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Autogeni trening za samopomoc u savladavanju
negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

Sto je to autogeni trening

Autogeni trening je postupak relaksacije u kojem se usredotoc¢enjem pozornosti na tijelo i tjelesne senzacije postize
stanje opustenosti tijela i psihe koje povoljno djeluje na mentalno i fizicko zdravlje. Postupak je u medicinu uveo
njemacki lije¢nik i psihijatar J. H. Shulz. Osnovni u¢inak vjezbanja autogenog treninga je smanjivanje i otklanjanje
tjeskobe. U¢inkovitost metode potvrdena je tijekom dugogodisnje primjene u medicini kod razli¢itih psihickih
i tjelesnih poremecaja kao i kod osoba u stresu.

Mehanizam postizanja relaksacije

U stresu automatski dolazi do pokretanja fizioloskog mehanizma koji krece od mozga, a koji stres prepoznaje
kao opasnost, $to je poruka simpatickom Ziv¢anom sustavu da pripremi tijelo za borbu ili bijeg putem povecanja
dotoka kisika i opskrbe misi¢a krvlju (tablica 1, slika 1). Reakcija je u¢inkovita u akutnoj stvarnoj opasnosti, npr.
kad ide auto prema nama, automatski dolazi do prepoznavanja opasnosti i mi se sklanjamo. Medutim, aktivira
se i kada ne postoji stvarna opasnost nego dozivljavamo da je situacija za nas opasna.

Nas$ subjektivni dozivljaj opasnosti tijelo prepoznaje kao opasnost, §to za posljedicu ima simptome tjeskobe
kao $to su napetost misica u tijelu, ubrzano i povr$no disanje, ubrzan rad srca, suha usta, znojenje, tremor, uspo-
reni rad crijeva, poteskoce koncentracije. Tjeskoba nije funkcionalna i potrebno ju je otkloniti kako ne bi doslo
do ostecenja mentalnog i psihickog zdravlja.

Jedan od nacina otklanjanja tjeskobe je relaksacija kao $to je autogeni trening (relaksacija je povezana s
djelovanjem drugog dijela vegetativnoga zivéanog sustava — parasimpatikusa) — koji relaksira tijelo, smanjuje se
napetost mi$i¢a, umiruju otkucaji srca, usporava disanje, normalizira arterijski tlak i rad crijeva te poti¢e imu-
noloski sustav (slika 2).

Koristi od vjeZbanja autogenog treninga

Redovito vjezbanje autogenog treninga ponovno uspostavlja harmoniju izmedu aktivnosti simpaticke i parasimpa-
ticke grane autonomnoga Ziv¢anog sustava. Time se znatno unapreduje zdravlje. Dozivljaj da se moZemo osloniti
na svoje snage, kontrolirati tjeskobu, izaziva osjecaj samopostovanja, samokontrole i osnazivanja. Moze se koristiti
kao redovita mentalna higijena pokazivanja brige za mentalno i tjelesno zdravlje putem posvecivanja paznje sebi.
Autogeni trening se koristi kao metoda pomoc¢i kod stresa, tjeskobe, depresije, kontrole ljutnje, nesanice,
umora, teSkoca koncentracije, pamcéenja i donos$enja odluka u prevenciji sagorijevanja na radnome mjestu.

Tko moze vjezbati

Autogeni trening mogu vjezbati svi koji Zele poboljsati zdravlje putem prevencije negativnog utjecaja stresa, osobe
s poteSko¢ama mentalnog zdravlja, tjelesnim potesko¢ama i zdravi pojedinci bez tjelesnih i mentalnih potesko¢a
koji Zele poboljsati svoje zdravlje.

Autogeni trening se ne preporucuje osobama koje imaju teZe mentalne poremecaje, koji aktualno bitno
ometaju njihovo funkcioniranje. Bolujete li od neke teze tjelesne bolesti, prije vjezbanja autogenog treninga po-
trebno je konzultirati se s lije¢nikom. To pogotovo vrijedi za teze sréane bolesnike. Za druge osobe oboljele od
somatskih bolesti ogranicenje je njihovo podnos$enje mirnoga tjelesnog polozaja tijekom vjezbe, sto moze biti
onemoguceno bolovima. Ako se tijekom vjezbanja jave jaca tjeskoba ili neki drugi neugodni dozivljaji, vjezbanje
je najbolje prekinuti i konzultirati se s educiranim voditeljem autogenog treninga, ili vjezba¢ moze privremeno
prekinuti neugodu tako $to ¢e otvoriti oci, pa kad dozivljaj prode, nastaviti vjezbanje. To moze dodatno osnaziti
vjezbaca da je uspio.

Koliko Cesto vjezbati

Smatra se da je potrebno tri do Sest mjeseci redovitog vjezbanja kako bi prosje¢na osoba u potpunosti savladala
uvodne vjezbe i po volji ulazila u autogeno stanje. Da biste postigli vjestinu primjene postupka i Zeljeno psiho-
fizicko opustanje, vazno je redovito vjezbanje. Preporucujemo svakodnevno vjezbanje, jednom dnevno ili kada
osjetite potrebu za povoljnim uéincima vjezbanja.
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Autogeni trening za samopomoc¢ u savladavanju negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

sLIKA 1. Shema borba-bijeg-amigdala. Prijevod i prilagodba:
Kresimir Radi¢ i Sladana Strkalj Ivezi¢

TABLICA 1. Tjelesni i psihicki simptomi u stresu/tjeskobi
kao posljedica reakcije borba-bijeg

Tjelesni simptomi
tjeskobe

Zbog cega to osjecamo

Pritisak, stezanje u prsima,
manjak zraka, vrtoglavica

dobili vise kisika

Lupanje srca

Srce brze kuca i tlak raste
kako bi vise arterijske krvi
doslo do misi¢a

Napetost misica,
nestabilnost nogu,
drhtanje

Znojenje

Odrzavanje tjelesne
temperature, sprjecavanje
pregrijavanja

Suha usta, teZe gutanje,
mucnina, leptiri u trbuhu

Smanijila se proizvodnja sline,
krv je iz probavnog sustava

Slabija koncentracija

Um je usredotocen na
opasnost, ostalo ga ne zanima

sLIKA 2. Shema simpatikus-parasimpatikus

Borba/bijeg
Stres
Simpatikus

Napetost misi¢a

Ubrzano, povrsno
disanje

srca

Usporeni ra/

crijeva

Sirenje zjenicé
Suhoda usta

_— T Opustanje misica

Smirenje
Parasimpatikus

———SuZavanje zjenica

/Luéenje sline

————— Sporo, duboko
disanje

Ubrzani rad / \Usporeni rad

srca

\Ubrzani rad

crijeva

Autogeni trening kao samopomoc¢

Izvor: https://commons.wikimedia.org/wiki/File:The_Fight_or_
Flight_Response.png

Tehniku autogenog treninga, kada god za to postoji prilika, bolje je vjezbati sa stru¢njakom koji vodi vjezbaca
iz vjezbe u vjezbu dok u potpunosti ne usvoji tehniku tako da je dalje moZe samostalno primjenjivati. Medutim,
autogeni trening moze biti i tehnika samopomo¢i. U tom slucaju, vjezbaci slijede pisane i audiovizualne upute
prilikom usvajanja i savladavanja tehnike.

Audiosnimka vjezbi bit ¢e dostupna na web stranicama Klinike za psihijatriju Vrapce, Hrvatskog Zavoda
za javno zdravstvo i Nastavnog zavoda ,, Andrija Stampar® Vjezbanje autogenog treninga mora biti vasa odluka,
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morate biti motivirani za primjenu tehnike. Autogeni trening mozZete vjezbati samostalno kao samopomo¢ kada
osjecate napetost, tjeskobu ili neke druge neugodne osjecaje i misli ili ako imate tjelesne simptome poput glavo-
bolje, bolova u tijelu, nesanice ili kad se, prije svega, Zelite opustiti.

Vjezbe autogenog treninga - osnovni stupanj

Cilj osnovnog stupnja je postizanje stanja somatske i psiholoske opustenosti, takozvanog autogenog stanja. Cini
ga niz vjezbi koje dovode do psihofizicke relaksacije i unutra$njeg mira, autogenog stanja. Pozornost se odmice
od drugih objekata i dozivljaja, tjelesne senzacije su u sredi$tu pozornosti. PaZnja se usmjerava na tjelesne osjete
(tezinu i toplinu u dominantnoj ruci i cijelom tijelu, strujanje zraka u nosnicama, otkucaje srca u prsima, toplinu
u trbuhu, svjezinu Cela). Te senzorne doZivljaje mozete pojacati sugestivnim psihickim slikama koje subjektivno
pojacavaju senzacije.

Podsje¢amo, sustina tehnike je stjecanje vjeStine postizanja i odrzavanja posebnog modaliteta svjesne po-
zornosti koji sli¢i sanjarenju. Stabilna, prema unutra usmjerena, globalna pozornost i stav ,,mirnog promatraca“
osnova su tehnike.

Sto s mislima ili predodZbama koje se javljaju tijekom vjeZbanja

Tijekom vjezbanja autogenog treninga, mozete dozivljavati razne misli, osjecaje, psihicke slike i tjelesne senzacije,
koje se spontano javljaju i privlace vasu pozornost. U uvodnom dijelu vjezbe, kad je glavni cilj koncentrirati se
na elemente vjezbe, §to znadi iskljuditi iz svijesti sve ostalo, ti sadrzaji ometaju proces opustanja.

Postupanje s mislima i predodzbama moze biti razlic¢ito. MoZemo se u njih uzivljavati ili se od njih distancirati.
Za distanciranje ucinite sljedece: kratko (aktivno) namjerno obratite pozornost na sadrzaj koji vam se namece,
odnosno koji vam je privukao pozornost i zatim ga odbacite, npr. recite: To je misao, nije vazno, ili: To je osjecaj,
nije vazno, itd. Nakon toga ponovno vratite pozornost na element vjezbe koji je u tijeku.

Priprema za vjezbanje

v/ Smyjestite se u prostor u kojem necete biti ometani, i to tako da vam je ugodno. Iskljucite mobitel.

v/ Prije vjezbanja autogenog treninga dobro je znati tehniku usporenog disanja (vidi opis vjezbi disanja). Pro-
gresivna misi¢na relaksacija takoder moze biti dobra priprema za vjezbanje autogenog treninga.

Nastojte tijekom cijele vjezbe ostati mirni, koliko je to moguce.

Sjedite tako da nema dodatnog pritiska na neki dio tijela, da je cirkulacija slobodna, osim §to osjecate pritisak
zbog tezine tijela. Inace bi neki dio tijela utrnuo tijekom vjezbe.

Ako vam bolje odgovara, moze i leze¢i vjezbati.

Noge ne moraju obavezno biti na podu. Mozete ih podi¢i na drugi stolac ako vam je tako ugodnije.

Glavu, ako Zelite, moZete nasloniti na nesto.

Preporucuje se vjezbanje zatvorenih ociju. Medutim, nije obavezno. Ako vam je iz bilo kojih razloga neu-
godno zmiriti, mozete vjezbati otvorenih ociju. U tom slucaju odaberite neku neutralnu tocku, na primjer
na podu ili zidu, u koju tijekom vjezbanja gledate.

v/ Osobe koje nose naocale mogu ih skinuti, a mogu ih i ostaviti na licu ako im tako bolje odgovara.

AN

SN S SN

Odluka za relaksacijom - autosugestija, promjena stava

Sada odlu¢ujemo da ¢emo se opustiti. Da bismo to postigli, mijenjamo uobic¢ajeni psihicki stav. Ljudi smo, za-
interesirani za niz dogadaja u vanjskoj stvarnosti. Odgovorni smo ljudi. Ono §$to se dogada u nasim obiteljima,
na radnome mjestu, u ¢itavom svijetu, nama je vazno pa na to usmjeravamo nasu pozornost i okupiramo se tim
dogadajima. Ali sada proglasimo: Dok vjezbam relaksaciju, sve je to meni potpuno nevazno. Ba§ me briga za sva
ta dogadanja.

Mozemo reci kako sada u svezi sa svim tim dogadajima postajemo potpuno neodgovorni.

Zapravo zivimo u dva svijeta. Osim u vanjskoj, Zivimo i u svojoj psihickoj stvarnosti, koja se sastoji od nasih
misli, osje¢aja, psihickih slika, sje¢anja na prosle dogadaje, planova. Psihicki uglavnom zivimo u proslosti i bu-
duénosti, a zapravo smo najmanje u sadasnjosti. Sje¢anja su posebno bitna, namec¢u nam se, a pogotovo, mozda
paradoksalno, ako su neugodna i teska.

Sada proglasimo da nam sva ta psihi¢ka dogadanja nisu vazna. ,,Ba$ me briga za sve to.“ Moramo tako da
bismo se mogli odlijepiti od svih vanjskih i unutrasnjih dogadanja i da bismo mogli pozornost, §to je vise moguce,
usmjeriti na vjezbu.
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Setnja tijelom

Tako oslobodenu pozornost od vanjskih i unutrasnjih dogadaja usmjeravamo na tijelo. Nista nas sada ne zanima
osim naseg tijela. A nase tijelo je tu, stalno je prisutno, iako obi¢no nije u sredistu pozornosti, osim ako nas nesto,
na primjer, ne boli. Uobi¢ajeno ignoriramo svoje tijelo, a sada mu posve¢ujemo svoju punu pozornost. Dok tako
usredotocujemo pozornost na svoje tijelo, imamo ga u sreditu pozornosti, polako pocinjemo primjecivati razne
tjelesne senzacije. Jer nase je tijelo kompleksan organizam u kojem se stalno, pa tako i sada, nesto dogada. Tijelo
nam $alje signale koje primjecujemo kao razne tjelesne senzacije. U bilo kojem dijelu tijela moZemo postati svjesni
neke tjelesne senzacije. Ako ste sustavni, mozZete i¢i redom, pa pozornost najprije usmjerite na primjer na svoju
glavu i osvijestite koje tjelesne osjete i senzacije tu osjecate upravo sada. Zatim preusmjerite pozornost na vrat i
tako dalje po tijelu. Ili mozZete pustiti da vam sada pozornost spontano privuce bilo koji dio vaseg tijela u kojem
primjecujete i osjecate neku senzaciju.

A sada postupno pocinjemo stvarati poseban dio nase li¢nosti, kojeg ¢emo nazvati mirni promatra¢. Tu ulogu
njegujemo i odrzavamo tijekom cijele vjezbe. I u Zivotu nam moze koristiti takav stav, pogotovo kad nas dogadaji
i nage reakcije na njih snazno povuku u svoj vrtlog i izgubimo se u njima. Sada ulazimo u taj novi dio sebe, u
ulogu mirnog promatraca i mirno promatramo, primje¢ujemo, postajemo svjesni. Ne komentiramo sebi nista od
onoga §to smo primijetili i cega smo postali svjesni. Maksimalno smo tolerantni prema svemu, prihva¢amo sve.
Sada se to prije svega odnosi na tjelesne senzacije koje primje¢ujemo i kojih postajemo svjesni.

A sada (nakon kraceg vremena) osjetimo da prihva¢amo ne samo te pojedinacne tjelesne senzacije, nego
i sam njihov izvor, a to je cijelo nase tijelo. Mozemo sebi reci: Tijelo, sada te u potpunosti prihva¢am. Takvo si
kakvo si, i to je potpuno u redu.

Odbacujemo svaku kritiku svog tijela, sve Zelje da ono bude na bilo koji nacin drugacije i da ga bilo kako
mijenjamo. Nase tijelo i na$ dozivljaj svog tijela ¢ine znacajan dio dozivljaja samog sebe. Kad prihvatimo svoje
tijelo, prihvatili smo velik dio dozivljaja samog sebe i bolje se osje¢amo. A sada pozornost s cijelog tijela usredo-
to¢imo samo na svoju glavnu ruku. Koja je glavna ruka? Za de$njake to je desna ruka, a za ljevake lijeva. Cim smo
pozornost fokusirali, automatski smo je i malo izostrili. Glavna ruka je sada u sredi$tu pozornosti, recimo zbog
jednostavnosti da je to desna ruka jer vecina ljudi su desnjaci. Dok tako drzimo desnu ruku u sredi$tu pozornosti,
pocinjemo primjecivati da su misi¢i desne podlaktice i nadlaktice doduse opusteni jer smo umirili desnu ruku
i oslonili je na bedro, ali da ipak ti misi¢i nisu potpuno opusteni. Ta blaga napetost misi¢a desne podlaktice i
desne nadlaktice posljedica je tonusa misi¢a. Tog tonusa i blage napetosti misi¢a obi¢no nismo svjesni. Kao da
smo stalno u nekom misi¢cnom oklopu koga nismo svjesni. Napetost moze biti veca ili manja, a ovisi i o jacini
stresa koji dozivljavamo. Kad drzimo desnu ruku u sredistu pozornosti, polako podinjemo primjecivati blagu
napetost misi¢a desne ruke.

Sada svjesno i namjerno stisnimo, napnimo misi¢e desne podlaktice i desne nadlaktice. Tu napetost mozemo
sasvim lako osjetiti. To nije blaga napetost koje je nenamjerna, a posljedica je tonusa, nego jaca napetost misica
koju smo sami namjerno stvorili. Drzimo krace vrijeme u sredi$tu pozornosti taj dozivljaj napetosti misi¢a desne
podlaktice i desne nadlaktice tako da ga potpuno osjetimo. Sada svjesno i namjerno opustimo te misi¢e. Moze-
mo to. Kako smo ih namjerno stisnuli, sada ih namjerno opustimo. Na§ mali trik je u tome $to, kad opustimo
svjesno izazvanu napetost misi¢a, automatski malo smanjujemo i nesvjesnu napetost, koja je posljedica tonusa.
Smanjujemo sada tonus misi¢a desne ruke. Cijela desna ruka se opusta, miruje i odmara se.

Desna ruka je glavna ruka. Vazna je. Desna ruka nije izolirana od ostatka tijela, nego je dio vece cjeline,
cijeloga tijela. Osjetimo da iz desne ruke signali relaksacije i mira odlaze u cijelo tijelo, sto ukljucuje i na§ mozak.
Cijelo tijelo se sada uskladuje s relaksacijom i mirom desne ruke. I na§ mozak se umiruje i relaksira. A to je vazno
jer mozak je dirigent koji upravlja tijelom. I sada si damo autosugestiju koja glasi: Kad god opustim svoju desnu
ruku, automatski se ta opustenost i mir prosiruju i na cijelo moje tijelo.

Na taj nacin postupno stvaramo skraceni put do relaksacije: opustimo desnu ruku i automatski opustamo
cijelo tijelo.

Dok jos u¢imo tehniku opustanja, i nasa lijeva ruka nam pomaze na putu relaksacije. Usmjerimo svoju pozor-
nost na lijevu ruku. Primje¢ujemo blagu napetost misica lijeve podlaktice i lijeve nadlaktice. Namjerno stisnimo
te misice, osjetimo da su stisnuti, pa ih maksimalno opustimo. Opustamo i cijelu lijevu ruku. Sada i lijeva ruka
$alje cijelom tijelu signale relaksacije i mira, koji se tako pojacavaju.

Prelazimo na noge. Usredotoc¢ujemo pozornost samo na svoje noge, osjecamo ih. Posebnu pozornost po-
sve¢ujemo misi¢ima listova i bedara. Primje¢ujemo njihovu blagu napetost, njihov tonus. Namjerno stisnemo,
napnemo te misice i osvijestimo dozivljaj njihove napetosti, pa ih maksimalno opustimo. Opustamo sada i cijele
svoje noge. I noge sada $alju cijelom tijelu signale opustanja i mira, koji se jo$ vie pojacavaju.

Prelazimo na trbuh. Usredoto¢ujemo pozornost najprije na kozu koja pokriva trbuh. Osje¢amo u toj kozi
lagane senzacije dodira. Koza trbuha lagano dodiruje nasu odjecu, $to jasno osje¢camo. Primje¢ujemo da je koza
koja pokriva trbuh ugodno topla. A nije samo kozZa topla. Osjecamo da je cijeli na$ trbuh ugodno topao. Sada
stavljamo trbuh u sredi$te pozornosti. Dok odrzavamo pozornost na trbuhu, poc¢injemo primjecivati razne tjele-

PRILOG CASOPISA MEDIX BR. 141, TRAVAN]J 2020. (MEDIX. 2020 APR;26(141))

31



32

Autogeni trening za samopomoc¢ u savladavanju negativnih posljedica stresa i u kontroli tjeskobe

sne senzacije u trbuhu. Ve¢ znamo, $to god primijetili, ma kakve tjelesne senzacije u trbuhu, prihvacamo ih bez
komentara. Dopustimo da se opusti cijeli trbuh i svi pojedinac¢ni organi koji se nalaze u trbuhu.

Prelazimo na prsa i prsni kos. Taj dio tijela je sada u sredi$tu nase pozornosti. Najprije pozornost usredoto-
¢imo na kozu koja pokriva prsni ko i prsa. Primjecujemo da je ta koZa ugodno topla. I ta koza lagano dodiruje nasu
odjecu, $to osjecamo. A primjecujemo i da nije samo koza topla, nego i cijeli prsni ko$ i prsa. Drzimo pozornost
usredotocenu na taj dio naseg tijela i po¢injemo primjecivati neke tjelesne senzacije. Postajemo svjesni blage tjele-
sne senzacije koju osje¢amo prilikom disanja. Kad god udahnemo i izdahnemo zrak, osje¢amo kako taj zrak blago
struji kroz nase nosnice. Osim toga primje¢ujemo da se kod svakog udisaja malo prosiri prsni kos. Minimalno, ali
ipak da. A kod svakog izdisaja, malo se stisne prsni kos. Postajemo svjesni blagog ritma $irenja i skupljanja prsnog
kosa u ritmu disanja. Osvijestimo jo$ nesto. Tu, usred prsnog kosa, nalazi se nase srce. I ono stalno kuca, kuca i
sada. Postajemo svjesni otkucaja srca, koje osje¢camo upravo tu u prsnom kosu. Usredoto¢imo se neko vrijeme na
te tjelesne senzacije. A sada dopustimo cijelom prsnom ko$u i svim organima koji se tu nalaze, na ¢elu sa srcem i
plu¢ima, da se opuste i odmore.

Usmjerimo pozornost na svoja ramena. Osvijestimo ih. Primje¢ujemo da su nam i ramena malo napeta.
I ona su pod tonusom. Dopustimo i svojim ramenima da se opuste. Osjecamo da se i ramena opustaju, kao da
se spustaju za milimetar ili dva.

Prelazimo na vrat. Imamo vrat u srediStu pozornosti. Prvo usmjerimo pozornost na kozu koja pokriva
vrat. Osjecamo da je ta koZa ugodno topla. Ispod kozZe su vratni misici. Osjetimo ih. Primje¢ujemo njihovu blagu
napetost, njihov tonus. Namjerno ih sada malo stisnimo, napnimo te misi¢e. Osje¢amo njihovu napetost, a onda
maksimalno opustamo misice vrata. I ne samo njih. Sada dajemo dozvolu svim organima u vratu: neka se i oni
slobodno opuste i odmore od svega.

Prelazimo na glavu. Prije svega pozornost usredoto¢imo samo na lice. Lice je u sredi$tu pozornosti. Primje-
¢ujemo neke senzacije u podrudju lica. Pogotovo primjecujemo da je i nase lice malo napeto, i ono je pod tonusom.
Dopustimo sada i cijelom licu, svemu $to se tu nalazi, neka se slobodno opusti. I stvarno, osje¢camo da nas lice slusa
jer se sada opusta. Kao da se malo objesilo cijelo nase lice.

Prelazimo na o¢i. Pozornost usredotocujemo na njih. Primje¢ujemo ne samo o¢i, nego i misic¢e oko o¢iju,
kapke, obrve. Svemu tome dajemo dozvolu: neka se slobodno opuste o¢i i sve oko njih.

Sada pozornost usmjerimo na celo. Tu je celo. Najprije je koza cela u srediStu pozornosti. Zatim osjetimo
misice Cela ispod koze. Primje¢ujemo njihovu blagu napetost. Sada ih jo$ jace stisnimo, pa ih opustimo.

Prelazimo na tjeme. U sredistu pozornosti je koza tjemena. Osje¢amo mozda i neke senzacije u kozi. Na
primjer, blago bockanje ili svrbez. Zatim su tu, odmah ispod koze, misi¢i tjemena. Osvijestimo ih. Osjetimo njihov
blagi tonus. Napnimo te misice, pa ih opustimo. Opustamo i cijelo tjeme.

A sada zamislimo, a moZzemo zamisliti bilo §to, da se iz naseg tjemena $iri val opustanja i mira. I taj val najprije
prolazi kroz cijelo tjeme. Drugim rije¢ima, jo$ jednom opustamo cijelo tjeme. Val ide dalje. Prolazi kroz cijelu
glavu. Opustamo cijelu glavu. Dajemo dozvolu svim organima u glavi da se sada opuste i umire. Val prolazi kroz
vrat. Opustamo cijeli vrat, zatim ramena, prsa i prsni ko$, trbuh, leda, ruke i noge. Sada jo$ jednom umirujemo,
opustamo i odmaramo cijelo tijelo. Opustamo svaku stanicu svog tijela. Ne samo fizicko tijelo. Nage tijelo i psiha,
to je cjelina. Kad opustamo tijelo, automatski opustamo i umirujemo i svoju psihu. Usporavaju se nasi misaoni
procesi, umiruju se osjecaji, nase emocije. Smiruju se i psihicke slike, scene iz Zivota, sje¢anja, prizori iz maste i
iz snova. Umirujemo i odmaramo cijelo svoje tijelo i svoju psihu.

Osje¢amo da imamo pravo na malo mira i odmora, i to upravo sada. Tko nam daje to pravo? Stavljamo sebe
u centar. Mi odlu¢ujemo i sami sebi upravo sada dajemo pravo na mir i odmor.

Kazemo u sebi: Mir, potpuni mir.

Osjetimo da to nisu samo puke rijeci, parola, nego da stvarno stojimo iza tih rijeci. Ho¢u sada mir i odmor.

Napomena: U osnovnim vjezbama autogenog treninga koristi se povezanost tijela i emocija. Tjelesne senzacije
se koriste za postizanje stanja relaksacije tijela koja ukljucuje nestajanje tjeskobe. Te vjezbe se provode usmjera-
vanjem pozornosti vjezbaca na dijelove tijela i tjelesne senzacije (tezina, toplina, otkucaji srca itd.). Cilj osnovnih
vjezbi je postizanje psihosomatske relaksacije i unutra$njeg mira, prebacivanje psihofizickog funkcioniranja u
specifi¢no stanje svjesnog mirnog dozivljavanja — postizanje autogenog stanja.

Osnovne vjezbe

I sada, pripremljeni, prelazimo na prvu vjezbu osnovnih vjezbi autogenog treninga, a to je — teZina.
Napomena: glavna ruka na koju prvu usredoto¢ujemo pozornost je desna ako ste desnjak, a lijeva ako ste
ljevak.
1. Vjezba tezine
Recite u sebi: Tezina.
Usmjerite vasu pozornost na dozivljaj tezine svog tijela. Dozivljaj tezine tijela stalno je tu, ali obi¢no nije
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u sredi$tu pozornosti. Recite: TeZina je sada u sredi$tu moje pozornosti i odrzavam pozornost na dozivljaju
tezine. Ako mi pozornost odluta, vra¢am je na dozivljaj tezine. Pozornost je kao leptir, lako odleti s jednog
sadrzaja na drugi... Ni$ta zato. Strpljiv/a sam, uporan/na i dobronamjeran/na prema sebi. Ne ljutim se. Kad
god mi pozornost odluta, mirno i strpljivo kao dobronamjerni, ali uporni promatra¢ vra¢am je na dozivljaj
tezine tijela. Moje tijelo je stvarno tesko, osje¢am kako ga sila teze vuce prema dolje. Tijelo je fizi¢ki tesko, osje-
¢am kako priti§¢e prema dolje. Sasvim konkretno i jasno mogu osjetiti da moja straznjica i donji dio bedara
pritis¢u stolac na kojem sjedim. Leda pritiS¢u naslon stolca na kojem sjedim. Osje¢cam da ruke oslonjene na
bedra priti§¢u bedra, a stopala pritis¢u pod. Drzim pozornost upravo na tim senzacijama pritiska, tako da ih
u potpunosti osjetim (minutu).

A sada pozornost s cijelog tijela usredoto¢ujem samo na svoju glavnu ruku. Sada imam pozornost usredo-
toc¢enu na desnu/lijevu ruku. Fokusiranje pozornosti je moja glavna tehnika, a sada dodajem jos$ jednu. To je
stvaranje psihickih slika, u koje se emocionalno uzivljavam. Jer kad stvorim odredenu psihicku sliku i kad joj
dodam svoje emocije, stvaram svoju unutrasnju psihicku stvarnost, koja djeluje i na moje tijelo. I sada zamisljam
takvu sliku koja upravo za mene najbolje docarava i izaziva dozivljaj tezine desne/lijeve ruke. Mogu zamisliti
bilo koju sliku koja mi odgovara. Uobicajena slika je da je moja desna/lijeva ruka sada spuzva. I upravo sam
sada uronio/la svoju ruku koja je spuzva u toplu vodu. Pratim $to se dogada. Spuzva, kao svaka spuzva, upija
vodu. Moja ruka sada upija toplu vodu i to zaista osjecam jer se uzivljavam, osje¢am kako moja desna/lijeva
ruka postaje sve teza i teza.

Zadrzite taj dozivljaj i ponovite u sebi triput: Ovdje i sada osje¢cam da je moja desna/lijeva ruka potpuno
ugodno teska.

Sada taj pojacani osjecaj tezine desne/lijeve ruke prosirite na cijelo tijelo. Zamislite cijelo tijelo kao veliku
spuzvu. Desna/lijeva ruka je i dalje spuzva, ali sada je spuZzva i cijelo tijelo. Niste daleko od istine jer 60 i vise posto
vaseg tijela ¢ini tekucina. Uzivite se u osjecaj da je tijelo spuzva puna tople tekuc¢ine. Zamislite da su i noge spuzve
uronjene u toplu vodu. Dozivljavate da cijelo tijelo, spuzva, upija toplu vodu i postaje sve teze i teze.

Sada ponovite s uzivljavanjem u sebi triput: Ovdje i sada osje¢cam da su moja desna/lijeva ruka i cijelo tijelo
potpuno ugodno teski.

A sada jo$§ malo poja¢avamo dozivljaj ugodne teZine svog tijela. Poistovjetimo se s dozivljajem teZine. Osje-
tite: Sada sam tezina. I ni$ta me ne moze pomaknuti, uzdrmati, uznemiriti, izbaciti iz ravnoteze, iznervirati. Jer
ja sam sada tezina.

Dodajte tom dozivljaju sebe i osjecaja tezine jaku psihicku sliku koja upravo za vas najbolje izaziva i pojacava
taj dozivljaj. Mozete zamisliti svoje tijelo kao veliki, monumentalni, teski predmet. Mozete izabrati $to god vam
odgovara. Na primjer, zamislite da ste piramida. Ili kamena gromada. Mozda vam vi$e odgovara slika planine. Ako
birate planinu, izaberite onu koja vam je posebno draga, prema kojoj imate pozitivan osjecaj. Ukoliko vjerujete
da je odredena planina sveto mjesto, mozete izabrati upravu tu planinu. Poistovjetite se s tom planinom. Osjetite
kako je biti ta planina: golema teZina, bezbrojne tone kamenja, zemlje. Sto god se dogada na povrsni, ne utjece na
staloZenost, mir, stamenost i postojanost vas planine, koji/a tako mirno i nepomuceno mirujete tisucama godina.
Osjecate da je bas dobro biti planina...

Sada izgovorite u sebi osnovnu formulu: Mir, potpuni mir.

Kad kazete tu formulu, ne ponavljajte je mehanicki, nego se uzivite u njeno znacenje.

Mozete reci (sebi): Prihva¢am da je unutrasnji mir sada moj jedini cilj, od koga sada nista nije vaznije.

2. Vjezba topline

Recite (u sebi): Toplina.

Usmjerite pozornost na dozivljaj topline svog tijela. Dozivljaj topline tijela je stalno tu, ali obi¢no nije u
sredi$tu pozornosti. Mozete si reci: Sada stavljam doZivljaj topline svog tijela u sredi$te pozornosti i odrzavam
pozornost upravo na tom dozivljaju.

Ako vam pozornost odluta, ne ljutite se, nego je mirno i strpljivo vracate na vjezbu. A to je sada dozivljaj
topline tijela. Osjetite da je vase tijelo stvarno toplo, jer vi ste toplokrvni. Dozivljaj topline nije apstraktna misao
nego stvarno osjecate toplinu tijela, imate tjelesni dozivljaj topline. Osjecate da je tijelo toplo i na tim tjelesnim
senzacijama topline drZite pozornost. Moguce je osjetiti kako je neki dio tijela topliji od drugih dijelova..

A sada skupite svu pozornost s cijelog tijela i usredotocite je samo na desnu/lijevu ruku. Sada kad imate
pozornost usredotocenu na desnu/lijevu ruku, zamislite psihicku sliku koja upravo za vas najbolje docarava i
izaziva dozivljaj topline desne/lijeve ruke. Mozete zamisliti bilo koju sliku koja vam odgovara. Na primjer, sjedite
uz vatru koja vam ugodno grije desnu/lijevu ruku, ili uz toplu pe¢; standardna slika je zamisliti da suncate svoju
desnu/lijevu ruku. Ugodno, toplo, ne prejako sunce obasjava i grije desnu/lijevu ruku. UzZivljavate se u tu sliku i
osjecate da je desna/lijeva ruka ugodno topla.

Ponovite u sebi triput (s uzivljavanjem): Ovdje i sada osje¢am da je moja desna/lijeva ruka potpuno ugodno
topla.

Sada kad ste osjetili ugodnu toplinu desne/lijeve ruke i malo pojacali taj doZivljaj, prosirite ga na cijelo tijelo.
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Mozete zamisliti kako na primjer suncate ne samo desnu/lijevu ruku, nego i cijelo tijelo. Ali ne i glavu. Zamislite da
je glava u hladu, tako da ostane svjeZa i bistra. A tijelo je ugodno toplo jer ga suncate. Mozete se i sjetiti neke situacije
kad ste se stvarno suncali, pa prizovite taj dozivljaj. Suncate se, nigdje vam se ne zuri. Odmarate se i ugodno vam je.
Ponovite s uzivljavanjem u sebi triput: Ovdje i sada osje¢am da su moja desna/lijeva ruka i cijelo tijelo pot-
puno ugodno topli.
Kazete (u sebi): Mir, potpuni mir.

3. Vjezba disanja

Recite (u sebi): Disem.

Usmyjerite pozornost na vase disanje. Kod svakog udisaja i izdaha osjecate lagano strujanje zraka u nosnicama.
Usredotocite pozornost upravo na tu tjelesnu senzaciju. Postavite je u srediste pozornosti i odrzavajte pozornost
upravo na tom dozivljaju, bez obzira na sklonost lutanja pozornosti. Recite (sebi): Kad mi pozornost odluta, ne
ljutim se, nego je mirno i strpljivo vra¢am na vjezbu.

A to je dozivljaj blagog, ali ipak primjetnog strujanja zraka u nosu kod disanja.

Lako je moguce da vam dok drzite pozornost na senzaciji strujanja zraka u nosu po¢nu dolaziti razne misli,
osjecaji, sjecanja, psihicke slike. Svi ti psihicki dozivljaji se bore za vasu pozornost. Ali vi se ne date. Kad primijetite
da vam je pozornost odlutala, da se bavite psihickim dozivljajima umjesto da pozornost drzite na strujanju zraka
u nosu, mirno i strpljivo vratite pozornost na strujanje zraka u nosu. Ta senzacija strujanja je sada kao sidro za
koje vezujete svoju pozornost.

Nakon nekog vremena primjecujete da vam je bas dobro. Mozete sebi re¢i: Dobro mi je jer se odmaram.
Odmaram se od svih svojih misli, osjecaja, sje¢anja, a to znaci i od svih briga i problema, o kojima sada namjerno
ne mislim jer sam tako odlucio/odlucila. Osim toga, dobro mi jer diSem.

Postajete svjesni da je sam proces disanja, koji uobi¢ajeno uzimate zdravo za gotovo, vrlo ugodan. Morate
disati, a diSete. Pa to je bas dobro! Primjecujete da zraka ima u izobilju. Ima ga koliko hocete, pa ga mozete disati.
Takoder, prostorija je dobro prozracena. Prije vjezbe ste je prozracili, a sada ste zadovoljni jer je zrak koji disete
Cist 1 svjez. Osjetite uzivanje u disanju takvog zraka. Osim toga, primijetite da va$ organizam izuzetno dobro
funkcionira u disanju. Zrak koji udahnete ulazi u pluca, a u plu¢ima se dogada niz slozenih procesa kojima se kisik
iz zraka koji uzimate iz okoline prebacuje u krvotok i tu se vezuje na eritrocite. Zatim srce i krvne Zile prenose
eritrocite po cijelom tijelu i tako snabdijevaju sve stanice tijela kisikom. I sve to, koliko god je komplicirano, izvr-
sno funkcionira. Ba$ ste sada zadovoljni jer disete i jer je sada sve u redu u svezi s disanjem. Pa nije to mala stvar!

Pratite i dalje strujanje zraka u nosu i osjecate zadovoljstvo. Ako se ne mozete usredotoditi na strujanje zraka
u nosu jer vam pozornost odvlace razni psihicki dozivljaji, na primjer brige i problemi, ili tjeskoba, moZete ispro-
bati mali eksperiment. Prestanete disati. I pratite $to se dogada. I dalje su prisutni psihicki dozivljaji koji vam se
namecu, za koje osjecate da su izuzetno vazni i kojima se morate hitno posvetiti. Ali i dalje ne diSete. Uskoro se
javlja drugi osjecaj koji brzo postaje sve jaci. Taj dozivljaj postaje toliko izrazit da vam svi drugi psihicki sadrzaji
postaju potpuno nevazni i beznacajni. Iskreno, sada viSe uopce ne brinete o njima, nego je jedina Zelja - da udah-
nete. I onda, udahnite. Sada kad ste nakon stanke udahnuli, barem na trenutak osjetite iskreno zadovoljstvo. Zbog
Cega? Jer ste rijesili sve svoje probleme? Ne, nego zato jer ste udahnuli. Disanje je vasa temeljna Zivotna potreba,
a sada je zadovoljavate. I zato ste sada zadovoljni.

KazZete: Mir, potpuni mir.

4. Vjezba srca

Recite (u sebi): Moje srce kuca mirno i pravilno.

Ponovite tu afirmaciju Sest puta.

Potrazite svoje srce. Gdje si srce? Gdje te sada osjecam? Ono $to osjetimo u vezi srca, to su njegovi otkucaji.
Osjecate kako srce kuca. Gdje? Obi¢no otkucaje srca osje¢amo u prsima, gdje se srce i nalazi. A mozete ih osjetiti
i unekom drugom dijelu tijela. Ako ne mozete osjetiti otkucaje srca, mozete lagano staviti prst na zapesce, pa Cete
svakako osjetiti. Osvijestite da vase srce kuca, i to ne samo sada. Ono kuca cijeli vas Zivot, pa tako i sada.

Drzite pozornost usmjerenu na otkucaje srca. U ovom dijelu vjezbe nista drugo vas ne zanima, nista drugo
nije vazno. Ako vam pozornost odluta, vratite je na otkucaje srca.

A sada dodate pozitivne osjecaje u vezi svog srca. Posvecujete mu pozitivnu paznju.

Primjecujete: srce kuca mirno, pravilno, ritmi¢no, harmonic¢no. Zadovoljni ste svojim srcem. Ono predano
i pouzdano radi cijeli Zivot, a ne trazi bogzna sto. Kucalo je srce i prije nego §to ste se rodili. Zahvalni ste svom
srcu. Mozete (u sebi) reci srcu: Hvala ti srce za tvoj predani rad. Nastavi s radom, srce moje, kucaj i dalje tako
lijepo mirno, pravilno, ritmi¢no i harmoni¢no.

Osjecate da je sada sve u redu s vasim srcem i da ste s njim u jako dobrim odnosima. Srce je pouzdani prijatelj
i suradnik koji stalno radi za vas i vi ste mu zahvalni.
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5. Vjezba trbuha

Recite (u sebi) Sest puta: Ovdje i sada osje¢cam da u mom trbuhu struji ugodna toplina.

Usmjerite pozornost na svoj trbuh. Najprije na kozu koja prekriva trbuh. Osjetite ugodnu toplinu te koze.
Primjecujete da nije samo koza topla. Osjetite da vam je topao cijeli trbuh. Usmjerite pozornost na osjecaj topline
u trbuhu. Drzite pozornost na cijelom trbuhu i primjecujete tjelesne senzacije u trbuhu. Ve¢ znate, $to god da
primijetite ne komentirate, nego prihvacate tako kako je.

A sada, kad ste osjetili i osvijestili ugodan dozivljaj topline u trbuhu, malo pojacajte taj dozivljaj. Mozete
zamisliti da upravo sada pijete topli ukusni, zdravi napitak. Koji? Onaj koji vam najbolje odgovara. Moze to
biti topla juha, ili ¢aj, ili kuhano vino. Ili se sjetite situacije u kojoj ste stvarno pili topli napitak, jeli toplu juhu,
pa sada prizovite ugodan osjecaj topline u trbuhu koji ste imali. Ili mozete zamisliti da usred tijela upravo sada
sjaji jedno malo sunce. Kao neka lopta zlatne boje koja grije vas trbuh iznutra. Osje¢ate ugodnu toplinu u svom
trbuhu. Sada dodajte pozitivne osjecaje prema svom trbuhu u cjelini i prema svim organima u trbuhu, kojih ima
dosta. Svi ti organi sada rade svoj posao besprijekorno. Osjecate da se u trbuhu sve odvija mirno, harmoni¢no,
zdravo. Zahvalni ste svim tim organima koji rade za vas. Daleko od toga da podcjenjujete njihov rad. Postujete
ih, to su vasi suradnici i prijatelji.

6. Vjezba cela

Izgovorite (u sebi) $est puta: Moje ¢elo je ugodno svjeze.

Usmjerite sada pozornost na vase celo. Osvijestite jo§ jednom koZu koja pokriva celo, zatim misice cela.
Stisnite miSice Cela tako da podignete ¢elo prema gore pa ih opustite.

Primijetite da preko vaseg Cela struji svjezi zrak. Gotovo uvijek zrak bar malo struji, pa tako i sada osjecate
to strujanje preko svog cela. Ne mozete li to osjetiti, niSta zato. Zamislite da sada tu gdje vjezbate puse ugodan
povjetarac, i to upravo preko vaseg cela. Mozete se sjetiti neke situacije u kojoj ste stvarno dozivjeli puhanje po-
vjetarca, pa sada prizovite sje¢anje na tu senzaciju: svjezinu Cela.

Ne prizivate nikakve misli ni druge psihicke dozivljaje, ali nakon nekog vremena primjecujete da se spontano
pojavljuju razni psihicki sadrzaji: razne misli, osjecaji, psihicke slike, scene iz zivota, snova, maste. Zamislite da
vam povjetarac, koji je va$ prijatelj, pomaze: odnosi sve te psihicke sadrzaje. Otpuhuje ih. MozZete zamisliti i da
povjetarac puse kroz cijelo tijelo. DozZivljavate da vam je tijelo kao mreza kroz koju puse vjetar. Osjetite da sada
Listite psihu vietrom. Distancirate se od svega. Celo je ugodno svjeze.

7. Zavrsna vjezba: dolje i gore

Izgovorite u sebi Sest puta: Ovdje i sada osje¢am da je dolje ugodno tesko, toplo i ritmi¢no, a gore je ugodno svjeze.

Zamislite da sjedite u bazenu u kojem je voda ugodno topla. To je neki plitki bazen, pa kada sjednete na dno,
vasa glava je iznad vode. Osjecate ugodnu tezinu i toplinu vode na svom tijelu, osjecate da ispod povrsine vode
vase srce kuca pravilno i ritmicno, a iznad vode je vasa glava, koja je svjeza i bistra. OsvjeZava je svjezi povjetarac.

Ako ste tijekom vjezbi postigli uzivljavanje, vi ste u autogenom stanju, opusteni, budni, svjesni.

Autogeno stanje

Autogeno stanje se moZe nazvati i budno sanjanje. Pozornost je odmaknuta od vanjskih senzacija te usmje-
rena na subjektivni unutrasnji dozivljaj. To je stanje psihofizicke relaksacije u kojem je o¢uvana svijest vjezbaca
i njegova autonomija, odnosno sloboda volje. Vjezbacu se ni$ta ne namece, u svakom trenutku moze prekinuti
autogeno stanje, a time i psihicke dozivljaje koje ima. Boravite neko vrijeme, koliko vam je ugodno, u autogenom
stanju. Svjesni ste svog tijela, raznih tjelesnih senzacija i zvukova. Tijelo vam je opusteno. Primijetite li da vam se
neki dio tijela zgr¢io, ili (p)ostao napet, obratite posebnu pozornost upravo na taj dio tijela. Obratite mu se kao
$to biste se obratili malom djetetu koje se iz nekog razloga uplasilo, naljutilo, posramilo, pa mu kazete: Sve je u
redu. Ja pratim situaciju, a ti se moze$ slobodno opustiti i odmoriti.

Ostanite u autogenom stanju koliko Zelite, a nakon toga napravite opoziv.

Opoziv

Najjednostavniji nacin prekidanja vjezbe je otvoriti o¢i i protegnuti tijelo. Otvarate oci, nekoliko puta stisnete
i opustite Sake, savinete ruke i noge, protegnete noge i leda.

Sada kad ste iza$li iz autogenog stanja, zapamtite unutrasnji mir koji ste postigli i zadrzite ga u sebi. MozZete
se pokusati sjetiti $to ste doZivjeli u autogenom stanju. MozZete razmisliti o tome, pokusati to razumjeti i staviti
u neki kontekst i raditi na tome.
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Brza (skracena) relaksacija

1.

S bilo kojeg dozivljaja preusmjeriti pozornost na senzaciju strujanja zraka u nosu. Kad pozornost odluta,
prepoznati da je odlutala pa je ponovno vratiti na strujanje zraka u nosu. Na ostale dogadaje/psihicke sadrzaje
moze se nakratko usredotociti pozornost, imenovati ih (npr. galama na ulici, osjecaj tjeskobe, misli o problemu)
i dodati: Bas me briga. To mi sada nije vazno. Vra¢am pozornost na strujanje zraka u nosu.

Prestati disati. Pratiti unutrasnji dozivljaj. Osjetiti Zelju za disanjem. Jo§ malo izdrzati bez disanja. Duboko
udahnuti. Usredotoditi pozornost na osjecaj zadovoljstva jer ste udahnuli i jer disete.

S bilo kojeg dozivljaja/psihickog sadrzaja preusmjerite pozornost na osjecaj svojeg postojanja. Recite sebi: Ja
sada postojim. Provjerite je li to istina. Pitate se: Je li to istina, da li stvarno upravo sada postojim? Ustanovite
je li tako. Na primjer: Da istina je, upravo ovdje i sada postojim. Sasvim pouzdano i jasno, neposredno, bez
ikakve sumnje sada osje¢am da postojim.

Postanite svjesni jo$ necega: I ne samo da postojim, nego sam ja bas ja. Nisam nitko drugi. Sve kad bih i zelio
biti netko drugi, nikad to ne bih mogao postici.

Osjetite je li tako: I ne Zelim biti netko drugi. Ja Zelim biti ba§ ja, a ja sam bas ja. Zelim postojati. A postojim.
Osjetite radost svog postojanja. Recite sebi: Postojim, a Zelim postojati. Ja sam bas ja. I to je bas dobro. Bas
sam zadovoljan jer postojim i jer sam ja ba$ ja. To je dobro.

Usmyjerite pozornost na desnu/lijevu ruku. Osjetite u potpunosti tonus misica desne/lijeve ruke. Stisnite na-
mjerno te misice, osjetite njihovu napetost. Opustite te misice i zamislite/osjetite da se sada relaksacija $iri na
cijelo tijelo. Osjetite opustanje i umirivanje cijelog tijela.

Zamislite da sjedite u bazenu u kojem je voda topla. Plitki bazen, tijelo je uronjeno u vodu, a glava je iznad
vode. Preko cela puse osvjezavajuci povjetarac. Recite si $est puta: Ovdje i sada osjecam da je dolje ugodno

toplo, tesko i ritmi¢no, a gore ugodno svjeze. Ostanite u tom dozivljaju koliko vam odgovara.

Tekst pripremili: Vedran Bili, Sladana Strkalj Ivezi¢, Darko Mar¢inko, Marija Eterovic
Opis vjezbi: prim. dr. sc. Vedran Bili¢, psihijatar, psihoterapeut s dugogodisnjim iskustvom u primjeni
autogenog treninga na bivsoj Klinici za psiholosku medicinu KBC-a Rebro,
koja je sada dio Klinike za psihijatriju i psiholosku medicinu
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