KAKO SE NASTIMOVATTI
UZ POMOC BIOFIDBEKA

Covek kao muzicki instrument-bolest je raStimovanost

Ako vam kazem da sam danas nekako sav rastimovan, da li Cete to
shvatiti kao metaforu? Pa, nije ovek violina, da moZe da se rastimuje! 1li mozda
jeste? Ne bas violina, ve¢ mnogo sloZeniji muzicki instrument. Instrument sa
bezbroj struna, zvoncica, duvackih instrumenata, bubnjeva...Ma, ceo orkestar. |
kompozitor, i instrument, 1 orkestar...koji svira, “dok ne odsvira svoje”. Ne, to
nije metafora, ve¢ Ziva istina. Covek je Zivi muzi¢ki instrument, kao i sva Ziva
bi¢a. Zivotna energija, kako god je zvali, struji kroz nas i proizvodi kretanje-
vibracije. Kada se to strujanje odvija lagano i ritmi¢no, kao kod macke koja
prede, mi dozivljavamo zadovoljstvo. Nasa osecanja su opazanja tih nevoljnih
pokreta koji se desavaju u telu. Tih vibracija u nama. Da, osecanja su vibracije.
“Dobre vibracije”, ili “loSe vibracije”, koje proizvodimo u sebi i Sirimo ih oko
sebe. Kako mi opisujemo svoja osecanja? Kazemo da: drhtimo od straha,
tresemo se od besa, treperimo od srece...NasSi miSi¢i, kao svaka struna koja ima
odredeni tonus, ili zategnutost, 1 kroz koju struji energija, vibriraju i proizvode
neki ton. Mi ne Cujemo te tonove usima, jer su vibracije male amplitude i niske
vrekvencije, ali registrujemo tu “muziku” na neki drugi nacin, drugim culom
koje nema ime. Kako bismo inafe znali i osecali da smo rastimovani, ako
nemamo c¢ulo za te necCujne tonove, i neki ugradeni ukus kojim razlikujemo
dobru i loSu muziku koja svira u nama.

Nesto od te muzike mozemo Cuti i obi¢nim usima. Prislonimo glavu na
necije grudi, 1 cucemo “tika-taka”. Na§ metronom, ili bubnjar, zvani Srce, udara
ritam. Kao 1 svaki bubnjar, Srce pravi najviSe buke. Mozda zato da bismo ga culi
1 da bismo vodili rauna da ne ispadnemo iz ritma. Ako bismo pozajmili
slusalice od nekog ¢ika doktora Culi bismo jasnije i drugi deo naSe ritam sekcije.
Pluc¢a, poput metlica koje se prevlace preko Cinela, dopunjavaju ove ritmicke
pulsacije. Kasnije ¢emo videti koliko je vazno za nase zdravlje da se usklade
ritmovi srca 1 pluca. Ako posluSamo bolje, cu¢emo da srce kuca u muzickom
intervalu koji nazivamo kvarta. Pustimo 1i vazduh pri disanju da malo zatreperi
glasne Zice, ¢u¢emo, kao da dolaze od neke duvacke sekcije, tonove udaha i
izdaha izmedu kojih je muzicki interval kvinta (Ako ste opusteni). Prvo Sto
“nauc¢imo” kada promolimo glavu na ovaj svet je disanje. Srce je ve¢ lupalo
svoju kvartu 1 ranije. Da 1i je sluCajno $to naSa ritam sekcija svira bas u tim
intervalima-kvarti 1 kvinti?



Secam se da je prvo §to sam naucio kada su me poducavali sviranju gitare
kvintni krug. PoSto sam bio nestrpljiv, pa sam zeleo da me odmah nauce da
sviram neke pesme, a ne da biflujem skale...”Vidi mali...” govorili su mi, “onda
mora$ da nauci§ kvintni krug. To ti je osnova za pratnju. Ako krenes iz C-dura,
slede¢i akord je G-dur...ako krenes iz D, slede¢i je A...samo 1zbrojis pet celih
tonova. To ti je prosto kao disanje. Prima, kvarta, kvinta...1 zna§ da prati§ na
gitari stotinak jednostavnih pesama...” Nauc€io sam kvintni krug, 1 prodisao
muzicki. Oni koji su me poducavali vezi izmedu kvintnog kruga i disanja (i
otkucaja srca) nisu bili teoreticari muzike. To im je palo na pamet tek onako.
Intuitivno. U svakodnevnom jeziku postoje reci i izrazi koji u sebi kriju mnoge
psiholoske i fizioloske istine, ali greSimo u tome $to ih, uglavnom, ne shvatamo
bukvalno. Nemojte i vi da napravite istu greSsku. Ono Sto piSem, shvatite
bukvalno.

Da 1i se Cuje krv koja protice kroz vene? Naravno. Sve Sto struji kroz
nesto ¢uje se. U stvari, proizvodi neki zvuk. Taj zvuk nije ¢ujan nasim uSima, ali
je zvuk. Ako bismo imali neku spravu koja bi ga pojacala, ili ga transponovala
za koju oktavu viSe, mogli bismo ga cuti. Onda bismo imali povratnu
informaciju o tome kako zvucimo. Na engleskom, imali bismo feedback, ili, po
srpski, fidbek, povratnu informaciju o nekoj nasoj bioloskoj funkciji. Tako je
proizvodi zvuk. Na elektri¢noj gitari je ispod zica postavljen magnet koji prenosi
impuls preko kabla do pojacala, pa on odatle ide do zvucnika...I mi cujemo ono
Sto se svira na elektricnoj gitari. Neko ¢udo tehnike bi to isto moglo da uradi sa
treperenjima naSih miSi¢a. Mozda bismo tada mogli cuti kako zvuce nasSa
osecanja. Kada bismo to mogli, kada bismo imali povratnu informaciju o tome
kako zvu¢imo svakog momenta, da li bismo dozvolili da se toliko loSe muzike
nakupi u nama? Da li bismo na vreme primetili da se postajemo rastimovani ili
da ispadamo iz ritma?

Ono §to zovemo bolest, nije nista drugo do ta rastimovanost i ispadanje iz
ritma. Kada su nam strune previse napete, ili medicinskim re¢nikom postajemo
hipertoni¢ni, moze nam se, vremenom, desiti da obolimo od raznih ‘“hiper”
bolesti. Na primer, od hipertenzije. Struna koja se previse nateze moze, opet
vremenom, 1 da popusti, pa da omlitavi. Zavisno od toga koja struna koja je
popustila, dijagnostifikovace nam doktori neku bolest sa latinskim imenom koje
pocinje sa “hipo...”. 1 hiper i1 hipo znaci da smo ispali iz naSeg osnovnog
tonaliteta, da falSiramo. A to nas, onda, koSta zdravlja. Zdravlje je
naStimovanost, ritam. Bolest je rastimovanost, aritmija. Zato je bitno da “imamo
sluha za sebe 1 za druge. I to treba shvatiti bukvalno.

Wilhelm Reich, psihoanalitiCar i orgonski terapeut, govorio je o tome da
zivotna energija, koju je nazivao “orgon”, protiCe kroz telo, paralelno sa
telesnom osom, odredenim ritmom. Kada je prolaz neometan i ritmican, kao kod
crva, osoba je mentalno zdrava i ose¢a zadovoljstvo strujanjem Zivota kroz sebe.
On je takav slobodan ritmicki protok energije kroz telo nazivao “refleksom



orgazma”. Mozda 1 nije tako loSe biti crv. Protok Zivotne energije kroz telo
dozivljavamo kao osecanja. Znamo da je Covek, za razliku od zivotinja,
sposoban da potiskuje svoja osec¢anja. On to ne ¢ini samo mentalno, veé i
telesno. Da b1 se zaStitio od bola, Covek gradi od svojih miSi¢a oklop, kao neki
srednjevekovni vitez. Nesvesne hroni¢ne tenzije odredenih grupa miSica
spreCavaju slobodan tok energije, a samim tim 1 intenzitet osecanja. Oklop ima
segmentarnu, kruznu strukturu. Rajh je ustanovio sedam slojeva tog miSi¢nog
oklopa (o¢ni, oralni, vratni, dijafragmatski, trbusni 1 karli¢ni), a njegov ucenik 1
nastavlja¢ njegovog dela, Aleksander Lowen, ustanovio je da postoji i osmi
segment (noge) koji je funkcionalno povezan sa prvim (o¢nim). Interesantno. Ne
podseca li vas to na muzicku skalu od sedam osnovnih tonova, sa osmim tonom,
oktavom, koji je, u nasem dozivljaju, isti kao i prima(prvi) samo visi za oktavu.
Do, re, mi,fa,sol, la, si do. Zamislite Zivotnu energiju koja pokuSava da na nasim
strunama odsvira neku melodiju oseanja, a tamo neki uplaSeni Ego denfuje
Zice. Za svaki ton, po jedan denfer, ili kako kaze Reich, segment miSi¢nog
oklopa. Jadne 1i muzike. A 1 zdravlja. Malo se toga moZe komponovati sa
nekoliko priguSenih tonova. I bolna 1 prijatna oseanja se sviraju na istim
“zicama”, pa nas odbrana od bola kosta 1 zadovoljstva. Mnogima je, stoga, Zivot
Cesto dosadan i prazan. Sviraju istu, priguSenu i monotonu pesmu, dok “ne
odsviraju svoje”. Zato bivaju dosadni i drugima. Onu staru “koliko para, toliko i
muzike.”, mogli bismo zameniti sa “koliko osec¢anja, toliko i muzike”.

Svoju zivotnost moramo platiti spremnoS¢u da podnosimo bol i ne
oklopljavamo se pred njim. Sve se svira na istim Zicama. Ako ih priguSimo da
ne zasviraju melodije bola 1 straha, neCemo imati na ¢emu da zasviramo ni
melodije ljubavi, radosti 1 zadovoljstva. Na Zalost, svi smo oklopljeni u izvesnoj
meri. Radost i sre¢u ne mozemo uloviti i trajno pripitomiti kao domace
zivotinje. Ta osecanja traze kretanje, stalno menjanje i obogacdivanje zivotne
simfonije. I najlepSa melodija postane dosadna ako je stalno slusamo. Ali, mi
zelimo sigurnost i ¢esto smo spremni da tu iluziju platimo denfovanjem svojih
struna. To nam je lakSe nego da postanemo majstori koji upravljaju svojim
muzickim instrumentom i sviraju onako kako oni ho¢e. Majstor ume i da prigusi
strune kad treba, kad ho¢e da izvede neku melodiju za koju odgovara takav ton.
Ali, on to ne C¢ini nesvesno i1 hroni¢no. On upravlja svojim instrumentom.
Stimuje ga sam kada se rastimuje. Ne zove doktore u pomo¢. Ne guta lekove ili
neke druge supstance za “Stimung”. On sam stvara svoj Stimung. Biofidbek je
jedna od vestina koje mogu da pomognu coveku da upravlja svojim
“instrumentom”, svojim telom, fiziologijom, osecanjima.

Svi se radamo sa sposobnoS¢u da razlikujemo zadovoljstvo od bola.
Izgleda da je i ta sposobnost povezana sa nekim naSim muzi¢kim ukusom, sa
osec¢ajem za ritam. Evo kako: Kada smo napeti, vrpoljimo se. Kada osetimo jaci
bol, trzamo se, gr¢imo, uvréemo, krivimo...U agoniji dolazi do konvulzija. Kao i
kada umiremo. Svi pokreti bola su nekoordinisani 1 aritmic¢ni. Sigurno je da bi to
ruzno zvucalo kada bismo mogli da ¢ujemo. Kada ose¢amo zadovoljstvo



pokreti su koordinisani i1 ritmicni. Harmoni¢ni. U stanjima veceg uzbudenja
postaju brzi, ali zadrzavaju ritmi¢nost i koordinaciju. Orgazam je, kao i smrt,
konvulzija. Ali ritmi¢na i1 jedinstvena konvulzija. Razlika je drasticna, mada
neke ljude plasi sli¢nost pa se plase 1 orgazma. U reakcijama naSeg tela na bol 1
zadovoljstvo mozemo traZiti korene naSeg osecanja za lepo. Korene ukusa. Svi
se radamo sa ukusom. MoZzda bismo mogli 1 da obrnemo red stvari, pa da se
zapitamo zaSto oseamo zadovoljstvo u pokretima koji imaju ritma, a bol u
neritmi¢nim 1 isprekidanim pokretima. MoZda je bol estetska reakcija organizma
na aritmiju? Da li na§ ukus proistie iz razli¢itog reagovanja tela na bol 1
zadovoljstvo, ili su, mozda, bol i zadovoljstvo estetski dozivljaji organizma?
Reakcije organizma na lepu ili ruznu unutrasnju muziku. No, da ne istrazujemo
sada da li je prvo nastala kokoska ili jaje, jer to nije cilj ove knjige. Dovoljno je
da razumemo da postoji povezanost naSih telesnih funkcija, osecanja,
zdravlja...sa time da li je naSe telo, na§ muzicki instrument, dobro nastimovan, 1
da 1i sviraju¢i na njemu ispadamo 1z ritma ili iz tonaliteta. Ako to razumemo,
mo¢i ¢emo da shvatimo 1 vaZnost koju mogu imati povratne informacije o naSim
zivotnim funkcijama, ili biofidbek, za u€enje vestine vladanja nasim muzi¢kim
instrumentom-telom. Mozete ovu pricu o biofidbeku kao nacinu da se Covek
naStimuje shvatiti i kao mali kurs iz primenjene muzike. Sta je potrebno prvo
nauciti?
Prva preporuka je: Uhvati ritam. Koji ritam? Mogao bih da odgovorim “svoj
ritam”, ali veliki broj ljudi viSe ne zna koji je to njihov ritam. Uskladujuéi se sa
ritmovima koje nam namece drustvo, ili nasa ambicija, ¢esto izgubimo osecaj za
svoj ritam. Videcemo, kasnije, da su svi poremecaji, ili stanja koja zovemo
bolesti, samo odraz ili posledica sviranja naSeg tela u ritmovima koji nam ne
odgovaraju, ili ispadanje iz ritma..
Sta je to biofidbek?
Da li je to, mozda, neki novi lek?

Biofidbek je proces ucenja kontrole nad sopstvenim psihofizioloskim
funkcijama. Nad sopstvenim ritmovima. Biofidbek nije lecenje, nije medicinska
procedura, nije lek. On je pre jedan edukacioni proces ucenja posebnih um-telo
vesStina. UCenje da se prepoznaju fizioloski odgovori i da se menjaju nesto je
slicno kao ucenje voznje bicikla, tenisa, ili sviranja klavira. To zahteva
vezbanje. Kroz vezbu, upoznajemo sopstvene psihofizioloSke obrasce
reagovanja na stres, i u¢imo da ih kontroliSemo, da ne bi oni kontrolisali nas. Na
taj naCin se odvikavamo od loSih navika, naviknutih reakcija, i u¢imo nove,
bolje odgovore na Zivot 1 teSkoce koje on nosi. U¢imo da se naStimujemo 1
uhvatimo ritam Zivota.

Zasto bi ljudi uopste Zeleli i ulozili trud da nauce da kontroliSu te
nesvesne, fizioloske procese? Zato §to na taj na¢in mogu da poboljSaju svoje



zdravlje bez upotrebe lekova, da se oslobode nekih psihosomatskih tegoba, i da
poboljsaju sopstveno funkcionisanje i uspeSnost u mnogim aktivnostima i
oblastima zivota.

Na ¢emu se zasniva taj biofidbek?

U sustini, to nije niSta posebno novo. ReC biofidbek zna¢i povratna
informacija o bioloSkim funkcijama. Ucenje kontrole Zivotnih funkcija na
osnovu povratnih informacija. U tom procesu se koristi savremena tehnologija.
Nase zivotne funkcije se snimaju senzorima, ti signali se prenose u kompjuter,
poseban softver obraduje signale, i nama na ekranu pokazuje promene koje se
desavaju u nasim mozdanim talasima, pritisku, provodljivosti koze, pulsu...i
drugim funkcijama. Ako je neka od naSih Zivotnih funkcija na
nezadovoljavajuéem nivou, mi pokuSavamo da je dovedemo do optimalnih
vrednosti, a na monitoru vidimo da li u tome uspevamo.

Od samog rodenja mi, zapravo, u¢imo na osnovu povratnih informacija.
Tako u¢imo sve svoje vestine: govor, socijalna ponaSanja, motorne vestine...Da
nemamo povratnu informaciju o tome da li nesto radimo dobro ili ne, niSta ne
bismo ni naucili. Ako pogresno izgovorimo re¢, neko nas ispravi. Ako
napravimo pogreSan korak, padnemo pa nas zaboli. Ako smo «nevaljali»,
dobijemo po guzi. I to je povratna informacija, ili, §to bi rekli Englezi,
«feedback». Ne bojte se, u biofidbek treningu nema lupanja po guzi. Ja to samo
onako, primera radi. Da objasnim proces.

Medutim, naSe fizioloSke funkcije se odigravaju iznutra, u nama. Ne
vidimo 1h, ne ¢ujemo, niko nam na njih ne ukazuje paznju. Nemamo dobru
povratnu informaciju. A vremenom prestanemo i da obra¢amo paznju na ono $to
se odvija automatski, sve dok nas ne zaboli, ili dok ne po¢nemo da se osecamo
loSe. To $to nas boli jeste povratna informacija, ali mi ne znamo $ta da radimo sa
njom. Nismo ucili vestinu svesne kontrole tih zivotnih funkcija. Onda trazimo
spoljasnju pomo¢ od c¢ika doktora, ili nekih drugih pomagaca, psihologa,
psihijatara. NajceS¢e dobijemo lekove koji umesto nas, hemijskim putevima,
relativno uspevaju da dovedu te fizioloSke funkcije u normalu. Medutim, lekovi
mogu imati i negativna dejstva, a, ako ih ¢esto uzimamo moZemo postati zavisni
od njih. Da li je to nuzno? Zasto bismo to radili, ako mozemo biti «sami svoj
doktor» 1 nauciti da kontroliSemo brojne fizioloSke reakcije naseg organizma bez
upotrebe lekova? Najefikasniji 1 najbrzi nafin da to naucimo je biofidbek.
Savremena tehnologija nam omogucava da «vidimo sebe iznutra», da u istom
trenutku vidimo da li greSimo ili ¢inimo nesSto pravilno sa svojim organizmom.
To je odli¢na osnova za ucenje.

Mnoge fizioloske funkcije se mogu svesno kontrolisati. Ovladavanje tim
veStinama moze imati dalekosezne posledice na zdravlje. I fizicko i psihicko
zdravlje. Bez mnogo napora moZemo nauciti da popravimo naSu cirkulaciju, da
promenimo ritam disanja, da razmekSamo napetost miSi¢a, podignemo svoje



enegretske potencijale, ¢ak i da treniramo svoj mozak da «proizvodi» talase koji
su vezani za stanja relaksacije ili koncentracije, da aktivira levu ili desnu stranu
mozdane kore po potrebi...Cak se i individualni nervi mogu trenirati. Najveéa
prednost ovog metoda lezi u tome da kroz uspehe u ucenju samokontrole
sopstvenih fizioloskih, telesnih funkcija, osoba uci da samostalno, brzo i
efikasno utiCe na sopstveno zdravlje 1 dobrobit, 1 tako postaje nezavisna od
terapeuta. Brojna istraZivanja ukazuju na to da biofidbek kao metod nema
premca u ucenju samoizlecenja, kao i1 to da nema nikakve negativne efekte.
Studije su pokazale da mi mozemo imati mnogo vise kontrole nad takozvanim
«nevoljnimy» telesnim funkcijama nego Sto smo ikada mogli da pomislimo.
Poznato je Sta su sve jogini u stanju da ¢ine sa svojim telima, da mogu da toliko
umanje npr. disanje i otkucaje srca da izgledaju kao da su mrtvi, ne daj Boze.
Neki od njih mogu ¢ak da budu zakopani po nekoliko dana u sanduku ispod
zemlje, 1 da, kada ih otkopaju u dogovoreno vreme, vrate svoje funkcije u
normalu, kao da se niSta nije desilo. Naravno, za takve veStine su potrebne
godine posebnog vezbanja, samoposmatranja, majstor ucitelj...Ali, 1 njthovo
sticanje vesStina se, u osnovi, zasniva na fidbeku, ili povratnoj informaciji koju
dobijaju «dubinskim osluskivanjem i posmatranjem sebe». Veclina nas nema
vremena ni volje za to. No, sre¢om, savremena nauka nam moze pomoc¢i da uz
mnogo manje truda i upornosti nau¢imo neke od tih vestina. Necemo bas postati
jogini ili zen majstori, ali mozemo u velikoj meri ovladati svojim telom i te
ucili ove vestine kao sretstvo za prevladavanje bolesti. I ako nam je dobro,
mozemo, uz pomo¢ ovih vestina, nauciti kako da nam bude jos bolje.

Ustvari, mi to ¢esto 1 ¢inimo, ali nismo znali da se to zove biofidbek. Kad
pogledamo u toplomer, 1 vidimo da imamo poviSenu temperaturu, preduzimamo
nesto da je smanjimo, pijemo ¢ajeve, jedemo vocke... Kad stanemo na vagu, pa
vidimo da smo se ugojili, smanjujemo kalori¢nu hranu...Biofidbek instrumenti
su samo usavrSene sprave za merenje biosignala koje su napravljene tako da
nam sluze kao neka vrsta «Setog cula» koje detektuje unutrasnje telesne funkcije
i ritmove sa veCom osetljivoscu 1 preciznoséi nego Sto mi sami to mozemo.
Masine nam samo omogucuju da «vidimo» ili «Cujemo» Sta se deSava unutar
naseg tela.

Oblici biofidbeka:
Da nadgledam sve ritmove svoje, kakve vrste fidbeka postoje?

Rekli smo da se uz pomo¢ biofidbeka mogu nadgledati mnogi fizioloski
procesi 1 da se moZe veZbati njihova kontrola. NajceSce su to:

Temperatura:



Temperatura se meri senzorima postavljenim na domalim prstima.
Merenje temperature ukazuje i1 na kontrakciju glatkih miSi¢a koji okruzuju
kapilare, Sto utiCe na to koliko krvi dolazi do vrhova prstiju. Kada su miSici
napeti, temperatura je manja, jer zbog te stegnutosti manje krvi dolazi do prstiju.
Tu hladno¢u u rukama dozivljavamo kad smo pod stresom. Na primer kada
idemo na neki razgovor za dobijanje posla, ili razgovaramo sa nekom osobom
od koje nam zavise neke vaZzne stvari u Zivotu. Naravno, ruke mogu biti hladne 1
kad su izlozene niskoj temperaturi. Ovde govorimo o hladnim rukama pri
normalnoj spoljasnjoj temperaturi. Cesto mozemo videti da postoji znatna
razlika u temperaturi izmerenoj na prstima leve i desne ruke. Mozak je
organizovan tako da je desna hemisfera povezana sa aktivnostima leve strane
tela, a leva sa aktivnostima desne strane. Neki kliniari veruju da razlika u
temperaturi leve 1 desne ruke ukazuje na to da postoji razlika 1 disbalans u
aktivnostima leve 1 desne hemisfere. To vazi 1 za druga bilateralna merenja (ona
koja se obavljaju na obe strane tela) kao Sto su EMG (elektromiogram, meri
aktivnost miSi¢a) 1 BSR (bazi¢ni odgovor kozZe, ili psihogalvanski refleks-GSR,
meri aktivnost znojnih Zzlezda, znojenje dlanova). U slucajevima razlike
temperature leve i desne ruke, cilj vezbanja je da se uspostavi balans izmedu
temperature leve i desne strane, kao i da se nauci zagrevanje ruku do normalne
telesne temperature. Posledica toga nije samo zagrevanje ruku, ve¢ u
uvezbavanje relaksacije i adekvatnijeg odgovora na stres.

Jo§ 1939 godine su Mittelman 1 Wolf pokazali da eksperimentalno
izazvani afektivni poremecaji dovode do pada temperature u prstima. To je
razumljivo, jer aktivacija simpatickog nervnog sistema (pod stresom) dovodi do
suzavanja perifernih krvnih sudova. Nekoliko godina kasnije ovi istrazivaci su
merili promene temperature vrhova prstiju kod klijenata na psihoanalitickom
tretmanu. Ispostavilo se da je dolazilo do vazokonstrikcije u prstima kad god bi
se pojavio neki konflikt. Do vazodiletacije (Sirenja krvnih sudova) dolazilo je
kada bi klijent prevazisao neku inhibiciju, slobodno se izrazio. Promena u
temperaturi prstiju bila je povezana sa stepenom emotivnog stresa, bilo da ga je
osoba svesna ili ne. Pad u temperaturi prstiju bio je najveéi kada je osoba
pokuSavala da potisne svoja osecanja ili da ith negira. Onda kada osoba nije
svesna svojih emotivnih konflikata.

Iz navedenih istraZzivanja mogu se izvu¢i slede¢i zakljucci od znacaja za
biofidbek:
1)Postoji jasna povezanost izmedu emotivne napetosti 1 temperature prstiju.
2)Postoji povezanost izmedu stepena pada temperature prstiju i intenziteta
anksioznosti osobe.

3) Pad temperature prstiju neCe spreCiti to Sto je osoba nesvesna svojih
emotivnih konflikata. “Ako laze koza, ne lazu rogovi.”, kaze stara narodna
poslovica. Temperatura prstiju je mnogo objektivniji pokazatelj nivoa stresa ili
anksioznosti od toga da 1i je osoba svesna svog emotivnog stanja.



4) Ako je osoba u stanju da razume svoje emotivne odgovore, ako veruje u
svoju sigurnost i superiornost, moze da zadrzi viSu temperaturu prstiju i pod
stresom. Covek moZe da ima izvesnu voljnu kontrolu nad temperaturom prstiju
tako §to ¢e odrzavati odredeno mentalno stanje.

Ustanovljeno je da 85% osoba koje pate od migrene imaju hladne ruke
(25-30°C). Biofidbek trening koji je dovodio do poviSenja temperature prstiju
znacajno je bio povezan sa redukcijom migrenozne glavobolje. Neki
hipnoterapeuti koriste temepreaturni biofidbek da bi prepoznali u kakvom je
stanju njihov hipnotisani pacijent. Kada dode do naglog pada temperature
prstiju, oni znaju da pacijent dozivljava neka snaznije neprijatne emocije, i da ¢e
se vratiti u svesno stanje. Po reakcijama temperature prstiju oni saznaju i to koje
reci ili fraze pomazu u tome da se osoba dublje opusti i ude u dublji hipnoticki
trans.

EMG-Elektromiogram

Misi¢na aktivnost se meri elektromiogramom koji detektuje elektri¢nu
aktivnost odredenih misSic¢a, najces¢e trapeznih (ramena) i temporalnih (vilice,
skalp). MiSi¢na napetost ukazuje na stres. Na primer, ljudi obi¢no reaguju na
stres besom, stezuci vilice 1 zube. Psihoanaliticar, 1 tvorac orgonomije Wilhelm
Rajh, utvrdio je da je nesvesna hroni¢na miSi¢na napetost telesni mehanizam
kojim se potiskuju osecanja. On je te nesvesne miSi¢ne napetosti nazivao
telesnim oklopom. Prema Rajhu, osecanja su protok energije kroz telo, vibracije
koje ta energija izaziva. Na$i miSi¢i vibriraju kao strune. Tresemo se od straha,
drhtimo od besa, treperimo od srece..Hronicnim miSi¢énim napetostima
sprecavaju se te vibracije, a samim tim 1 osecanja. Rajh je kombinovao
psihoanalizu sa radom na telu. Ustanovio je da otklanjanjem hroni¢nih napetosti
miSic¢a Cesto dolazi do proboja ose¢anja i nesvesnih, postisnutih sadrzaja. Pod
emotivnim stresom, nasi miSi¢i se grée. Kad smo besni, na primer, pa se
uzdrzavamo, stezemo vilice, podizemo ramena i1 povla¢imo ih unazad (kao da
ho¢emo da pokazemo «drz’ me da ga ne ubijem»...Ako smo hroni¢no besni, 1
Jo$ nesvesni toga, 1 taj gré miSica vilice 1 ramena postaje hronian 1 nesvesan.
EMG biofidbek ima sli¢an cilj kao 1 tehnike koje je Reich koristio za otklanjanje
muskularnih tenzija: otklanjanje miSi¢nih napetosti, reedukaciju i1 reanimaciju
povredenih miSi¢a. Ukoliko se, prilikom relaksacije miSi¢a, pojave 1 potisnuta
osecanja ili konfliktni sadrzaji, preporucuje se psihoterapija. Mnogi
psihoterapeuti kombinuju psihodinamski rad sa biofidbek treningom.

Da bi se merio EMG, potrebno je da se koza ocisti i samolepljivi senzori
sa provodljivim gelom se prikace na miSie. MiSi¢na aktivnost se meri u
mikrovoltima, 1 najceS¢e se kre¢e u rasponu od 5-40 mikrovolta. Cilj
relaksacionog biofidbek treninga je da se smanji miSi¢na aktivnost na opseg od



0,5-2,5 mikrovolta. Potpuno relaksiran miSi¢ pokazuje ativnost oko 1-2
mikrovolta. Nesvesne misi¢ne aktivnosti (povezane sa stresom) na ¢elu, u vratu,
ramenima...kre¢u se 5-30 mikrovolta. Voljne kontrakcije bicepsa mogu dostiéi i
elektricnu aktivnost od 100-300 mikrovolta.

EMG biofidbek se pokazao efikasnim u otklanjanju tenzionih glavobolja,
bolova u ledima 1 vratu, reedukaciji 1 rehabilitaciji miSi¢a posle Sloga, kod
inkontinencije, bruksizma (Skrgutanje zubima u snu), kod bolesti povezanih sa
stresom kao Sto su Cir ili astma, kod sportskih povreda...U rehabilitaciji
pacijenata posle Sloga, na primer, EMG moZe detektovati izvesnu elektricnu
aktivnost miSi¢a i1 kada osoba ne ose¢a nikakve senzacije u paralizovanom udu i
ne moze da ga pomeri voljno. EMG aparat pojac¢ava signal koji dolazi iz
paralizovanog ekstremiteta, pretvara ga u zvuk, i pacijent postaje svestan te
aktivnosti, svestan da je «tamo nesto jo§ Zivo». Tada njegov nervni sistem moze
da stimuliSe viSe miSi¢ne aktivnosti. MozZe eventualno do¢i do pojavljivanja
novog nervnog zavrSetka u zahvacenom regionu, 1 do toga da pacijent povrati
1zvesnu mobilnost.

EMG se ceSc¢e koristi da bi se poboljsala relaksacija miSi¢a koji su se
napeli pod stresom. Kada elektrode registruju miSi¢nu napetost, aparat daje
signal kao S§to je zvuk ili neko svetlo u boji, tako da mozemo da konstantno
nagledamo sopstvenu misi¢nu aktivnost, da se fokusiramo na to kako ose¢amo
napetost i nau¢imo da je prepoznamo u svakodnevnom zivotu ¢im pocne da se
stvara. Biofidbek treningom, dakle, mozemo nauciti da kontroliSemo te miSi¢ne
napetosti pre nego $to se pojacaju, izazovu bol ili druge fizicke probleme. Ljudi
su obi¢no svesni efekata snaznijih aktivnosti miSi¢a, ali ne 1 nizih, hroni¢nih
nivoa aktivnosti koje ne izazivaju vidljive pokrete ili opazive senzacije. Takve
aktivnosti uglavnom ostaju neopazene, hroni¢ne, i dovode do zamora miSi¢a i
bola.

EMG biofidbek nalazi sve viSe oblasti primene. Koristi se i u radu sa
slepim osobama za treniranje prikladne facijalne ekspresije, kod tretiranja
blefarospazma (nevoljno treptanje), kod tikova, mucanja, vezbanja gluvonemih
da pravilno izgovaraju glasove...Sve viSe ga koriste i kiroprakticari, ortopedi i
fizioterapeuti da bi pokazali efekte svojih terapijskih aktivnosti mereci
muskularni imbalans 1 promene koje se deSavaju u toku tretmana. «Healty
computing» , ili prevencija poremecaja koji nastaju usled svakodnevnog i
dugotrajnog koriS¢enja kompjutera, joS jedna je oblast u kojoj je EMG biofidbek
pokazao efikasnost.

BSR-Basic Skin Response-Bazi¢ni odgovor koze, ili GSR-Galvanic Skin
Response (ili resistance)-provodljivost koze:

BSR je mera aktivnosti znojne Zlezde na povrSini koZe, najeS¢e na
rukama. Mnogi ljudi reaguju hladnim rukama i1 vlaznim dlanovima na stresne



situacije, kao §to su upoznavanje novih ljudi, ili pred neki nastup pred
publikom...Vlaznost dlanova nastaje zbog pojacane aktivnosti znojnih Zlezda.
Znojne zlezde izluCuju slani rastvor kao odgovor na emocionalne i stresne
stimuluse. BSR senzori se kace elasticnim trakama na prvi i drugi prst leve 1
desne ruke. Nije neobi¢no da se izmeri aktivnost 150-500 kilooma pre treninga.
Cilj treninga je da se smanji aktivnost znojnih Zlezda na opseg izmedu 850-1600
kilooma. Kod ove mere, $to je ve¢i broj to je telo mirnije. Sto je osoba
opustenija, ruke su suvlje 1 zato je elektri¢ni otpor koZe veci. Stres 1 anksioznost
stimuliSu sekreciju znojnih Zlezdi, ruke postaju vlaznije, 1 opada elektri¢ni otpor
koze. Znamo da je voda dobar provodnik elektriciteta i, samim tim, opada otpor.

GSR biofidbek se pokazao posebno efikasnim u tretmanu fobija,
anksioznosti, u procesu relaksacije subjekata za vreme hipnoticke sugestije.
GSR se, kod finijih instrumenata, moze razdvojiti u dve komponente:

-Toni¢na vrednost, koja je ustvari apsolutna vrednost GSR (izrazena u
kiloomima) 1 povezana je opStim «tonomy, ili tonusom organizma. On pokazuje
koliko su nase «strune» (ili, kako se kaze u narodu, «Zivci») napete ili opustene.

-Fazi¢na vrednost, koja je povezana sa brzim, trenutnim odgovorom na
emotivni stimulus. Na primer, neocCekivani zvuk, vizualni ili kinesteticki
stimulus, doves¢e do skoka fazicnog odgovora na GSR u roku od 3-6 sekundi.
Emotivni stimulusi mogu biti 1 unutrasnji. Na primer neka neprijatna pomisao
moze dovesti do toga da GSR aparat, za nekoliko sekundi, «propisti»-to jest da
da auditivni biofidbek u obliku tona visoke frekvencije koji nas obavestava
koliko nas je misao uzrujala. Biofidbek fazi¢ne vrednosti se koristi u terapiji da
bi se smanjila preterana emotivna reaktivnost osobe i pojacala samokontrola.
Takode se koristi 1 u psihoterapiji kao sretstvo nadgledanja emocionalnog stanja
osoba koja je na tretmanu.

Normalni opseg Toni¢ne GSR vrednosti kod potpuno opustene osobe je
od 800-2000 Kiloma, a kod umerene opustenosti oko 300-800. Kod anksioznih
stanja dolazi do progresivnog snizenja toni¢nih vrednosti od 300 na 70, ili ¢ak i
nize. Kod opustene osobe fazi¢na vrednost je normalno veoma niska (ispod 10
kilooma) a emocionalna reakcija moze dovesti do tipi¢nog «pika», naglog skoka
GSR faznih aktivnosti.

Zbog ove osobenosti GSR da pokazuje bazi¢nu reakciju na stres u roku od
nekoliko sekundi, GSR je Cesto sastavni deo takozvanih «detektora lazi», ili
poligrafa. Koncept detektora lazi je vekovima star. Jo§ su stari Kinezi imali svoj
nacin detektovanja lazi koji se zasnivao na poznavanju fizioloSkih reakcija na
stres. Optuzenima su stavljali suvi pirina¢ u usta za vreme ispitivanja. Nakon
ispitivanja pregledali bi pirina¢. Ako je bio suv, to je znacilo da je optuzeni kriv.
Da laze. Nervna napetost koja je poviSena laganjem, to je danas naucno
potvrdeno, usporava ili blokira luCenje pljuvacke, i usta se suse. Moderni
detektori lazi, poligrafi, ne koriste suvi pirina¢, ali koriste suve ruke, ili mokre,
oznojene ruke. Poligrafi mere viSe fizioloSkih funkcija (zato se 1 zovu «poli») i
zapisuju ih (otuda ono «graf»). To su one funkcije koje posebno ukazuju na




porast uzbudenja i stres: promene u ritmu disanja, krvnom pritisku i elektri¢nom
otporu koze-GSR. Cilj biofidbek treninga, naravno, nije da se otkrije laz, ali nam
povratna informacija o naSim fizioloSkim odgovorima moZe pomoc¢i da
otkrijemo, makar kroz igru, kako ponekada lagimo sami sebe. Pa dobro, to
radimo 1 ako se psihoanaliziramo, samo §to se, na ovaj, biofidbek nacin, «Sarena
laZza» mozZe 1 videti 1 Cuti kad zapisti. Malo smo skrenuli sa osnovne teme, ali ne
mari. To je zbog ritma. Fokusiramo paznju na temu, pa je onda malo rasirimo,
pa onda opet fokusiramo...Papir nije skup. Idemo dalje za iste pare.

Puls i varijabilnost pulsa (HRV-heart rate variability):

Puls se meri brojem otkucaja u minutu. Brzi otkucaji srca su cesto
izazvani stresom. Srce mozZe da ubrazano lupa kada smo uplaseni. Druge vrste
stresa, kao §to je to slucaj kod depresije, mogu da dovedu do usporenog pulsa.
Da bismo izmerili puls, postavljamo na prst senzore koji detektuju svaki otkucaj
srca. Takode se meri 1 varijabilnost pulsa, 1 trening se usmerava ka specificnim,
zdravim kardiovaskularnim obrascima. Ta tehnika je poznata kao RSA
(Respiratory sinus aritmia) trening. Cilj treninga je da se nauci kontrola pulsa u
opsegu 56-66 otkucaja u minutu i pojaca HRV (promenjivost brzine otkucaja
srca). Da malo pojasnimo ove pojmove i vaznost HRV za zdravlje srca.

RSA je prirodni ciklus promena ritma srca koji nastaje zbog uticaja
disanja na aktivnost simpatickog i parasimpatickog nervnog sistema i nerva
Vagusa koji reguliSe rad srca. Taj doti¢ni nerv, zvani Vagus, je neka vrsta
ko€nice za srce. Medicinskim re¢nikom, on inhibira brzinu kucanja srca 1 snagu
kontrakcija. Kada udahnemo, smanji se aktivnost Vagusa, 1 srce po¢ne da kuca
brze. Kada izdahnemo, deSava se obrnuto. Pojaca se dejstvo Vagusa, i srce
uspori rad. HRV je, dakle, promena ritma srca od otkucaja do otkucaja, i ona
moze da nam posluzi kao indirektna mera zdravlja srca jer pokazuje da li postoji
dobar balans izmedu aktivnosti simpatickog nervnog sistema (ubrzavanje,
aktivacija) 1 parasimpatickog dejstva nerva Vagusa (usporavanje, relaksacija).
Ziv ¢ovek nije masina, metronom, pa da kuca bez promena u ritmu, bez duse.
HRYV je mera sposobnosti srca da odgovori na normalne, regulatorne impulse
koji odreduju njegov ritam. Nekoliko ozbiljnih studija je pokazalo da na osnovu
HRV moze dobro da se predvidi smrtnost u prve dve godine nakon sréanog
udara.

HRV se moZe meriti 1 izrazavati u vremenskim jedinicama ili u
frekvencijama. Kada se izrazava u vremenskim jedinicama, milisekundama, ta
mera oznacava interval izmedu dva otkucaja srca, ili standardnu devijaciju od
prosecnog vremena koje protekne izmedu dva otkucaja srca. Zlatni standard za
merenje HRV u vremenu je da se snima 24 ¢asa Holter monitorom.

Na varijabilnost sr¢anog ritma utiCe viSe faktora, kao Sto su uzrast i
zdravstveni status. HVR opada sa starenjem. Takode je nizi kod ljudi koji imaju
neaktivan stil Zivljenja, 1 kod onih koji imaju koronarna sr€ana oboljenja,



hipertenziju ili dijabetsku neuropatiju. Visa HRV vrednost pokazuje da postoji
bolji balans izmedu simpatickog i parasimpatickog uticaja na srce. Generalno,
HRYV je veca kada su ljudi opusteni i kada diSu pravilno i sporo. Biofidbek HRV
trening pomaze osobama na treningu da umanje poviSenu aktivnost simpatickog
(1li simpatetickog) nervnog sistema koja je povezana sa stresom 1 anksioznoScu.

Razlika i1zmedu maksimalne brzine kucanja srca prilikom udisaja, 1
minimalne prilikom izdisaja, naziva se RSA (respiratorna sinusna aritmija). Sto
je veca razlika brzine izmedu udisaja 1 izdisaja, veca je 1 dilatacija bronhija 1
njihova sposobnost da unesu vazduh. Veza izmedu disanja i HRV je tesna.
Uspostavljanje harmonije izmedu disanja i rada srca dovodi i do veée RSA, §to
pozitivno uti¢e na zdravlje osobe. Razvijeni su brojni metodi usmereni na
dostizanje te harmonije od kojih su najpopularniji joga i autogeni trening.
Biofidbek metod je pruzio nove mogucnosti za sticanje veStina uskladivanja
disnja 1 rada srca jer je omogucio vezba¢ima da vide 1 Cuju kada dode do
promena u RSA, 1 dobiju informaciju da li idu ispravnim putem. Prilikom RSA
treninga vezba se dijafragmatsko relaksaciono disanje 1 pri tome prate 1 promene
RSA. Vezbacu se daje instrukcija da diSe stomakom. Udisaj je prirodan, a
izdisaj spor 1 lagan, sa malcice zatvorenim usnama. Pri tome, on vidi kako skala
meraca pulsa skace prilikom udisaja, 1 spusta se prilikom izdisaja. Takode Cuje i
ton koji postaje visi sa udisajem, a spusta se sa izdisajem. Cilj ove procedure je
je da se podigne RSA kroz sinhronizaciju brzine disanja i1 otkucaja srca. Obi¢no
za nekih 10-15 seansi koje traju po 15-20 minuta, vezbaci razviju stabilne
navike dijafragmatskog relaksacionog disanja sa maksimalnim RSA.

Respiracija-disanje:

Respiracija se takode meri brojem udisaja u minutu, obi¢no postavljanjem
meraca oko stomaka i grudi. Disanje postaje brze, pli¢e i neujednaceno kad smo
pod stresom, iznenadeni ili uplaSeni. Neretko ljudi imaju frekvenciju disanja od
16-30 udaha u minutu pre treninga. Cilj treninga je da se smanji ta ucestalost na
6-12 dubljih 1 ujednacenih udaha u minutu, 1 da se uspostavi zdrav obrazac
disanja.

Disanje je od sustinskog znacaja za ljudski Zivot. To je tako ocito, da je
c¢udno kako ljudi postanu nesvesni Cinjenice da nacin na koji diSemo uti¢e na
nasu fiziologiju, emocije, psiholosko stanje, pa i na naSu podsvest. Mi uglavnom
nismo svesni na¢ina na koji diSemo. Za vreme biofidbek treninga posmatra se
obrazac disanja kod vezbaca. Obrazac disanja se odnosi na nekoliko stvari: na
to da li diSemo pretezno grudnim koSem ili stomakom, na ritam disanja, na
brzinu disanja i brzinu kretanja vazduha za vreme udisaja i izdisaja, i na to
kolika je pauza nakon izdisaja. Prosecna ucestalost disanja kod osobe koja nije
trenirana je oko 12-16 udisaja (i izdisaja) u minutu. Za vreme sporog



dijafragmatskog disanja kroz nos ucestalost je od 3-8 u minutu. Ne postoje
apsolutne respiratorne vrednosti. Raspon se razlikuje kod svake osobe.
Forsiranje osobe da se vezbom uklopi u neku normiranu brzinu disanja ili
koli¢inu udahnutog vazduha moze da izazove patologiju.

Najcesc¢i nefunkcionalni obrazac disanja je tendencija da se diSe gornjim
delom toraksa-grudnog koSa bez koriS¢enja stomaka (taj obrazac se naziva
obrnuto ili paradoksalno disanje). Kod grudnog disanja se nepotrebno koriste
pomo¢ni miSici 1 tro$i veca energija, a da pri tome ne dolazi do kompletne
ventilacije pluc¢a. Drugi nefunkcionalni obrazci disanja su plitko 1 brzo disanje sa
dahtanjem i uzdasima, zadrzavanje daha, podizanje gornjeg dela grudnog kosa i
ramena, kompresija grudnog kosa na kraju izdisanja, i redukcija respiratorne
sinusne aritmije (RSA). Kada se diSe normalno, puls skace prilikom udisanja i
opada prilikom izdisanja. Hiperventilacija 1 nefunkcionalno disanje umanjuju tu
zdravu promenjivost sréanog ritma. Biofidbek trening dijafragmatskog disanja
bez napora smanjuje preterano fizioloSko uzbudenje koje izaziva simpaticki
nervni sistem 1 potpomaze regeneraciju. Pokazao se blagotvornim u tretmanu
razli¢itith problemati¢nih stanja kao S§to su astma, koronarni poremecaji srca,
hipertenzija, epilepsija, bol, talasi vru¢ine kod menopauze, sindrom
hiperventilacije 1 napadi panike.

Biofidbek obrazca disanja ukljucuje viSe oblika merenja i monitoringa:
Merenje pokreta Sirenja i skupljanja stomaka i grudnog kosa, EMG-aktivnosti
miSi¢a stomaka i grudnog kosa, koli¢inu udahnutog vazduha, koli¢inu ugljen
dioksida u izdahnutom vazduhu, zasi¢enost kiseonikom u krvotoku, RSA
(respiratorna sinusna aritmija)-varijabilnost brzine otkucaja srca...

Figure 1 1 2 pokazuju disfunkcionalan i funkcionalan obrazac disanja:
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slika 1.disanje pretezno u grudi (thoracic)nepotrebno pojacava EMG aktivnost
scaleno/trapeznih misica kada se uporedi sa dijafragmaticnim disanjem.
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slika 2.Snimak pre treninga pokazuje brzo grudno disanje sa nedostatkom RSA.. Posle
treninga —pokazuje sporo dijafragmatsko disanje bez napora sa prisustvom RSA.

Neurofidbek (EEG):

Mozdani talasi se mere elektroencefalogramom. Obicno se ti talasi
svrstavaju u Cetri opsega frekvencija-uCestalosti u sekundi: (mada postoje i
drugacije klasifikacije) Teta(4-7 Hz), Alfa(8-12Hz), Beta(13-20) i Gama(iznad
20). Cilj treninga je da se uvezba prepoznavanje u kom opsegu mozak
funkcioniSe, kako doZivljavamo koje stanje aktivnosti, 1 kako da voljno predemo
u ono stanje koje nam je potrebno za odredenu aktivnost. Generalno, 1
uproSc¢eno, Beta 1 Gama su korisni za direktne aktivnosti 1 obavljanje odredenih
poslova, koncentraciju, Alfa stanja su dobra ako Zelimo relaksiranu budnost,
meditaciju..., a Teta mogu biti korisni za kreativnost, dnevno sanjarenje,
mastanje (teta talase ponekad nazivaju putem u nesvesno). Pri merenju
mozdanih talasa senzori-srebrni diskovi, postavljaju se obi¢no na tri lokacije:
centar Cela, baza skalpa desno od centra (ocipitalna tacka I), i baza skalpa levo
od centra (ocipitalna II). Kod tretmana ADD senzori se obi¢no postavljaju na
sredini lobanje.

Za razliku od telesnih merenja o kojima smo govorili, EEG je veoma
sloZena pojava. Bitni su brojni podatci koje EEG merenja pokazuju. Procenat u
kojem se kod odredene osobe pojavljuju odredeni talasni opsezi, njihova snaga,
zatim odnos EEG aktivnosti izmedu dve hemisfere...Mozdani talasi reaguju na
suptilne psihifizioloske promene, zavise 1 od toga da li su oc¢i otvorene ili
zatvorene, da li govorimo, od sadrzaja nasih misli...Zbog toga je EEG biofidbek
daleko komplikovaniji za rad i zahteva mnogo vise znanja od stru¢njaka koji ga
primenjuje. Prilikom treninga relaksacije, naj¢es¢e se pocCinje od reduciranja
aktivnosti u opsegu 13-35 Hz (Beta-Gama) jer je taj opseg karakteristian za
budno stanje i ¢esto povezan sa nepotrebnom tenzijom koju odrzavamo u naSim



telima, kao da stalno moramo da uradimo nesto veoma vazno. Ne umemo da se
opustimo kad je potrebno jer smo stalno na nekom oprezu. Kad se ovlada
umanjivanjem beta i gama aktivnosti mozga, moze se pre¢i na treniranje jacih
alfa aktivnosti 1 relaksacije, a zatim ohrabriti osoba na treningu da vezba 1
ulaZenje u teta stanje.

Generalno, fidbek je od najvece koristi kada vezbaC prima informacije iz
viSe modaliteta odjednom, mada neki praktiari biraju da za neke posebne
probleme radi primarno sa jednim modalitetom (Na primer da koriste pretezno
trening temperature kad rade sa problemom migrenozne glavobolje.)
Multimodalni trening daje informaciju o organizmu kao celini u kojoj su razliciti
telesni sistemi u stalnoj interakciji i pokuSavaju da dostignu uskladenost,
homeostazu. Postoji jedna biofidbek igrica koja je meni posebno interesantna-
igrica sa muzi¢kim instrumentima. Razli¢ite zivotne funkcije su, softverski,
povezane za zvukove razlicitih instrumenata 1, ako ho¢emo da nam zasvira ceo
orkestar, moramo da uskladimo sve funkcije koje se mere. Da zvuc¢imo kao
celina. Postepeno mozemo nauciti kako je u nama sve povezano, 1 kako je 1o§
balans izmedu telesnih funkcija vezan za loSa stanja, a dobar balans za dobra
stanja 1 zdravlje. Postaje nam ocigledno da mi tu nismo pasivna Zrtva raznih
stanja 1 navika, ve¢ da, u velikoj meri, mozemo da «dirigujemo svojim
orkestromy.

Ima li tu necega i za mene?

Rekli smo ve¢ da je biofidbek metod auto-treninga. Onaj koji trenira uci
se da sam ovlada svojim simptomima, ili da poboljSa sopstvene aktivnosti.
Nakon samo nekoliko seansi, vezba¢ (tako ¢emo ga zvati, jer termin pacijent ne
odgovara metodu koji se zasniva na u€enju, treniranju, iz kojega le€enje samo
po sebi proizilazi) moze da trenira i bez biofidbek opreme, kao i da primeni
svoje novostecene veStine u svakodnevnom zivotu. Biofidbek je prikladan
pristup ucenju u svim podrucjima zivota gde je pozeljna dobra samokontrola i
efikasnost. U kombinaciji sa adekvatnim mentalnim treningom, pokazuje
izrazito dobre rezultate u slede¢im oblastima:

-Trening uspeha, vrhunskog izvodenja. U sportu, muzici, biznisu...
-Optimizaciji radnih strategija, efikasnosti na radu, motivaciji zaposlenih
-Prevenciji 1 otklanjanju raznih psihosomatskih simptoma

-U otklanjanju psiholoskih problema (posebno anksioznosti, depresije,
poremecaja spavanja)

-Kod problema sa ucCenjem (loSa koncentracija, specifi¢ni problemi u
ucenju, disleksija, hiperaktivnost, Skolske fobije...)

-Burn-out sindrom-sindrom sagorevanja, hronicnog zamora



Medicinske indikacije za uspesnu primenu biofidbeka su:
-Migrene i1 glavobolje

-losa cirkulacija

-Preterana napetost miSica

-Cervikalni sindrom

-Simptomi stresa

-Krstobolja, bolovi u ledima

-Seksualne disfunkcije

-«Zenski» zdravstveni problemi, bolna menstruacija...
-Srcana aritmija

-Hronicni bol

-Hipo/hiper aktivna tiroidna zlezda

-Astma

-Dijabetes

-Hipertonija/hipotonija

-Paraliza

-Anksioznost

-Raynaud-ov Sindrom (poremecaj cirkulacije koji izaziva neprijatno
hladne ruke)

-Epilepsija

-Rehabilitacija povreda misic¢a

-Gubitak kontrole besike i debelog creva-kontrole praznjenja
-Autizam

-Bolesti zavisnosti (narkomanija, alkoholizam)
-Poremecaji sistema za varenje

-Visok ili nizak krvni pritisak

-Srcane aritmije

Rekli smo da i zdravi ljudi mogu imati puno koristi od biofidbek treninga.
Pokazalo se da je biofidbek posebno efikasan u:

-Optimizaciji uspeha (sport, uc¢enje, radne sposobnosti...)

-Prevenciji bolesti i ojacavanju imunog sistema

-Savladavanju teSkoc¢a u ucenju 1 disleksije

-Treniranju memorije

-Redukeciji 1 izbegavanju stresa

-Sportskim treninzima

-Treninzima relaksacije

-Mentalnim treninzima

-Razvijanju i1 odrzavanju pozitivnog misljenja, pozitivnog stava prema

Zivotu

-Razvijanju samokontrole i samosvesnosti

-Kontroli stanja meditacije, transa...

-Povecavanju energetskih potencijala.



Biofidbek je posebno koristan za decu ! Veoma cesto, i sa izizetnim uspehom se
koristi u Skolama za prevladavanje Skolom izazvanog stresa, trening
samopoStovanja 1 sigurnosti u sebe, probleme sa ucenjem i koncentracijom,
migrene, glavobolje, tremu...Klincima, a bogami 1 omladincima, biofidbek
trening je zabavan. Ucenje kontrole fizioloskih funkcija se odvija preko brojnih
zabavnih video igrica. Igrice se ne reSavaju dzojstikom, miSem, preko
tastature...Ne, nema upotrebe ruku. Igra se umom. Uzbudljivo je videti da je
misao akcija. Da mentalne aktivnosti nisu samu komeSanja misli u nasoj glavi.
Sve §to pomislimo i osetimo proizvodi neku fiziolosku reakciju, i mi to vidimo
na ekranu. Igrice se reSavaju preko bio signala koje senzori snimaju na glavi i
telu deteta. Te signale obraduje poseban softver, i «pusta» mladanog igraca da
napreduje u igri 1 prede na slede¢i nivo samo ako uspe da «naStimuje» svoje telo
da proizvodi onakve signale kakvi su poZeljni za dostizanje stanja relaksacije, 1li
koncentracije...ili nekog drugog Zeljenog stanja. Na primer, kod neurofidbeka
(vezbanje mozga), majmun iz igrice ¢e uspeti da podigne loptu ako igrac
«proizvede» snaznije takozvane «betay talase, a smanji «teta» mozdane talase.
Beta talasi su potrebni za koncentraciju, a teta nas uvode u dnevno sanjarenje,
mastarije, lutanje misli...Ko od nas, posebno u pubertetu, nije imao takve
probleme kada je bilo potrebno da se nateramo na bubanje, a Zivot je tako lep 1
interesantan...a napolju...Eh. Roditelji su nam govorili da se uciti mora, i da
bismo imali viSe vremena za igru i razonodu kada bismo se skoncentrisali,
odradili obaveze §to brze, pa posle igranjac. No, to je lako reci, a teSko uraditi.
E, zato je tu c¢ika Biofidbek. Da malo treniramo mozak, kao Sto treniramo
miSi¢e. Da ga uklju¢imo do daske kad treba da se zbrza ucenje, da pri tome
isklju¢imo «pundravce», pa da ga onda pustimo na otavu kad dode vreme za
ladovinu. Taj klik-klak prekida¢ mozemo da ugradimo u glavu vezbanjem, uz
pomoc¢ biofidbeka.

To S§to zovemo «pundravcima» koji dete obuzmu kada treba da se
koncentriSe i nesto uradi, ili ono §to zovemo «previse zivahno dete», Cesto je
odraz problema koje psiholozi oznadavaju oznakama ADD i ADHD. Sta mu je
sad pa to? To su skracenice za Attention Defficit Disorders, i Attention Defficit
Hiperactivity Dissorders. U prevodu na srpski, da nas ceo svet razume, to znaci
Poremecaji Deficita Paznje 1 Poremecaji Hiperaktivnosti 1 Deficita PaZnje.
Kasnije ¢u viSe govoriti o tim problemima. Bitno je re¢i to da se biofidbek
najcesce koristi kao najefikasniji metod za prevazilazenje upravo ovih problema.
Zbog toga je blagorodan za upotrebu u Skoli. Brojna istrazivanja govore nam o
tome da oko 5-15% procenata dece muc¢i muku sa ovim ADDeovima i
ADHDeovima. Ova prva muka znaci da je dete otsutno, nezainteresovano,
sanjari, nepazljivo je i teSko uci, ali nije mnogo nemirno, iliti hiperaktivno. A
ova druga muka, sa velikim H, znaci da su tu i Zestoki «pundravci» koji mu ne
daju da se skrasi. Ranije se smatralo da sve to prode kad dete poraste, 1 kad mu
dode «iz guze u glavuy, ali, novija istraZivanja koja su pratila sudbinu takve




dece, govore nam da se takvo stanje zadrzava i kad se izade iz detinjstva u oko
70% slucajeva. E, to je ve¢ ozbiljna stvar! Ono $to nam se oprasta dok smo
derista, teSko da moze da prode kad omatorimo. Ta istrazivanja kazu jo$ i to da
su oni koji ne izadu na kraj sa ovim svojim osobinama cesto skloni
impulsivnosti, narkomaniji, alkoholizmu, delikvenciji...Sto je mnogo vegi
problem od nepazljivog 1 odsutnog deteta, ili nestaSnog deteta sa hiperaktivnim
pundravcima. Lepo je biti Ziv 1 Zivahan. To je zdravom detetu «u opisu radnog
mesta». | nije cilj ucenja biofidbeka da se umanji Zivotnost. Naprotiv. Cilj je da
se stekne sposobnost vladanja sobom, da nas ta zivotnost ne bi kostala Zivota.
Uostalom, to je cilj i svakog vaspitanja.

Jos jedna bitna prednost ovog metoda, posebno za decu, je u tome $to ga
korisnici ne dozivljavaju kao nekakvo leCenje koje im je potrebno zato Sto su
bolesni, niti kao prevaspitavanje jer su nevaspitani, niti kao psihoterapiju, jer su
malo ¢aknuti. Oni dolaze da «treniraju mozak», kao §to idu na sport da bi
trenirali miSic¢e. Biofidbek seansa im li¢i na odlazak u igraonicu za kompjuterske
igrice. Bitna razlika izmedu ovih igrica, 1 obi¢nih kompjuterskih igrica je u tome
Sto su biofidbek igrice zdrave i §to se pomocu njih ovladava zivotno korisnim
veStinama.

NARAVOUCENLJE

Ne znam da li sam uspeo da vas uverim da ste mnogo vise od “krvi i
mesa”. Da niste samo materija koja je, nekim ¢udom, igrom sluc¢aja, uklopljena
u neverovatnu strukturu kao $to je zivo tkivo. Da niste samo tkivo uklopljeno u
celinu kao $to je organizam koja je, opet nekim udom, svesna sebe. Cak da ste i
“samo to”, 1 to je veliko ¢udo. Gotovo neverovatno cudo. PokuSao sam da
pokazem da je Covek jedan neverovatno slozen dinamicki obrazac vibracija.
Simfonija kakvu jo§ nismo culi. Ali, Zeleo sam da me shvatite bukvalno. Pri¢a o
coveku kao muzickom instrumentu, sloZenoj muzickoj formi, nije metafora. Nije
pesnicko videnje stvarnosti, ve¢ nau¢no zasnovana teorija. To nije moja teorija.
Jo$ je Pitagora tvrdio da je univerzum sacinjen od muzike, a ne od materije.
Savremena saznanja kvantne fizike, hemije, biologije, fiziologije...pokazuju da
je on bio u pravu. Sve S$to postoji je obrazac. Dinamicki obrazac vibracija
energije. I materija je talas. Cestica je vibrirajuéi talas. Atomi, cigle od kojih
smo sazdani, stalno se menjaju u nama. Kada sretnete nekog svog poznanika
kojeg niste videli Sest meseci, vi pred sobom vidite osobu koja je promenila sve
svoje “cigle” za to vreme. Verovatno da ni jedan atom u njegovom telu nije isti
onaj koji ga je gradio pre Sest meseci. A to je ipak isti ¢ovek. Sta ga to &ini istim,
kad su mu sve “cigle” promenjene. Obrazac. Dinamicki obrazac vibracija po
kojem su “cigle” rasporedene. Ali, obrazac je ne$to nematerijalno. Cista forma.
MozZemo li onda reci da je 1 ona suStina koja ¢ini ¢oveka “istim” nematerijalna?
Taj obrazac je kao neka partitura, muzicki zapis o vibracijama, ritmovima,
intervalima 1 pauzama, proprorcijama i odnosima izmedu tonova u vremenu i



prostoru...To smo mi. Bitno je da toga budemo svesni. Ako nismo,
posmatracemo sebe mehanicisticki, kao masinu koja moze da se pokvari, i onda
joj je potrebna popravka kod nekog majstora. Osloni¢emo se na spoljasnje
majstore 1li hemijska sretstva koja mogu da poprave kvar. Razumevanje nase
muzicke strukture, 1 muzicke osnove zdravlja 1 dobrobiti, usmeric¢e nas na to da
nau¢imo vesStinu sviranja na sopstvenom instrumentu. Obraticemo pazZnju na
sopstvene ritmove, ritmove naSih Zivotnih funkcija, 1 uvideti da mnogo toga
zavisi od nas 1 da mnogo toga moZzemo sami. Biofidbek nam moZe pomo¢i da
c¢ujemo 1 vidimo te svoje ritmove, da nauc¢imo da ih menjamo 1 uskladimo sa
ritmovima prirode i Zivota. Shvati¢cemo da bolest i zdravlje uveliko zavise
upravo od naSeg drzanja ritma sa zivotom i prirodnim ritmovima. Nismo
bespomoc¢ni. Koliko god oko nas bilo buke i lose Zivotne muzike, naSe ¢ivije su
ipak u nasim rukama. Naucite da sami nategnete ili opustite svoje strune,
usporite ili ubrzate svog bubnjara...i napravite dobar Stimung u sebi 1 oko sebe.



