori takvih ideja mastali su o tome kako ¢e na taj nacin
CovjeCanstvu biti otkrivena nova riznica znanja. Medu pristaSama
magnetizma u toj drugoj fazi nisu bili samo brojni naivni ljudi i opsjenari,
ve¢ je medu njima bilo i ozbiljnih ljudi kojima je znanost prirasla k srcu.
Dvadesetih i tridesetih godina 19. stoljeca izlazio je Citav niz listova koji su
obradivali to podruéje, a da i ne govorimo o mnos$tvu knjiga na tu temu. S
opisanim postupcima lijeCenja, a uz laktasko guranje i kriCavu samohvalu,
magnetizam je u toj drugoj fazi pomalo izgubio povjerenje ljudi. Pedesetih
godina 19. stoljeca je lije¢nik koji se bavio magnetizmom kvario svoj ugled.
Pojedinci su samo kriomice proucavali takve i sli¢ne probleme.

U Francuskoj je mesmerizam prvi put pustio korijenje, ali u toj zemlji
se i razvio u splet takvih ¢udnih postupaka i zamrSenih teotija, koji su
sakrili ono $to je bilo korisno u Mesme-rovim spoznajama. Sve to mnostvo
ucenih rasprava p mesme-rizmu u Francuskoj, u stvari, nije poznavanje tog
podruéja pomaklo s mjesta na koje ga je postavio Mesmer. To je postigao
Covjek koji nije dopustio da mu taj Skakljivi problem izmakne tlo ispod
nogu, kao $to se dogodilo mnogima u Francuskoj. To je bio kirurg James
Braid, porijeklom Skot. U svojoj knjizi »Neurohipnologija« (1843) on je
sabrao iskustva proteklih desetlje¢a o animalnom magnetizmu. Ponovo je
ukazao na zanimljive pojave koje je moguce posti¢i »hipnozom« - tako je
Braid po prvi put imenovao tu metodu -$to e rec¢i naime somnambulizam,
hipnoti¢ku uko&enost, neosjetljivost i dr. NajvaZnije je da onog posrednika
koji na bolesniku odnosno hipnotiziranoj osobi izaziva razne opisane

pojave Braid ne traZi u nekakvom fluidu ili sli¢cnim supstancéama, vec je
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zastupao miSljenje da je za hipnozu bitno samo neko »psihicko
prekopcavanje« koje pacijent odnosno osoba s kojom se vrSe pokusi doZivi
pod vodstvom hipnotizera; osim toga, te su pojave uglavnom ovisne o
jakosti pacijentove maste. Tako se moZemo uvjeriti da je jo$ prije viSe od
sto godina postavljena na teoretski zdravu osnovu psihoterapijska metoda -
hipnoza. Poznato je da je bilo lije¢nika koji su u stanju hipnoze bez bolova
vadili pacijentima zube ili vr§ili manje operacije.

Pa ipak hipnozi jo§ nije bilo sudeno da odrzi odgovarajuce mjesto u
psihoterapiji, ve¢ je bila potisnuta u kut. U so-lidnijim oblicima hipnotizma
nekada$nji magnetizam se opet vratio na svjetlo dana, pa se niz
znanstvenika ponovo latio proucavanja tog problema. I u Francuskoj, koja
se bila odrekla magnetizma, sada su se mnogi poceli posvecivati pro-
uCavanju hipnotizma. Spomenimo samo Charcota, koji je bio poznat sa
svojih Cestih javnih prikazivanja hipnotiokih pojava, zatim Liebaulta i
Bernheima, o kojima ¢emo jo$ Cuti u vezi s drugim. Ipak, hipnoza nije bila
primljena u »sluZbenu« klini¢ku psihijatriju.

Koji je tome uzrok? Moguce je dati jedno tumacenje: neuroze, koje su
glavno podruéje psihoterapije, tada jo§ nisu bile takav druStveni problem
kakav su danas, kad nam je dobrodos$la svaka akcija kojom je moguce
djelovati na tako raSireno oboljenje. Da se hipnoza nije safuvala kao
pomocno sredstvo za borbu protiv bolova prilikom operacije treba zahvaliti
Cinjenici da je kloroform otkriven kao bolje narkotioko sredstvo. Ima,
medutim, i drugih ¢&inilaca koji nisu dopustili hipnozi da se potpunije
razvije. Tehnicki napredak u cijelom svijetu je u to vrijeme uputio i
medicinu kao i druge znanosti u strogo materijalistickom smjeru, koji je
ponekad dobivao upravo mehanicisti¢ki karakter. U takvoj je atmosferi
vrijedilo samo ono $to je bilo moguce vidjeti, dodirivati ili mjeriti; »psihu,
Covjedji subjektivni svijet, nije bilo moguce staviti u taj okvir, jer bi hipnoza
u tadas$nju medicinsku znanost unijela suviSe elemenata koje
mehanicisticki usmjerena vec¢ina medicinskih ulenjaka nije mogla
probaviti. Kad se koncem 19. stoljeca psihijatrija pocela oslobadati okova

mehanicizma, na pozornici se ve¢ pojavio Freud, koji je u psihoterapiju
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uvodio nove misli i ideje, pa je hipnoza sve viSe zaostajala kao zastarjela i
nenau¢na metoda.

Posljednjih desetlje¢a hipnoza je opet oZivjela kao zakonita zdravstvena
metoda koju je prihvatila i sluZbena medicina; ima svoje ograni¢eno
tjelesne i dusSevne bolesti, ve¢ se koristi u odgovarajucoj mjeri kod nekih

takozvanih »histeri¢nih«? i nekih blagih »psihosomatskih«® smetnja.

Sigmund Freud i dubinsko-psiholoske $kole

Sigmund Freud je roden 6. V 1856. u Moravskoj, kao sin Zidovskog
trgovca. Obitelj se kasnije preselila u Be¢, u kojemu je Freud Zivio i
djelovao sve do nacistiCke okupacije Austrije 1938, kad je tesko bolestan
pobjegao u London, gdje je iduce godine umro.

Nakon svoje promocije za doktora sveukupne medicine 1881. godine,
Freud je zapocleo karijeru na »solidnom tlu so-majtske medicine«. Njegovi
prilozi na podru¢ju anatomije mozga i kasniji rad u cerebralnoj paralizi u
djece sacuvali su svoju vrijednost, iako mu nisu donijeli slavu. Svoja istra-
Zivanja Freud je usmjerio u drugom pravcu kad se 1885. upoznao s radom
poznatog pari§$kog neurologa Jeana Charcota (1825-1893). Taj se tada bavio
problemom hipnoze koju je tumacio kao »posebno stanje Ziv€anog

sustava, jako srodno histeriji, ako ne ve¢ identi¢no s njom. BeCkog se

* Oblik neuroti¢nih smetnji kod kojih dolazi, na primjer, do raznih prividnih
hromosti, gréeva udova, promjena osjetila dodira, bolova itd. gdje nema
vidnih tjelesnih ostecenja, a pretpostavljamo da su u pitanju psiholoski
konflikti.

3 Smetnje u funkcioniranju unutrasnjih organa kojima kao uzrok
pripisujemo psihic¢ke konflikte.
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neurologa veoma dojmila &injenica da je Charcot u hipnozi lako izazvao i
opet uklonio takve simptome koje je Freud vidio da se spontano javljaju
kod histeri¢nih ljudi. Freuda je manje zadovoljilo objasnjenje tih pojava
kako ih je davao Charcot. Neurologu Charcotu bila je bliZa pomisao na
neke bolesne promjene u bolesnikovu mozgu nego na psiholoske situacije
koje bi prouzrocile te simptome; a upravo te misli stadoSe zaokupljati
Freuda.

Kad je Freud svoje betke kolege upoznao sa svojim zapaZanjima,
nai$ao je na podsmijeh i nerazumijevanje. Mnogi su Freudu predbacivali
»nenaucnost« zbog toga, §to je progovorio jezikom koji se sasvim
razlikovao od onoga koji je vrijedio u tadasnjim lije¢nickim krugovima. Do
konca 19. stoljeca Covjek je samo svojim organizmom predstavljao medi-
cinsku vrijednost, a ne i svojom li¢nosti. Medicina je bila ponosna na to §to
se olistila romanti¢ne presvlake psiholo-giziranja i filozofiranja. A sada se
tu pojavio neki Freud koji Zeli bolest razumjeti, koji u njoj trazi neku
simboliku, hoc¢e se u nju uZivjeti, i to ne da bi je objasnio tadasnjim pojmo-
vima kao izraz ovih ili onih patoloskih promjena, recimo na mozgu.

Freud je u pocetku ostao usamljen sa svojim idejama. Kasnije je nasao
Covjeka koji se bavio sli¢nim pitanjima, a bio je to poznati becki lije¢nik-
praktiCar Joseph Breuer. Zajedno s njim proucavao je slucaj jedne djevojke
koja je pokazivala svakojake histericne simptome: uzetosti, gréeve,
zamracenosti i napade. U stanju hipnoze je ta mlada bolesnica pricala
razne mucne zgode koje je doZivljavala u pro§losti, a koje u budnom stanju
nije spominjala. Jo$ je bila zanimljivija Cinjenica da su se znaci bolesti
gubili u onoj mjeri u kojoj su Breuer i Freud u hipnozi izvladili iz
bolesni¢ine podsvijesti one neugodne doZivljaje odnosno konflikte koji su
ocito bili povezani s pojedinim simptomima njene bolesti.

Freud se kasnije raziSao s Breuerom. Uglavnom se nisu slagali u dvije
toCke: Freud je bio sve viSe uvjeten da su podsvjesni konflikti, iz kojih

nastaju histeri¢ni i drugi neuroti¢ni znakovi oboljenja, seksualne naravi, a s



time se Breuer nikako nije mogao sloZiti. Osim toga je Freud umjesto hip-
noze uveo drugu tehniku za otkrivanje podsvjesnih konflikata. Bila je to
takozvana psihoanaliza, po Freudu toboZe kao psihoterapija uspjesnija zato
§to je Covijek u toku postupka pri bistroj svijesti, a ne u nekom
izmijenjenom stanju kao kod hipnoze.

Slijedile su godine kroz koje je sakupljao iskustva s neuroti¢nim i na
druge nacine psihicki poremecenim pacijentima, kad je promatrao
dogadaje u snu, proucavao sitne omaske i pogre§ske u govoru i radu;
proucavao je i simboliku u knjiZevhom i likovnom umjetnickom
izraZavanju, te je skupljao podatke s drugih podrucja Covjekove djelatnosti.
O svemu je tome Freud napisao niz znamenitih knjiga. Svi o$tri napadi

»kolega« nisu mogli zaustaviti njegov prodorni duh.

Svjestan sam koliko je teSko poku$ati u kratkim crtama obuhvatiti
takvu misaonu konstrukciju kakva je Freudova psihoanaliticka nauka, pa
¢u pokusati iznijeti batem glavne Freudove teze.

Dva nagona upravljaju Covjekovim postupcima i ponasanjem. Prvi je
Zivotni nagon, u okviru kojega djeluje kao narolito znacajna seksualna
Zudnja - libido. Drugi je nagon smrti (koji je Freud kasnije uveo u svoj
sustav, da bi poslije opet posumnjao u nj) koji je suprotan prvome i
predstavlja razornu silu okrenutu protiv samog individuuma i njegove
okoline. Seksualnom nagonu odnosno libidu Freud je posvecivao posebnu
paznju i pripisivao mu veliko znacenje i u Covjekovim djelatnostima koje na
prvi pogled nisu ni u kakvoj vezi sa spolno$¢u kao i pri nastanku
neuroti¢nih stanja. Prema Freudu libido nije nagon koji bi se u Covjeka
javio tek kad bioloski sazri, ve¢ ga nalazimo i u djeteta, samo u druké&ijem
obliku, odnosno usmjerenog drugom cilju nego u odrasla Covjeka. Prema
Freudu, najve¢i se dio duSevnog Zivota dogada izvan nase svijesti. Taj
podsvjesni dio naseg dusevnog Zivota ima svoju logiku; u njemu se pojmovi
spajaju i razdvajaju, razvijaju se teZnje i nastojanja po svojevrsnim
zakonima koji su drukéiji od onih u svjesnom dijelu dusevne djelatnosti
kulturnog Covjeka. Djelovanje podsvijesti ima mnogo zajedni¢kog s

dusevnim Zivotom primitivnih naroda.



Freud ludi slojeve Covjekove svijesti: »jak, »nad-ja« i »ono«.* »Ja«
zauzima razumno, »pametno« Covjekovo ponaSanje i teZi §to potpunijem
zadovoljavanju u okviru granica koje postavlja fizicka i dru$tvena stvarnost.
»Ono« je glavni rezervoar obaju gore spomenutih nagona, koje pokusava -
slijepo za vrijeme i realnost - smjesta pronaci zadovoljavanje. »Nad-ja« je
najvaznija sila koja iz pojedinca stvara drustveno bice, to je otprilike ono
§to u svakodnevnom Zivotu oznacujemo kao »savjest«.

U takvom ustrojstvu Covjekove dusevnosti lako ¢emo shvatiti da dolazi
do trvenja izmedu raznih gore spomenutih sfera licnosti. Dogodi se, na
primjer, da je nasem »ja« odnosno »nad-ja« neka seksualna teZnja tako tuda
da ne dopuStamo njen razvoj u svijesti; tako smo je odgurali u podsvijest,
kako bismo se oslobodili svoje nedostojne Zelje. Medutim, u podsvijesti ta
teZnja nece izgubiti svoju energiju, ve¢ se svakako Zeli na bilo koji nacin
nametnuti. Sada uskalu razni »mehanizmi«: konverzija, regresija,
projekcija, sublimacija itd. ikoji takvu teZnju preusmjeravaju, maskiraju i
preoblikuju, na primjer u neuroticki simptom u kojem je teSko nazrijeti nje-
gov seksualni izvor. Tako se, na primjer, neke neutaZene erotske eZnje
pretvaraju u histerican napad koji je pracen ekstaticnim pozama i
kretnjama koje su Freuda podsjecale na kretnje za vrijeme seksualnog akta.

Determinizam vlada i u naSem psihi¢kom Zivotu. Ako nam se rodi neka
misao, to ne mozZe biti slu¢ajno. Ako izvor te misli ne pronade§ u svom
svjesnom inventaru, ona je najvjerojatnije povezana s nekim
reminiscencama koje su potopljene u podsvijesti. Na tu tezu se oslanja
Freudova istraZivacka i istodobno terapeutska psihoanaliticka metoda: ako
Covjek prepusti - najbolje ispruZen na otomanu - tok svojih misli samom
sebi (»slobodna asocijacija«), prije ili kasnije ¢e se roditi misli koje
proizlaze iz nekih teZnji u podsvijesti, moZda ba$ one iz kojih naviru razni
neuroticki simptomi.

Freud smatra da je moguce iz dogadaja u snu saznati $to se zbiva u
podsvijesti, samo je nuZno da svladamo simboli¢ki jezik snova. Neka nam

naredni Freudov primjer posluZi kao uzorak analitickog tumacenja snova:

4 U stru¢noj literaturi uobicajeni su i termini: Ego, Su-per-ego, Id.



»Dvoje zaljubljenih su zajedno proveli no¢. Djevojka je bila materinski
tip, ona vrsta Zene koja za vrijeme ljubljenja mora iskazivati svoju silnu
Zelju da dobije dijete. Okolnosti tog susreta bile su, medutim, takve da je
trebalo sprijediti izljev sjemena u vaginu. Iduceg jutra je djevojka ispricala
svoj san: Oficir sa crvenom kapom je slijedi po ulici. Ona bjeZi pred njim
po stepenicama, a oficir za njom. Sva bez daha je dotr¢ala do svog stana,
otvorila vrata i zalupila ih za sobom. Muskarac je ostao vani i gledajuci kroz
klju¢anicu djevojka ga je vidjela kako sjedi na klupi i place.

Progonjenje, oficir sa crvenom kapom, penjanje po stepenicama, teSko
disanje, sve je to simboli¢na predodiba seksualnog akta. To da je usnula
djevojka zatvorila vrata iza sebe i tako se rijesila muskarca koji ju je slijedio,
samo je primjer inverzije, psihickog mehanizma koji se u snovima Cesto
izta-Zava (da bi ptavi smisao bilo §to teZe spoznati, a zahvaljujuci inverziji
dogadaj dobiva nove haljine i tako pristup u svjesnu sferu Covjeka); u biti je
to bio onaj muskarac koji nije dovrSio spolni akt. I bas tako je djevojka u
snu projicirala svoju Zalost na partnera, jer on u njenom snu place (iako je
sama imala razloga za plac, jer je nedovrSeni spolni akt sprije¢io ostvarenje
njenih majéinskih teZnji). Osim toga, suze zaplakanog oficira simboliziraju
izljev sjemena.«

Psihoanaliticko tumacenje neurotickih simptoma je mnogo
kompleksnija procedura nego $to je analiza snova. Korak za korakom,
analiza probija put do podsvjesnih teZnji i sukoba koje neuroti¢ni bolesnik
Cesto nosi sa sobom iz rane mladosti, da bi sad probile put na svjetlo dana.
Kad se bolesnik odjednom suoli s nekim skrivenim i zapretanim
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shvati ih, tada otpada njihov Stetan utjecaj, a simptom bolesti, koji je iz njih
ponikao, nestaje. Istina je da su potrebni sate i sate dugi razgovori koji
slijede dan za danom, mjesec za mjesecima, ¢ak i godinu dana i dulje, pa
da sve bude ras¢i-§¢eno i objasnjeno i tako bude pacijent liSen svojih
neuro-tickih tegoba.

Kazali smo da se Freud morao godinama braniti od napada svojih
»drugova« po struci prije nego je dobio zasluZeno priznanje.

Ako ste procitali gore navedeni san i njegovo tumacenje, vjerojatno
pretpostavljate koja je Freudova teza bila najviSe predmet kritike. Dakle, to
je teza o znaCenju seksualnog nagona u Covjekovu ponasanju, narocito kad
je rije¢ o nastanku neuroza. Za bolesnika je Cesto neugodno, ako ne i
mucno (kao i za lijeCnika), nacinjati tu temu razgovora, ali ne bi trebalo da
je tako. O tome nam svjedoli mmnostvo neuroza i drugih psihickih
anomalija kojima seksualna simbolika otkriva narav bolesti. StatistiCke
studije o seksualnom ponasanju Covjeka (na primjer znamenita Kinseveva
studija) govore nam da je Covjedji spolni Zivot mnogo $areniji nego $to je
pojedinac obi¢no spreman da o tome prica.

Tolnije su primjedbe da je Freud iz uskog bioloskog gledanja na
bolest, koje je bilo karakteristicno za kraj 19. stoljeca, preSao u drugu
krajnost te zanemario znacenje urodenih odlika i organskih poremecaja za
Covjekovo ponasanje, oblikovanje njegove li¢nosti i nastanak neuroti¢kih
smetnji i dragih dusevnih poremecaja.

Usprkos tome a i drugim kritickim opaskama, kao §to kaZe Mayer-
Gross »ne smijemo potq'enjivati veli¢inu Freudova djela. Gdje je nekada
carevalo samozadovoljno neznanje, ¢ak i obmana i svjesna samoprijevara,
Freud je uveo realizam, jasnocu i priru¢nu tehniku za tumacenje motiva
CovjeCjeg ponasanja.« PsihoanalitiCko lijeCenje ne moZe poduzeti bilo koji
lije¢nik ili bilo koji psihijatar, ve¢ je za tu terapeutsku metodu osposobljen
samo onaj koji je dugo radio pod kontrolom priznatog psihoanalitiara i

koji je i



2,0Q
sam »analiziran«. Ne treba ni pomisljati da je psihoanaliticka metoda u
svim sluCajevima za koje taj postupak odgovara, bila uspjes$na. Ipak, u
pojedinaénim slu¢ajevima duSevnih bolesti, narolito kad su u pitanju
duboko ukorijenjeni oblici neuroze, stru¢no izvedena psihoanaliza je
najbolje rjeSenje. A iz praktiCnih razloga moZemo kazati da to nije metoda
kojom se moZemo posluZiti kad god je psihoterapija nuZna; isto je tako
nezamislivo da bi klasi¢ne Freudove metode jednostavno savladale
mnos$tvo neuroti¢nih oboljenja u danas$njem svijetu.

Freud je okupio oko sebe skupinu ucenika koji su majstorove misli -
viSe ili manje uspje$no - razvijali u dubinu i $irinu. To su bili: Karl
Abraham, Sandor Ferenczi, Carl Gustav Jung, Alfred Adler, Wilhelm Stekel,
Otto Rank i drugi.

Iz te ¢vrste skupine pravovjernih psihoanaliti¢ara koji su u potpunosti
prihvatili Freudovo naucavanje, da ne kaZemo da su ga i uvelicali, polako
su sazrijevali struCnjaci koji su traZili nove puteve tumacenja dinamike
nastanka psihi¢kih, u prvom redu neurotickih, oboljenja. Freud koji je
vjerojatno imao i crtu netolerancije, otpadnike bi otpremio uz oStre rijeci a
njihove poglede kasnije negirao u svim detaljima -samo ako su iole
odstupali od njegova nauc¢avanja.

Medu prvim Freudovim ucenicima bio je becki psihijatar Alfred Adler
(1870-1937), koji je takoder rano (1911) napustio put ortodoksne
psihoanalize. Njegova teorija neuroti¢nih poremecaja ne spusta se u neke
dubine, lak$e je razumljiva, pa je stoga postala popularnijom. Adler u svojoj
znanstvenoj zgradi ne upotrebljava pojam »podsvijesti«. Njega ne zado-
voljava ni Freudova teza da su Cisto bioloske prirode (konkretno seksualne)
one sile koje uvjetuju &ovjekovu aktivnost i koje najzad stoje iza
neurotiCkih smetnji. Osnovna aktivha sila koja usmjerava Covjekove
postupke i ponasanje u dru-Stvu po Adleru je »teZnja za vaZno$cu u
dru$tvu«. Razni tjelesni nedostaci, manjkavosti psihi¢kih osobina, ili na
primjer, nepovoljan poloZaj u obitelji (na primjer najmlade ili najstarije
dijete), izazivaju »osje¢aj manjevrijednosti« (poznati »kompleks

manjevrijednosti«). Pojedinac zato teZi da svoj ne-
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dostatak izravna i u cjelini »natkompenzira«, ako ne na istom podrudju, a
ono na srodnom. Tako je, na primjer, poznato da je najCuveniji govornik
antickog doba Demosten imao u mladosti govornu manu. Ako je oblik
kompenzacije takav da ga drustvo jednostavno prihvati, osjecaj
manjevrijednosti se gubi i Covjek se prilagoduje svojoj okolini. Ali ako
Covjek izabere takav nalin Zivljenja, takav nacin kompenzacije koji za
drustvo nije prihvatljiv, to ga vodi u antidru$tveno ponasanje ili u neurozu.

Psihijatar koji postupa po Adlerovu psihoterapeutskom postupku
nastoji otkriti osjecaj manjevrijednosti i nac¢ine kompenzacije koji odreduju
bolesnikovo vladanje i ponasanje, odnosno neurozu, a zatim ga nastoji
preodgojiti i usmjeriti onim oblicima kompenzacije koji su za drustvo
prihvatljivi.

Svicarski psihijatar Carl Gustav Jung (1875-1961) takoder je jedan od
»otpadnika«. Od Freudove skupine odvojio se 1913. godine. Ako ho¢emo
shvatiti duSevni Zivot civiliziranog Covjeka dana$njeg vremena, kaZe Jung,
moramo posegnuti natrag u njegovu povijest, u pradavno doba. Covijek
tada jo$ nije imao svoju pravu individualnost, svoje »ja« (Ich), ve¢ je imao
»pra-ja« (Selbst) Cije su se granice gubile u drustvu. Taj »pra-ja« &ini vrsta
»arhetipova« op¢ih ljudskih uzoraka misljenja i osjecanja, najjednostavnije
smjernice prema kojima Covjek upravlja svoju djelatnost na svijetu i u
drustvu. Ti se arhetipovi, prema Jungu, nasljeduju, kao i tjelesne sposob-
nosti, iz generacije u generaciju, stotine i tisu¢e godina. Tako je moguce
razumjeti da kod najrazliCitijih naroda nailazimo na priCe i legende s
jednakom jezgrom (uzmimo pricu o opéem potopu). U civiliziranog
Covijeka naseg vremena ti su arhetipovi potoplijeni u podsvijest i
predstavljaju dublji sloj »kolektivne podsvijesti« na kojoj pociva svakome
pojedincu svojstvena »individualna podsvijest«. Iz »pra-ja«, zapravo iz arhe-
tipova, nastaje sva ona psihicka energija koja je na pocetku cjelokupnog

CovjeCjeg stvaranja i aktivnosti. Kao §to vidimo, tu se Jung odri¢e uskog



Freudova gledanja na seksualnost kao na osnovni movens Covjekovih
reakcija.

Osim toga, prema Jungu svaki Covjek ima svoj osobiti na¢in kako
prihvaca zadatke $to ih Zivot postavlja preda nj. Ljude je razvrstao u
razli¢ite »psiholoS§ke tipove« u vezi s usmjereno$¢u njihovih interesa:
»ekstravertirani« tip u prvom redu obra¢a pozornost i zanimanje na svoju
okolinu i iz nje u prvom redu crpi pobude za svoju djelatnost; ljudima tog
tipa nasuprot su »introvertirani« odnosno zatvoreni tipovi koji su u prvom
redu usmjereni na samopromatranje. Jung jo§ rasporeduje psiholoske
tipove po obliku psihicke djelatnosti koju Covjek pokazuje u Zivotu, bilo da
pojedinac prihvaca Zivotnu problematiku preteZno razumski, procjenjujuci
situacije ili ga vodi osjecaj, pa pusta da ga dogadaji nose.

Ta teoretska zgrada »analiticke psihologije« koju sam pokusao ukratko
opisati vodila je Junga i njegove uclenike pri psihoterapeutskim
postupcima; analiziraju¢i pacijentove osobitosti oni u prvom redu Zele
odrediti njegov psiholoski tip, osobine njegove individualne i kolektivne
podsvijesti, kriti¢ne toCke na kojima se sukobljavaju njegova podsvjesna
stremljenja sa svjesnim stremljenjima, konflikte koji moraju biti osnova
neurotskom reagiranju. Freud ostaje samo na analizi i vjerovanju da
Covjeka koji je spoznao svoje nekadasnje podsvjesne opreke treba prepustiti
»ozdravljujucoj snazi prirode« koja Ce sve uliniti da kasnije pacijenta
oslobodi neuroti¢kih poteskoca. Jung pokuSava poslije takve analize
pacijenta dovesti do sinteze, reintegracije na boljoj osnovi, na viSem nivou,
kada mu je lakSe pronaci odgovarajucu »filozofiju«. U pritisku koji ga
dovodi u dusevne smetnje, Covjek stupa korak nazad (»regradira«). Prema
Jungu u tome nema niSta loSe: to je korak natrag da bi Covjek dobio zalet i
jate skocio. S razine svoje osobne podsvijesti Covjek se premjesta na razinu
»kolektivne« podsvijesti i tamo traZi i Cesto naide na Cvrst oslonac kad je
poceo tonuti. U analizi slu¢aja uvelike pomaZu snovi koji - proizlazeci iz
sloja kolektivne podsvijesti - posreduju simbole koje je paZljivim
analiziranjem moguce shvatiti kao korisne smjernice za usmjeravanje
buduceg Zivota.

Neki ocjenjuju Jungovu analitiCku i kompleksnu psihologiju kao

naucavanje koje je dostupno samo malom broju izabranih; autoru

244



zamjeravaju misticizam i tvrde da je zavaden sa znanstvenim mi$ljenjem.
No tko bez predrasuda gleda na Jungovo djelo nec¢e moci zanijekati da nam
on otkriva Siroka prostranstva u psihoterapeutskim istraZivanjima.

Medu psihoanaliti¢arima koji su istupili iz okvira ortodoksne Freudove
skole spomenimo jo§ Karen Horney, Njemicu po rodenju, koja je svoj
glavni rad obavila u Chicagu i New Yorku. Sargent njene poglede ukratko
tumaci: »Nasi unutra$nji sukobi i neuroti¢ne smetnje nemaju izvora u ne-
kim instinktima ili bioloskim silama kao §to tvrdi Freud, ve¢ ih stvaraju
proturjeéja u naoj civilizaciji odnosno kulturi. Stariji i §kola, na primjer,
odgajaju u duhu bratske ljubavi prema bliZnjemu i nesebi¢nosti, a
istovremeno poti¢u nasu teZnju za uspjehom. Iz takvih suprotnih teZnji
radaju se neprijateljstva prema osobama iz okoline pojedinca, a splet
bojazni koji se rada pred liCnim neprijateljima najzad stvara - neurozu.
Prema Horneyjevoj neuroti¢an u odredenom drustvu imaju u biti sli¢ne
karakteristike, iako postoje znatne urodene razlike pojedinaca u pogledu
raznih sklonosti. Neuroze su u odredenom kulturnom podrudju iste zato
§to su konflikti tih neurotiCara samo proizvodi proturjeCja iste kulture.«
LijeCenje neuroti¢ara vr§i se prema Hornevjevoj otkrivanjem neprijateljskih
stremljenja i strahovanja, te tjeskobnih stanja koja se radaju iz takvih
stremljenja.

S time nismo ni izdaleka zakljuCili niz »dubinsko psiholoskih« §kola,
ve¢ samo onih tokova razumijevanja i lijeCenja ¢ovjekove li€nosti, odnosno
neuroza, koji proistjeCu iz Freudove teorije i Zele dovesti Covjeka do
unutrasnje harmonije preko spoznaje svoje naravi, svojih uzoraka reagiranja
na drustvene utjecaje, ukratko preko svoje sustine. Dodajmo jo$ i to da
samospoznaja kojoj analiti¢ar vodi svog klijenta nije iskljutivo razumski,
logi¢an doZivljaj. Kadsto, kad Covjek shvati dosad nepoznate podsvjesne
razloge svog neuroti¢nog ponasanja, kad doZivi (»ahal«) §to je pravi razlog
njegovog neuroti¢nog ponasanja, Covjek se Cuvstveno preobrazi, nesto se
desi i na razini vegetativnog funkcioniranja, §to je sli¢no situaciji kad skine

neko breme i opet po¢ne slobodno da dise.



Predaleko bi nas odvelo kad bismo htjeli u iole doli¢noj mjeri osvijetliti,
na primjer, »filozofsku antropologiju« E. Fromma, »psihijatriju
medusobnih odnosa« H. S. Sullivana, »analiticku psihoterapiju« H. Schultz-
Henokeja, »egzistencijalnu psihoterapiju« L. Binsvvangera i druge, kod

kojih bismo uvijek susretali gore opisane elemente.

Uvjeravanje, ucenje, terapija ponasanja

Nekakvu protuteZu analiti¢kim teorijama neuroza i tehnikama njihova
lijeCenja predstavljaju razine »racionalne« psi-hoterapeutske metode koje
odbijaju operiranje s raznim podsvjesnim dusevnim silama i ne pouzdaju se
u one spoznaje do kojih ¢ovjek dode kad sam istraZuje svoj dusevni Zivot.

Lije¢nik Paul Charles Dubois (1848-1918), profesor neuro-patologije u
Bernu, postao je poznat 1904. svojom knjigom »Psihoneuroze i njihovo
psihi¢ko lijeCenje«. Ta je knjiga s francuskog prevedena na Citav niz jezika.
On svoju metodu primjenjuje samo kod neuroza ili psihoneuroza, to jest
oboljenja koja u svakodnevnom Zivotu oznacujemo kao »Ziv€a-u svoju

bezvrijednost i izljeCivost - obuzima tjeskoba vlastite propasti.«

»Strah je glavna mana tih malodusnih bolesnika. Za umorom
neurastenika krije se njegov strah pred radom; strah nas gleda iz teSkoca i
poremecaja histeri¢nog Covjeka; psihoasteni-¢ari trpe zbog niza bolesnih
strahova - fobija; hipohondar se ne moZe li§iti straha od bolesti, a
melankolika - uvjerenog u svoju bezvrijednost i izlje¢ivost - obuzima
tjeskoba vlastite propasti.

Dubois se uhvatio uko$tac s tim strahom u frontalnom napadu, i to
uvjeravanjem, odnosno preusmjeravajucim razgovorom. »Te bolesnike valja
uciti kako da pobijede svoju malodusnost, potrebno im je povratiti

sarnopovjerenje, treba ih navoditi na put samostalnog svladavanja teSkoca.«
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O svojim uspjesima kaZe: »Mene samoga zatuduje s kakvom lakocom te
ljude moZemo oteti od njihovih neraspoloZenja, pripremiti ih na trijezno
razmiSljanje i usaditi im zdrav odnos prema Zivotu, iako su desetlje¢ima
Zivjeli sa sasvim krivim nazorima u pogledu svog tjelesnog i dusevnog
zdravlja.«

Trijezan kao §to je bio, iako i malo suhoparan, Dubois u svojem
sistemu nije priznavao sile koje ne bi mogle sudjelovati u ozdravljenju. Jako
je zamjeravao onima koji su mu predbacivali da svoje uspjehe moZe
zahvaliti jedino svom sugestivnom nastupu i djelovanju raznih drugih
mijera u svojem sanatoriju. (Bolesnik je prilikom ulaska u sanatorij morao,
na primjer, ostati osam dana u krevetu, Cesto izoliran od drugih, a u te dane
nije dobivao nista za hranu osim pet litara mlijeka dnevno.)

Njegovo lije¢enje, kako je sam tvrdio, jest racionalna psihoterapija koja
apelira isklju¢ivo na bolesnikov razum. Ratovao je protiv sugestivnih
utjecaja i hipnoze, koju su upotrebljavali Mesmer i njegovi nasljednici,
tvrde¢i da oni samo zlorabljuju bolesnikovu lakovjernost, te da je cijela
prica o njihovom lijeCenju zapravo samo svjesna iako dobronamjerna
prijevara. Dubois smatra da bi bilo naopako jo§ potpirivati pacijentovu
lakovjernost i sugestibilnost, kad je svoje bolesti i »Ziv€ane« poteskoce
pacijent ionako nabrao hodajuci stazama autosugestije. Ipak priznaje da se
ponekad posluzio neduZnom sugestivnom metodom, na primjer kad bi
bolesniku dao neduZni lijek uz Cvrsto uvjeravanje da ¢e mu to pomoci, iako
prema njegovim rije¢ima sam lijek nije mogao imati nikakvog posebnog
ucinka. No time se samo veoma rijetko sluZio, i to kad nije imao dovoljno
vremena. Kao $to je tvrdio da pri lijeCenju sugestija i hipnoza nemaju
vrijednosti, tako se i prema psihoanalizi odnosio kao prema neCem S§to
nema vrijednosti.

Njegov je nadin samo jednostavni, svakidasnji razgovor, u kojem
pokuSava bolesniku prikazati istinu odnosno dati razumno tumacenje
njegovih tjelesnih i psihi¢kih teskoca.

Hipohondri¢no raspoloZenog bolesnika s njegovim raznolikim

bolestima i strahovima nastoji umiriti ovako: »Covijekov or-
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ganizam je kao zamrSeni stroj. Kao S§to ponekad u stroju ne-
§to zaSkripi, tako 1 wu tijelu ponekad osjetimo neku neural-
giju, drugi put nam srce malo zatreperi, ili se Zeludac malo
uznemiti. Tada moramo preko takvih tegoba prelaziti sa smi-
jeSkom i povjerenjem u svoje zdravlje.« Ili: »Neka vas ne
plasi treperenje srca. Ta je pojava samo izraz vaSe uznemire-
nosti i ne predstavlja nikakvu opasnost. Poznato je da
promjene raspoloZenja dovode do promjena u bilu i krvnom
tlaku.« - »Ne moZete mokriti? Kocnice koje vam to onemo-
guéuju samo su u vas§im predodibama, a nije rije¢ o nekakvom
tjelesnom  poremecaju. SuviSe paZnje posvecCujete toj funkciji:
Ne mislite na to! Predite preko tih stvari kao da ih i nema ...«
I tako neka lije¢nik u razgovoru s bolesnikom niZe sliCne
dokaze pa cCe postici uspjeh ako ima malo dara za uvjera-

vanje - smatra Dubois. \

Shvatio je, a u to su ga uvjerila i iskustva, da bolesnik nece biti trajno
uvjeren u svoje zdravlje ako ga ne zaokupi§ drugim mislima. Tu je po
miSljenju Janeta srediSnja tocka Dubcisovog postupka: nadomjestiti
besmislena mozganja neurotiCara i isprazne strahove hipohondra s
uzviSenim filozofskim mislima. »Bitno je«, smatra Dubois, »da ostvari§ mo-
ral koji Ce ti biti dobar voditelj u odnosu prema sebi i drustvu. Najlakse ce§
zaboraviti samog sebe ako razmi$lja§ o ljudima iz okoline. Vlastitu ce§
sreCu najprije posti¢i ako se pobrine$ za srecu drugih osoba. .. Poznajemo
egoizam kojeg nije moguce dovoljno preporuditi, naime altruizam; on nije
nista drugo nego upotpunjen egoizam. Zato radije drugima olakSajte

trpljenje, nego da im pokazujete svoju vlastitu neuravnotezZenost.«

Uostalom, nije Dubois jedini tvtdio kako je korisno i znadajno za
Covjekovo zdravlje i duSevnu ravnoteZu usvojiti neku Covjekoljubivu
filozofiju. Poznati §vicarski psihijatar Auguste Forel (1848. do 1930) poucava
u svojoj knjizi o dusevnoj higijeni i higijeni Ziv€anog sistema iz godine 1906,
»da djetetu treba ucijepiti preziranje i strah pred svime §to je slabo i dvo-
li¢no, pred lazima i iskoriStavajuc¢im egoizmom . .. Uvijek stupajmo prema

nekom uzvisenom ljudskom idealu i ne osvréimo se natrag.« Ili, kako je
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1906. izjavio americki psihijatar J. J.Put-nam s Harvardskog sveudili§ta:
»Pjesnik Emerson je rekao: Usmjeri svoja kola prema zvijezdama. Oni koji
su to znali udiniti 1i§ili su se Cesto tjelesne i dusevne bolesti. . . Svatko mora
imati neku filozofiju. VaZno je da se zanima$ za mnoge stvari i da se zna$ s
njima odus$eviti.«

Pierre Janet se zaustavlja kod tih misli i daje svoje malCice peckave
primjedbe: »S teoretskog glediSta Duboisova su nalela o odgajanju i
bodrenju bolesnika svakako uzviSena i hvalevrijedna. Ali da li ih je moguce
prakti¢no ostvariti? Hoce li jedan obi¢ni lijeCnik preuzeti na svoja leda
breme da ulije uzviSenu filozofiju, na primjer nekom neotesanom,
neskolova-nom ¢ovjeku koji je dosao po lijeCnikov savjet i nista drugo, kako
da ga rijeSimo njegovog histeri¢nog Stucanja?« Janet je zasolio svoje
primjedbe jo$ i anegdotom o djevojci koja mu je opisala kako su je u Bernu
lijecili: »Gospodice, kazali su mi, vaSe Zivcane neprilike, sve vaSe trpljenje
zapravo proizlazi iz vaSeg slabog znacaja. Treba ga izmijeniti, preokrenuti
kao palacinku na tavi. - Ako sam takva kakva kaZete da jesam, to nije moja
krivnja. Osim toga ne znam kako da se promijenim. Samo vi uCinite sa
mnom kao s palac¢inkom. - Kako lije¢nik nije niSta ucinio, napustila sam
sanatorij - bolesna kao kad sam dosla.«

Kueizam, o kojemu je rije¢ u posljednjem poglavlju knjige, manje je
»racionalan« nego Duboisova metoda. Ta vrsta samouvjeravanja jako
podsjeca na automatsko ponavljanje nekih gesla kao $to je to kod mantra-
joge.

John Watson se 1919. godine zauzeo za novi »objektivni« smjer u
psihologiji (»behaviorizam«). On polazi sa stajaliSta da metoda
introspekcije - unutra$njeg promatranja (na koje su, na primjer, najviSe
usmjereni ranije opisani dubinsko psiholoski terapeutski postupci) nije
dovoljno objektivna, te da je kao znanstvena metoda sasvim neprihvatljiva.
Nasem promatranju dostupne su samo dvije stvari: na jednoj strani vanjski
podraZaj koji pogada bice, a na drugoj strani reakcija Zivotinje ili covjeka na
podraZaj. (Ta Watsonova psihologija se zasniva dakle samo na promatranju

ponasanja ili na engleskom »behaviour«.)
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U tome se Watson u prvom redu oslanja na znamenite eksperimentalne
spoznaje ruskog fiziologa Ivana Petrovica Pavlova, od 1897. godine dalje.
On je operacijom nacinio kanal kroz koji je iz psecih usta izlazila slina tako
da je jednostavno mjerio koli¢inu sline koja je otjecala. Poznato je da je
izlu¢ivanje sline refleksno ¢im pas po¢ne uZivati hranu; slina se pocinje
izludivati ve¢ pri samom mirisu ili pogledom na nju. Refleks izluCivanja
sline pri dodiru hrane s usnom sluznicom i drugim osjetilnim organima u
ustima je »bezuvjetan«, odnosno priroden, a onaj koji izaziva slinu pri
samom pogledu na hranu jest »uvjetan«, odnosno naucen. Takve uvjetne
reflekse Pavlov je lako stvarao dodavanjem novih i zapravo besmislenih
podraZaja koji izazivaju bezuvjetni refleks: ako se, na primjer, za vrijeme
hranjenja psa upalila neka svjetlost, pas se »naucio« izludivati slinu ¢im bi
se upalilo to svjetlo, bez drugih nagovjestaja da ¢e dobiti hranu. Kasnije bi
se taj uvjetni refleks postepeno gasio, ako nije bio poduprt bezuvjetnim
refleksom, konkretno hranjenjem. Sada ne bismo nastavljali opisivanjem
Pavlovljevih genijalnih eksperimenata, koji je na toj osnovi izgradio teoriju
wviSe Ziv€ane djelatnosti«. Ta je teorija trebala da zamijeni »premalo
znanstvene« teorije o Covjekovu ponasanju i postupanju, u prvom redu one
koje se sasvim oslanjaju na samopromatranje.

Takoder ne bih spominjao druge putove po kojima su se proucavale
zakonitosti ucenja, bilo ¢ovjeka ili Zivotinje. Od niza istraZivata tog smjera
koji upozoravaju na znacenje zakonitosti u¢enja kod oblikovanja Covjekove
liénosti (na primjer Dollard i Mowrer), dolazi misao da je neurotik ¢ovjek
koji ne mozZe uskladiti svoje nagonske potrebe sa zahtjevima okoline, pa
nije kadar da oblikuje obrasce ponaSanja koje kulturna okolina od njega
olekuje; takva osoba ostaje na dje¢jem nivou razvoja navika ponasanja, nije
kadra da se nauli zrelijem i prilagodljivijem ponaSanju. Drieci se tog
stajali§ta, pristaSe »terapije ponasanja« pokusavaju kod svojih neuroti¢nih
bolesnika neposredno utjecati na znamenja neuroze, za Cije simptome
vjeruju da nastaju kao besciljni uvjetni refleksi. Kad je u pitanju besmislen i
neosnovan strah, oni pokuSavaju da »desenzibilizacijom« postepeno
pridobivaju bolesnika, ne uzne-mirivsi ga, i priu¢avaju ga na situacije koje
su ga dotad plasile. H. J. Evsenck, poznati engleski -psiholog, navodi za
ilustraciju takve terapije primjer Zene od 37 godina, koja se od mladosti
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neprirodno bojala madaka. Tu bolesnicu lijecili su tako da su je postepeno
privikavali na stvari koje su je u pocetku sasvim slabo a kasnije sve viSe
podsjecale na macke, sve dok je nisu naveli na to da je bez straha pogladila
mladu macku. Sad vi§e nije bila daleko do trenutka kad se oslobodila i

straha od odraslih madaka.

Drugi Evsenckov primjer neka nam pokaZe kako neka neurotiCka
smetnja doista moZe nastati kao uvjetni refleks. Mladi muskarac je dosao
po savjet jer pati od impotencije. Psiholog koji se latio tog slucaja otkrio je
u njegovoj proslosti jedan neugodan dogadaj: jo§ kao mladi¢ spavao je s
jednom Zenom, ali ih je njezin od njega mnogo jadi zakoniti muZ zatekao
bas kod spolnog akta. Bijesni rogonja je najbrutalnije nasrnuo na mladica,
koji je jedva izvukao Zivu glavu. Polako je zaboravljao na taj dogadaj.
Mladi¢ je odrastao u muskarca i oZenio se. Medutim, nastupale su smetnje
ako bi se bracni drugovi ljubili u svom domu, ali su spolni odnosi tekli
normalno ako bi bra¢ni drugovi bili na odmoru, negdje u hotelu ili u
odmarali$tu. Psiholog je otkrio da je za muskarCevu impotenciju krivnja na
tapetama. Naime, sluc¢ajno se dogodilo da su zidovi spavace sobe
supruznika bili oblijepljeni s istim tapetama kakve su bile u sobi u kojoj se
dogodio onaj dramati¢ni dogadaj, koji je tako surovo prekinuo ljubavnu
igru. Uzorak tapeta u toj sobi mogao je putem uvjetnog refleksa omesti
normalan tok spolnih odnosa. U tom je primjeru terapija impotencije bila

toboZe sasvim jedno-
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stavna: zamjena tapeta u spavacoj sobi. Evsenck je do kraja neprijatelj
psihoanalize pa zato i nije zaboravio napomenuti da je tog muskarca prije
dogadaja s tapetama dugo lije¢io jedan psihoanalitiCar, koji je rjesavao
neke muskarCeve ne-razrjeSive komplekse, $to je analiti¢ara zadovoljilo, ali
nije i muskarca, jer se nije oslobodio impotencije. Medutim, nema sumnje
da veliki i najve¢i broj neurotskih smetnji nije moguce rijesiti tako
jednostavnim lijeCenjem, te da psihoanaliza Cesto tjeSava slucajeve na
kojima bi druge jednostavnije metode psihoterapije polomile zube.

Terapija ponaSanja upotrebljava i drukcije metode: na primjer,
takozvanu »kondicioniranu averziju«. Kod bolesnika se stvara otpor prema
nekom ponasanju ili na¢inu rada (koji nastupa kao znak bolesti), i to tako
da se uvjetni refleks veZe za neki neugodan doZivljaj. Primjer za takvu
terapiju bila bi - danas manje upotrebljavana - averzivna metoda lije¢enja
od alkoholizma: manju skupinu alkoholi¢ara sakupe u sobi i ponude im
alkoholna pica koja hoce i koliko hoce. Taj raj pijanaca zatim grubo razbiju
injekcijom apomorfina koja ubrzo izazove povracanje. Sve je to jos
odvratnije, jer paci-jenti-alkoholi¢ari bljuju u istu posudu. Takve seanse
treba toliko puta ponavljati dok podraZaj na bljuvanje ne izazove sam miris
ili pogled na alkoholno pice.

Elementi terapije ponaSanja zapravo su u svim onim tera-peutskim
postupcima kod kojih bolesniku jo§ viSe zagoréimo ispoljavanje znakova
bolesti i ne dopuStamo mu da se na raCun svoje bolesti uljulja u neku
lagodnost, ili ga nagradujemo ako mu smetnje popustaju. Ako dijete koje je
navr$ilo tri godine i ve¢ bi moralo ovladati svojim mjehurom opet pocne
no¢u mokriti (enuresis nocturna), lije¢nici i psiholozi bore se protiv tog
poremecaja na razli¢ite nacine. Spominjem samo dva: veliki dio terapeuta
zauzima stanoviSte da enure-tiCno dijete treba nagraditi za svaku »suhu«
no¢, ako ne drukdije a ono simboli¢no, tako da lije¢nik s veseljem primi tu
vijest o uspjehu i u kalendar zabiljeZi zlatnu zvjezdicu. Na drugoj strani

Citamo o elektri¢nim spravama koje su smje-
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Stene na postelji enuretika, a koje stupaju u akciju kad god bude smocen
krevet: tada slijedi elektri¢ni udar-kao »kazna«.
To su zanimljivi terapeutski postupci koji imaju svoje -ipak relativno

usko - mjesto u Sirokom spektru psihoterapeut-skih metoda.

Grupno lijecenje

UdruZivanje pojedinaca u skupine je odraz jedne od osnovnih
Covjekovih znacajki. Nije rije¢ o najjednostavnijoj i najvaZnijoj »primarnoj«
skupini - obitelji, ve¢ o skupinama druge vrste (»sekundarnim«) kad se
troje ili viSe ljudi udruZi radi zajednicke akcije, da bi postigli odgovarajuci
cilj koji povezuje teZnje svih Clanova te skupine.

Te skupine Cesto su sastavljene od velikog broja ljudi i nastaju, na
primjer, sa ciljem da bi se povecao prosje¢ni ucinak i proizvodnost rada
pojedinca po nacelu podjele rada (organizacije rada), da bi veci broj ljudi sa
sli¢nim interesima lako ostvario razne oblike zabave ili razna materijalna i
duhovna dobra (drustva, 8kole itd.). U tim skupinama pojedinac sudjeluje
bez potrebe da skine masku sa svoga »ja« (»Ego« po Freudu); djelovanje
takve skupine bilo bi poremeceno kad bi pojedinci u tim velikim drustvima
poceli otvarati ventile svojim intimnijim osjecajima.

Velike skupine ljudi s jedne strane olak$avaju pojedincu da svladava
Zivotne teSkoce a s druge strane mu sprecavaju da razotkrije dublje slojeve
svoje li¢nosti i da dade oduska svojim podsvjesnim napetostima. Takva
situacija postaje rasadnikom neuroza koje se sve viSe mnoZe s razvojem
civilizacije. Zbog toga sve viSe raste Zelja i potreba ljudi za psihoterapijom.

Broj neuroti€ara kojima je potrebno lije€enje toliko je velik da bi za njih
trebala &itava vojska psihoterapeuta, kad bi se drZali, na primjer, Freudovih
klasi¢nih nacela psihoanalitiCkog lijeCenja. Prve pobude za grupnu
psihoterapiju nastale su uglavnom nakon drugog svjetskog rata i to u
prvom redu zbog pomanjkanja terapeuta. No pokazalo se da se u grupnoj
terapiji radaju nove sile koje obogacuju oruzZarnicu psihoterapije.

Te - psihoferapeutske - grupe su male, u njima je otprilike izmedu 7 i
12 osoba, uglavnom ne vise, i to radi toga da bi svaki ¢lan grupe lakse

ostvario vezu s drugim &lanom. Velike grupe imaju svoje predsjednike i



odbore ili druge odgovarajuce organe, koji druge Clanove grupe
rasporeduju, daju im obaveze i kroje im pravdu. U manjim skupinama
takav »hijerarhijski« odnos nije dopusten; ovakva skupina, istina, ima svoga
vodu (Cesto je to lije¢nik, psihoterapeut) koji se mora postaviti §to je vise
moguce u pozadinu kako ne bi gusio spontanost ¢lanova grupe.

Ako se medu ¢lanovima grupe ostvare zadovoljavajuce veze i ako se
osjecaju dovoljno sigurni i kod »kuce«, to je osnova da poCne grupa
djelovati terapeutski. U toj sredini pacijent bez zgraZanja okoline skine
svoju masku, istupi iz svojih Zivotnih neugodnosti za korak natrag
(»regradira«) u razdoblje kad se njegov konflikt - sada ve¢ najve¢im dijelom
potisnut iz svijesti - jo§ radao i formirao. Sada moZe mnogo lakse
razodjenuti svoje neuroti¢no ponasanje u grupi odnosno u odnosima prema
pojedincima u njoj.

R. Battegay opisuje tri stupnja terapeutskog ucinka grupe:

U maloj psihoterapeuitskoj grupi situacija marni neuroti¢nog bolesnika
da izrazi te svoje osjeCaje koje prikriva, na primjer osjeCaje neprijateljstva
koje u svakodnevnom Zivotu ne moZe izraziti, pa mu stvaraju unutrasnje
napetosti. Kad se takva osjecanja u »katarzi« (»oi§¢enju«) oslobode, ve¢ to
neuroti¢aru donese olakSanje jer mu omogucuje prirodniji odnos prema
drugim ljudima.

U daljnjem procesu grupa vodi pojedinca k boljoj uvi-davnosti,
osvjestavanju svojih neprilagodenih ponaSanja u odnosu na sebe i druge.
Grupa mu je kao zrcalo (S. H. Foulkes) u kojemu se odraZava njegovo
ponasanje prema ljudima oko njega. Tko oslobada svoje dotad prikrivene
osjecaje i teZnje na drugim ¢lanovima grupe, mora raCunati na ostru, ali
drugarsku kritiku. Tako bolesnik brie postizava uvidavnost za svoje
neprilagodeno ponasanje u svakida$njosti.

Tako se otkriva put u posljednju fazu procesa grupnog lijeCenja -
preobrazaj, u kojemu pacijent nekako nadoknaduje svoje zaostajanje u
dozrijevanju licnosti. U grupi nauci pravu mjeru samopostovania, tako da
se zna dobro postaviti iza svojih interesa, kad je u pravu, a da se moZe
drzati u pozadini kad je takvo ponaSanje preporucljivije. Bolje se otvara
prema vanjskom svijetu; ne plasi se koraknuti u Zivot onakav kakav jest.

Grupno lijeenje se dakako prilagoduje vrstama bolesnika kojima je
namijenjeno - drukdije je za neurotiCare, drukdije za alkoholi¢are, drukcije

za narkomane itd.



Spomenimo makar samo jo§ takozvanu terapeutsku zajednicu. To su
zapravo velike grupe koje koriste neke dinami¢ne elemente manjih grupa.
U prvom redu to se odnosi na one koji prebivaju (bolesnici i osoblje) u
psihijatrijskim bolnicama. Tu postoji samouprava bolesnika i osoblja u
horizontalnoj liniji. Smisao terapeutske zajednice je Cuvanje dostojanstva
pacijenata kao li¢nosti i spre¢avanje onih deformacija koje doZivljuje osoba
ako biva dugo vremena u takvom zavodu. Sa terapeutskom zajednicom
razgraduje se uobifajena hijerarhijska struktura bolnice. To je dakako
moguce samo ako je osoblje dovoljno zrelo i ako vlada psihoterapeutsko

razumijevanje.

Mjesto autogenog treninga u psihoterapiji

Gornji pregled psihoterapeutskih pravaca prilicno je fragmentaran.
Medutim, iz tog pregleda je moguce lako razabrati da psihoterapija moZe
biti, na primjer:

- pojedinacna, i

- grupna.

S drugog stajalista psihoterapiju mozZemo podijeliti u:

- dubinsko-psiholoske pravce, u koje spadaju Freudova psihoanaliza i
skole koje proizlaze iz nje. One se naslanjaju na svoje teorije o strukturi
Covjekove li¢nosti i djelovanju psihi¢kih mehanizama kad se ¢ovjek susrece
- zdrav ili bolestan
- s druStvenom okolinom. Njihov je cilj uglavnom da djeluju na one
deformacije li¢nosti koje Covjeka vode u neprilagodeno ponasanje.

- povrsinske ili pragmatiéne metode, koje se ne bave pozadinom
dusevnih, neurotskih i psihosomatskih smetnja, ve¢ neposredno napadaju i
pokusavaju ukloniti znakove bolesti.

U tu drugu kategoriju spadala bi - osim opisanih metoda: persuazije,
terapije ponasanja i hipnoze - i skupina »autosugestivnih i oslobadajucih
sistema vjeZbanja« (Stokvis 1971), koje navedeni autor dijeli na »pasivne« i
»aktivne«. U skupinu »aktivnih autosugestivnih i oslobadajucih sistema

vjeZbi« spada autogeni trening. Spomenut ¢u samo da Stokvis u tom isjecku



pragmati¢nih psihoterapeutskih metoda osim autogenog treninga nabraja
jo$ 13 razli¢itih tehnika, te kaZe da je s nekima od tih metoda moguce
postupati grupno ili pojedina¢no. Takvo obilje terapeutskih metoda
upozorava nas na jednoj strani na ¢&injenicu da nijedna od njih nije
potpuna, a na drugoj strani na to da vjerojatno svaka od njih ima neke

- iako u pojedinostima - specificne odlike koje opravdavaju njeno
postojanje. Medu njima je i autogeni trening - s kojim u ovoj knjizi
upoznaje javnost Lindemann drZeéi se vjerno nacela autora te tehnike J. H.

Schultza - danas svakako jedna od najrazradenijih i najuglednijih metoda.

Malo koji autor nekog novog terapeutskog smjera izbjegne iskusenju

da mu sve viSe i viSe $iri indikacije, propagirajuci njegovu primjenljivost pri
svim moguéim smetnjama. MoZda je zato najbolje o toj metodi citirati
nepristrane i iskusne prakti¢are. W. Schulte i R. T6lle piSu u svojem
udZbeniku psihijatrije: »Autogeni trening je preporudljiv za zdrave ljude da
brzo predahnu i okrijepe se, da povecaju svoju proizvodnu sposobnost, a
onima koji su tjelesno oboljeli autogeni trening ¢e posluZiti za umirenje, za
lisavanje ili ublaZavanje bolova.
Posebno je preporucljiv kod psihovegetativnih sindroma, stanja
iscrpljenosti, problema sa spavanjem, stanja tjeskobe i uznemirenosti
(ukoliko nisu odraz prave duSevne bolesti). Postupak je izvanredno i
svestrano primjenljiv bilo sam ili u kombinaciji s drugim psihoterapeutskim
metodama.«

H. Strotzka takoder jako cijeni tu metodu, ali ograni¢ava njeno
djelovanje uglavnom na »trajne vegetativne ili psihosomatske smetnje kod
bolesnika ukoliko je pacijent inae dobro prilagoden prihvacanju Zivotne
svakodnevice i ostvarivanju medusobnih odnosa«. Ve¢ po ovim kriterijima
odabranih pacijenata prilicno je mnogo; prema rije¢ima Strotzke - 25 posto
njegovih pacijenata. ViSe stupnjeve AT-a Strotzka naCelno ne provodi,
smatrajuci da je »pametnije kod nezadovoljavajuceg rezultata ili potpunog
neuspjeha niZih stupnjeva autogenog treninga prije¢i na drukéije metode,
kao na primjer na sugestiju ili analitiCki usmjerenu psihoterapiju«. Pa ipak
Strotzka navodi da »u velikom broju slucajeva AT ne djeluje samo na
pobolj$anje simptoma bolesti, veC ostvaruje opcu stabilizaciju li¢nosti«.

U viSem bi stupnju autogeni trening preSao u smjer meditacije i
kontemplacije. Upravo tu se ta metoda Cini preslabom, a to osje¢camo i u

odgovaraju¢im poglavljima ove knjige.



Ako je niZi stupanj AT-a veé asfaltirana cesta, vi$i je stupanj stazica
koja jo$ nije na$la stalnog smjera. Meditacija i kontemplacija su jo$ slaba
totka zapadne kulture. Ova knjiga i AT nas nece nadiniti majstorima u tom
pogledu.

Pa ipak se AT slijeva u onaj u davnini potekli tok traZenja unutra$nje

harmonije.
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Julius 37 faza uzdisanja 71
»feedback« 61 Ferber, von Lieselotte
117 Ferenczi, Sandor 210
Feuchtersleben, von Ernst 20
»filozofska antropologija« 2r4
fizicka opterecenja go fizicka

ukrucéivanja 167 fizicke smetnje 82
»fizi¢ki doZivljaj tijela« 38 fizi¢ki
trening 1 fizi¢ko zdravlje 106
fizioloske izmjene 83 fiziolosko
djelovanje stresa 78 fluidi 196
fluid iz svemira 201

fluid Zivotinjskog magnetizma

197, 200
fobija 214
Foch 75

Forel, Auguste 216 formula
autosugestije 11 formula
ravnodusnosti 119
formula smirivanja 46 formula
vjeibe za teZzinu 41 formuliranja
autosugestivnih zamisli u gesla 72
Foulkes, S. H. 222 Framingh 110
Frederickson, T.Donald 145,146
Frenk, J. D. 192 Freud-Lorenzova
teorija 141 Freud, Sigmund
27,71,101,152,
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213, 221, 224 frigidnost 101,
149, 151 Fromm, E. 214 frustracija
83, 113, 142, 176 frustracija kao
stresor 77 funkcionalna sréana
smetnja 118 funkcionalne povratne
smetnje
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funkcionalne smetnje 45, 119
funkcionalne smetnje u trudno¢i
127
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Galilejev dalekozor 24
Gebelin, de Court 200
generalizacija 44, 46, 56, 58
genitalni ekcemi 128

geslo 13, 15, 19, 32, 39
gimnastika 122, 181



glava, smetnje 54, 55, 115
glavobolja 31, 55, 131, 132, 153
glazba 165

Goethe 18, 27, 64

gojaznost 99, 116

Gonella 23

govorne smetnje 17

gréevi 205

gréevi crijeva 102

gréevi misica 37

gréevi rodnice 128

gréevi, smirivanje 46

grupna psihoterapija 200, 221
grupno lije¢enje 221

gubljenje daha 50

gutanje 158
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Halhuber 116 halucinacije 12, 13
Hamburger, C. 24 Hames, M. Curtis
112 Hardi, Istvan 24 »hardships« 98
harmonija u raspodjeli fluida

197
hasis 34
Hehner, Claus 98 Hengstmann, H.
177 herpes 126 Heyer, G. R. 38
higijena spavanja 103 higijena
Zivéanog sistema 216 higijenski
zivot 66 hiperfunkcija 7lijezde
Stitnjace

87,129, 130 hipertoni¢ke
smetnje 115 hipertonija, uzrok smrti
114 hipnoidno stanje 68, 99, 120
hipnosti¢ka seansa 23 »hipnoti¢ka
snaga« 70 hipnoti¢ka sugestija 108
hipnoti¢ka ukodenost 202
hipnotizam 203 hipnotizer 67, 202
hipnotizirani mucavac 17
hipnotizirano stanje prekop¢a-

vanjem 29 hipnoza 17, 27, 28,

29, 67) 68,
95, iz-7> ]56, 196, 202, 204,

205, 206, 215, 224 hipohondar
214, 216 hipohondri¢no
raspolozenje 216 Hipokrat 192
histerican ¢ovjek 214 histeri¢an
napad 207 »histericne« smetnje
204 histeri¢ni znakovi oboljenja
205  histeri¢éno  $tucanje 217
histerija 200, 204 hladni oblozi 55
hladnokrvnost 86, 90, 93 hobi 113
holesterol no, 112 holesterol,
poviseni no, 112 homo sapiens
diluvialis 190 hormonalne smetnje
85,130 hormoni 77
hormonske #lijezde 106 Hornev,
Karen 213 Hufeland 19
Humboldt, von Wilhelm 17
hunjavica, alergi¢na 122, 123
hvatanje daha 50
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idealna tjelesna teZina 101 »igra
simbola« 172, 173 Ikai, M. 95, 96
iluzionantni zvukovi 165
impotencija 149, 150, 219, 220
»individualna podsvijest« 211
infekcija 123 instinkti 213
intelektualne popratne pojave

165, 166 intenzivna
koncentracija 21 intenzivni doZivljaj
amputiranog

uda 133 interna gimnastika 32
»interno centralno grijanje« 43
introspekcija 217 »introvertirani«
tip 212 inverzija 208 »iscjelitelji«
masa 180 iscrpljenost 77, 95
iskop¢avanja pomocu hobija 77
isklju¢ivanje vanjskih podrazaja
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»ispitivanje podsvijesti« 183
ispovijed 191, 196
ispovjednik 191 ispraznjavanje
crijeva 52 istjerivanje zlih sila 190
iSijas 124 »izidi iz sebe« 193
izmijenjena svijest 68 izmjena
miljea 89 izmjena tvari 85,141
izljev suza 158 Iversen 177

izometri¢ka vjezba 107 J
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temperatura« 156 joga 171, 182,
184,194 jogin 182, 194, 195
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Jussieu 199
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kalori¢na vrijednost 100 Kant,
Immanuel 18, 19, 20, 27 kasalj 122,
158
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122 »katarza« 191, 222 katastrofa
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kemijske izmjene u tijelu 78
kemijski sastav krvi 113
Kierkegaard, Soren 152 kihanje 158
Kinsev 209 kirurgija 138 kisik 113
Kleinsorge, Hellmuth 47
klimakterij 128 klima, $tetni utjecaj
124 Klinger, Bernd 9o kloroform 203
klubovi bivsih alkoholi¢ara 148
kocenje 137 »kodijaski stav« 34
rko¢ijasko« sjedenje 35 koitus 128
kolebanje u paZnji 89 »kolektivna
podsvijest« 211 kompenzacija 211

kompleks krivnje 151 kompleks
manje vrijednosti 93,

114, 150, 210 kompleksna
psihologija 212 koncentracija 21, 38,
88, 89, 90,
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194

koncentracija misli 34 koncentracija
na srce 140 koncentracija na vjezbu
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koncentrativho samoopustanje 9o
»kondicionirana averzija« 220
konstitucija 7 kontakt sa
podsvijesc¢u 184 kontemplacija 225
kontrerni tipovi 93 konvergentni
polozaj odiju 120 konverzacija 207
konzumiranje Zivotinjskih masnoca
117 kora mozga 68

kora nadbubreine ilijezde 113
koronarni sudovi 46 kosa 126
kozmeti¢ka sredstva 107 »kozmicka
sigurnost« 12 kozmicka zasti¢enost
12 kozmicki osjecaj sigurnosti 183,

184 koza
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koza kao dusevni barometar 125
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kroni¢ne Zelu¢ane poteskoce 167
kroni¢ni podrazajni kasalj 122
kroniéni stres 78
kroni¢no ubuzdavani bijes 114
kruljenje Zeluca 158, 163



krvne zile 82
krvne zile, suzenje 77, 13 krvni tlak
46, 76, 81, 87, 107,

112, 113, 114, 152, 216 krvotok 167
krvotok, smetnje 64, 80 krvotok
sréanog misica 46 krv, zgrusavanje
113 kucanje srca 48, 71 kueizam 179,
217 kura mrsavljenja 100, 101, 118
kurativna medicina 66
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labilni ljudi 60
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lazna uzbuna 83
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Leuner, H. 172

Levi, I.ennard 82

libido 206

li¢nost ¢ovjeka kao uzrok stresa 78
Liebault 203

lije¢enje magnetizmom 199 lije¢enje
pilulama 83 lije¢enje snagom volje
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M

magi¢ne predodzbe 190 magi¢ni
obredi 190 magija 8, 190, 196,
200 magnetizam 198, 200, 201,
202 magnetiziranje 199 malodusni
bolesnici 214 malodusnost 214
»mantra« 194 »mantra-joga« 194,
217 masaza 122 masnoda u krvi 111
masturbacija 151 masturbacija u
braku 151 Maver-Gros 209 Medardo
198 medicina rada 95 meditacija
145,182,194, 195,

225 meditant 195 meditiranje 17
melankolik 214 Mensen, Herbert
116 »mentalni trening« 92 meskalin
192
Mesmer, Franz Anron 196, 197,

198,199, 200, 201, 215
mesmerizam 202
metode opustanja 179 Mierke, K.
88 migrena 55, 70, 131 Mil¢inski,
Lev 187 mirenje sa usudom 195
misaone predodzbe 64 misaoni
sadrzaj 88 misli 39
misticizam 200, 213 misidi,
napetost 106 »misi¢na psiha« 44
misi¢na vlakna 43 »misi¢ni oklop«
37 misi¢ni tonus 137 mjehur,
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rezervi 94, 113
Moeller, J. 114 mokraca 112
mokrac¢ovod 53 mokrenje 131, 216
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motivacija za te¢aj 60 motivirana
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kora 67 Mowrer 218 mrsavljenje
100 mrznja kao stresor 76, 77
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nadbubrezna #lijezda 76 »nad-ja«
207 nadnaravna bi¢a 190
nadnaravne sposobnosti 201, 202
nadrilije¢ni¢ka vjestina 187
napadaji astme 122



napadi migrene 70 napetost 73, 110,

176 napetost koZe 106 napetost

misica 74, 106, 137 Napoleon 16, 75

napuhnutost trbuha 136 narkomani

143, 145, 148, 223 nasljedno

opterecenje 116 »natkompenzacija«

211 nauka o dusevnom lije¢enju 27

nauka o lije¢enju duse 27

nedjelotvorna supstancija 31

nedovoljno prokrvljene noge 168

negativne predodzbe 16, 17, 20, 24

negativni polovi 196 negativni

stavovi 97 nelagodnost 172 nemir 85

nemiran ¢ovjek 30 nemotivirana

sugestija 67 »neobi¢na teZina« 28

»neobi¢na toplina« 28 nepovjerljiv

¢ovjek 30 nepusadi 112

nerazborit nadin Zivota 64

neredovito kucanje srca 167

nervna astma 119

nervoza 7, 37, 81, 83, 87, 93, 104, 118,
214

nervozan ¢ovjek 30

»nervozna hunjavica« 123

nervozne boli u trbuhu i Zelucu 163

»nervozne« sréane senzacije 118

nervozno povracanje 134

nervozno srce 18

nervozno znojenje 126

nesanica 93, 102, 104

nesigurnost 9

neskladnost spolnih partnera 149

nesposobnost za koncentraciju 130

nesvjesne tjelesne funkcije 15

nesvjestica 55, 86 neuralgija 168, 216

neurastenik 214 neuravnotezenost

216 neuroti¢an 200, 213, 216, 218,

221, 223 neuroti¢na oboljenja 205,
210 neuroti¢ke smetnje 62, 209, 213,
224
neuroti¢ko povracanje 134
neuroticko vladanje 85 neuroticke
tegobe 209 neuroti¢ni bolesnik 208,
219 neuroti¢ni odnosi prema Zivotu
150
neuroti¢ni simptomi 62,114, 207
neurotsko reagiranje 212, 213, 222
neuroza 8, 139, 150, 152, 203, 209, 210,

211, 213, 214, 219, 221
»neuroza Venerina brijega« 155
nevoljkost 130 Nietzsche 152 nikotin
142
nikotin, pretjerano uzivanje 63
nikotin, $tetnost 146 nikotin uzrok
stresa 76 niski krvni tlak 47, 87, 167
Novalis 67

oblici meditacije 171 oboljenje od

utvaranja 20 obrambene mjere tijela

106 o¢aj 10

»oliscenje« 191, 222 o¢ni kapci 104

o¢ni kapci, titranje 124 »odbacivanje

agresija« 175 odmor 74

odvikavanje pusenja 70, 147

ograni¢ena uzbudenja 67 olaksanje

poroda 128

omaglici 165

»0Nno« -07

opadanje temperature u crijevima
156

opojna sredstva 142

oporavak »na zapovijed« 74

opozivanje topline 159

2-267



opoziv gesla 39, 40
opoziv hipnoze 67
opoziv sugestije 67
opoziv vjezibe 172
»opsjednuti« ljudi 193
opsjenari 202
opstipacija 8
opstipant 101
opterecenje u zvanju 79
optimisti¢ka raspoloZenja 44
opustanje 74
opustanje krvnih Zila 42
opustanje misica 42, 181
opustanje pomocu gimnastike 181
opustanje udova 51 opustanje
zelucdanih Zlijezda 52 opustenost 29,
84 organi za disanje 51 organizmicko
tjelesno-dusevno

prekokéavanje« 29 organske
bolesti 85 organske funkcije 50, 70
organski poremecaji 209 organsko
sréano oboljenje 36 »orgazmicko
prekopcavanje« 70 ortodoksna
psihoanaliza 210 »orude lije¢enja«
180 osamostaljeni kompleksi 140
osjecaj anonimnosti 8o osjecaj
manje vrijednosti 210 osjecaj
seksualne krivnje 150 osjecaj straha
165 »osjecaji tudinstva« 157
osjetljivost na svjetlost 131 osjet
teZine 39, 41, 43, 44, 57 osjet topline
44, 53, 54 Oosjet vrtnje 165
oslobodenje od prisile 154
oslobodenje od straha 152 osnovne
formule 71 o8it 53
ostra gimnastika 38 ostrina vida 125
otkucaji bila 48, 152 Ovanesian, Ter
90 ovisnost o alkoholu 148 ovisnost o
drogama 140, 144 ovisnost o nikotinu
145 ozljeda zbog prenapetosti 92

padanje u trans 171 Pali, Olga 93
panika 10, 86 paradoksne reakcije
159 paradoksni efekti 161
»parasimpaticke« reakcije 152
parasimpatikus 84, 87 pasivna
koncentracija 156, 160 »pasivne
autosugestivne metode

opustanja« 179 »pasivni osjecaj«
38 pasivno sjedenje 35 patoloske
promjene 205 Pavlov, Ivan Petrovi¢
67,92, 218 Peale, N. V. 19 persuazija
224 perut 126
pilule za smirivanje 83 placebo,
autosugestivno djelovanje 31
placebo-efekt 31 plansko vjeibanje
60 plasti¢na operacija 108 pleksus 53
pleksus solaris 51 podrazaji 89
podsvijest 12, 67, 71, 103, 147,

162, 206, 207, 208, 210, 211
podsvijest, aktivha pomo¢ 1
podsvjesna stremljenja 212
podsvjesne dusevne sile 214
podsvjesne napetosti 221 podsvjesni
konflikti 205, 206 pogre$na dusevna
stanja 53 pogresna formula 55
pogresne predodzbe 32 pogresne
reakcije 80 pogresni psihicki stav 64
»pogresno konstruiran« ¢ovjek 7,8
pohlepa za pi¢em 148
pojadana tolerancija alkoholizma

148
pojacanje uéinka 95, 97
pokus s njihalom 20, 21
Polzien, 0.130, 156
pomanjkanje koncentracije 89
popustanje napetosti 19, 34, 36, 38,

84,132
»popustanje

koncentracije« 38, 88

napetosti putem

popustanje napetosti u krvnim
zilama 157
popustanje napetosti u misi¢ima 157
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porod, skrac¢enje 128 pospanost 164
postepeno opustanje 181
posthipnoticke sugestije 13, 66, 7°, 95
posthipnoticko djelovanje 67
poteskoce u probavi 81 potisnuti
neprijateljski podstreci 137
potisnuti psihologki podstreci 135
povecano izludivanje sline 158
povecanje uc¢inka 94 povisena
temperatura 43, 85 poviseni
holesterol 110 povrac¢anje 131, 152, 220
povracanje za vrijeme trudnoce 127
povrsinske ili pragmati¢ne metode
224
pozitivne predodzbe 15, 16, 20, 2-4
pozitivne sugestije 72 pozitivni
faktori 26 pozitivni polovi 196
pragmatié¢ne ili povr$inske metode
224 »prag frustracije« 100 »pra-ja« 21
pravovjerni psihoanaliti¢ari 210
predispitna trema go predodzba
uspjeha 15 predodzbe 39 predodzbe
teZzine 46 predodzbe topline 46
predskazivanje njihalom 22
prehlade, smanjena osjetljivost

123 prehrana
63
prekopcavanje 46, 56, 75, 77, 81,162
prekomjerno  vegetativno  opte-
rec¢enje 8o

prenapetost 32, 92

»preobrazba« vegetativnih Zivaca 88
preparat bez djelovanja 31
prepustanje sadrzaju gesla 38
prerano starenje 77 presadivanje srca
48 pretjerana glad, nesvjesne osnove
134 pretjerana teZina 100 pretjerane
bojazni 86 pretjerani tek 142
pretjerano opterecenje 37 pretjerano
pusenje 116 preusmjeravajuci

razgovor 214 priliv krvi 43 priliv krvi
u glavu 127 Prill, ] 127
primitivna medicina 191
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»princip paradoksne intencije«

prirodeni strah 14 »prisilna neuroza«
154 prisilne aktivnosti 155 prisilne
misli 155 prisilni sindromi 154
pritisak u glavi 94 prividni lijek 31
prividenja 13 probava 102. probava,
poteskoce 81 probavne Zlijezde 52.
probavni trakt 113 proces
dozrijevanja u sportasa 96
profesionalne bolesti 106
»profilakti¢ne stanke« 75
progresivna relaksacija 180
projekcija 207 Prokop, Ludwig 96
prokrvljenje trbusne stijenke 163
proljev 101, 102, 152 promjene
raspoloZenja 51 prosirene vene 33
proteza 133

protuslovna autosugestivna formula
159 prozordi¢ u Zelu¢anoj stijenki 52
prsna kost 53 prsne Zlijezde 76 prsni
kraljeznjaci 53 psiha 7, 8, io, 101
»psihi¢ka energija« 201, 211 psihi¢ka
komponenta 22 psihi¢ka
neraspoloZenja 99 psihic¢ka
oboljenja 210 psihi¢ka opterecenja 85
psihicka stabilizacija 93, 146 psihicka
ukrucivanja 167 psihi¢ka
uvjetovanost bolesti 22 psihi¢ka
uzbudenja 48 psihi¢ke anomalije 209
psihic¢ke pojave 84 psihic¢ke reakcije
106

psihic¢ke smetnje 82, 129, 138,

139, 140 psihicki ekvivalent 84
psihicki faktori 89 psihicki konflikti
129 psihicki podrazaji 48 psihicki
poremeceni pacijenti

270

174, 206 psihi¢ki simptomi 129
psihi¢ki stres no psihicki trening 11
psihi¢ko dozrijevanje 96 psihi¢ko
opterecenje 114 psihi¢ko podrudje 8
»psihi¢ko prekopéavanje« 202
psihi¢ko sredstvo dopinga 95
psihi¢ko stanje 119 psihi¢ko
ukrucenje 36 psihicko ustaljenje 92
psihijatrija 204
»psihijatrija medusobnih odnosa«
214 psihoanaliti¢ar 209
psihoanaliti¢ka metoda 207, 210
psihoanaliti¢ko lije¢enje 209, 221
psihoanaliticko tumacdenje ne-
uroti¢nih simptoma 208 psihoanaliza
206, 210, 215, 220, 224
psihofizioloski fenomen 44 psiho-
fiziolosko prekapdanje 15 psihogena
hunjavica 123 psihogena priroda 24
psihogene reakcije 139 psihohigijena
66, 79 psihohigijena — »zakonita k¢i

higijene« 66 psihohigijenska
nacela 66 psihohigijenski odgoj 178
psihologija 187 psihologija religije 183
psihologiziranje 205 psiholoska
teorija 189 psiholoska usmjerenost
115 psiholoski aspekti 78
psiholoski efekt vjere 31
psiholoski faktori 7
psiholoski faktori kao stresori

psiholoski konflikt 79 psiholoski
problemi 10 psiholoski stres 78
»psihologki tipovi« 212 psiholozi. 96
psihoneuroze 214 psihosocijalni
faktori 79 psiho-socijalno zdravlje
26 psihosomatska baza ¢ira na dva-



naestercu 135 psihosomatska
oboljenja 78 psihosomatska
medicina 28 psihosomatske bolesti
115, 120,
140
psihosomatske smetnje 62, 204,
224
psihosomatski simptomi 62
psihosteniéar 214 psihoterapeut 96,
221 psihoterapeutska istrazivanja
213
psihoterapeutska pomo¢ 148
psihoterapeutske seanse 145
psihoterapeutski postupak 120, 192
psihoterapeutski pravci 223
psihoterapeutsko lije¢enje 118
psihoterapija 27, 28, 187, 189,
196, 202, 206, 210, 220, 221,
222,223
»psiho-vegetativni sindrom« 84,
225 puls
87
»pulzatorna toplina« 159 pupak 53
pusacdi 145 pusenje 110, 142 pusenje
kao navika 145 pusenje, odvikavanje
70,147 Putnam, J. J. 217 Puvsegur
201
R

»racionaliziranje« impotencije 150

racionalna psihoterapija 215

»racionalne« psihoterapeutske
metode 214 »radna neuroza« 97

rak 20

rak na Zelucu 109 rak

u grlu 25 rana

dijagnoza 109 Rank,

Otto 210

rastere¢ivanja u centralnom Ziv-
¢anom sklopu 165

Rath-Vegh, 1. 23

Ratkliff, J. D. 37
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ravnodusnost 30, 106

ravnodusnost prema disanju 121

ravnoteza, osjecaj smetnje 94

razdrazenost 37

razdrazljivost 87, 130

razmazenost 143

razodaranje u zvanju 80

reakcije kratkog spoja 139

refleksna uvjetovanost osjeta tezine i
topline 44

refleksno izlué¢ivanje sline 218

regeneracione supstancije 139

»regradacija« 212, 222

»regradiranje« 212

regresija 207

rehabilitacija 116, 117

Reich, Wilhelm 37

reintegracija 212

religija 191

rendgenske pretrage 109 reuma 136

reumati¢ne bolesti 137 reumatié¢ni

artritis 136 reumati¢ni kompleks

136 reumati¢ni napadaj 137 rezervne

energije 77, 94 rezistentni stadij 77

»rezonantno prigusavanje efeka-ta«

83



ritam disanja 113 riziko ostec¢enja
misica 91 riziko ostecenja tetiva 91
rubne neuroze 140 Russi, Bernhard

93

S

»sablasni dah« 58 sabranost QO
sadrzaj misli 67 sakacenje samoga
sebe 142 »samadhi« 182, 194
»samoistrazivanje« 194, 195
»samooslobodenje« 192, 196
samopostovanje 223
samopovjerenje 214
samoprekopcavanje 196
samopromatranje 212, 218
samosavladavanje 148
samoubojstvo 150, 151
samozadovoljavanje 151 san 156,
208 sanjanje na javi 172 Sargent 213
»3atori« 183, 195 savrsenstvo 65
Schar, M. 63 Schulte, W. 224
Schultz, Johanries Heinrich 8, "» 14.
*7. *8> 29, 31, 38, 39, 44, 45. 46,
49. 5°. 55. 59, 67, 72-. 73, 83. 94,
103, 115, 138, 151, 157, 158, 163,
170,172,179, "4
Schultzov trening 68, 70, 81, 84, 96,
117
Schultzova shema 47
Schweizer, Albert 23
sekret 135
seksualna simbolika 209 seksualne
smetnje 149 seksualni akt 207
seksualni nagon 206, 209 seksualni
odgoj 151
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seksualno ponasanje ¢ovjeka 209

Selve, Hans 76, 77, 78 simbolicki

jezik snova 208 »simbolic¢ki udarac«

83 simboli¢na predodzba spolnog
akta 208 simpatikus 84, 85, 87

simpatikus, pretjerani impulsi 84

sindrom prisile 154 sistole 167, 118

slabljenje sluha 106 slikovne

predodzbe 173, 176 sloboda od

osjecaja mrinje 65 sloboda od

straha 65 »slobodna asocijacija« 208

slojevne neuroze 140 slom

vegetativnih reakcija 77 slom Zivaca

88 sluh, slabljenje 106 slusni utisci

165 sluzokoza 135

»sluzbena« klini¢ka psihijatrija 203

smetnje krvotoka 64, 81

smetnje li¢nosti 140

smetnje pri spavanju 85, 86, 98,
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