
*mi“iæna napetost,
*cervikalni sindrom, 
*simptomi stresa, 
*bolovi u le‘ima,
*seksualne disfunkcije, 
*ginekolo“ki zdravstveni problemi,
*sr…ane aritmije, 
*hroni…ni bol, 
*astma, 
*anksioznost,
*hipo ili hiperaktivnost tiroidne
≠lezde,
*hipertenzija – nizak pritisak,
*Raynaudov sindrom... 

Pomoæ i za zdrave
Koristi se i kod ljudi koji nemaju
probleme, ali koji ≠ele da postignu
bolje funkcionisanje u profesional-
nom sportu, kod vrhunskih muzi…ara,
pilota... Veæina ljudi mo≠e da samo-
stalno praktikuje biofidbek metodu
uz pomoæ jeftinih sprava koje se mo-
gu nabaviti u svakoj apoteci, kao “to
je obi…an digitalni toplomer ili mera…
pritiska.

Svesno le…enje 
– bez lekova
Úinjenica je da mali broj stru…njaka
zna da se ova metoda odnedavno
primenjuju i kod nas. Bitno je da je
“to pre i “to detaljnije upoznaju, jer
bi bilo veoma korisno kada bi se bio-
fidbek primenjivao u “kolama, budu-
æi da je najefikasniji u otklanju pro-
blema s pa≠njom i agresivno-impul-
sivnih reakcija. A sve vi“e dece kod
nas, sudeæi po sve …e“æim ekcesima,
ima te probleme. 

Neurofidbek treningom mo≠e-
mo uve≠bati svoj mozak da „proiz-
vodi

„
odre‘ene mo≠dane talase i po-

≠eljno stanje uma. U…enje samokon-
trole fiziolo“kih funkcija bitno uti…e
na zdravlje. 

Nau…ene ve“tine postaju auto-
matske i osoba ih nakon treninga
praktikuje nezavisno od terapeuta.
Samokontrola fiziolo“kih funkcija
osloba‘a, u veæini slu…ajeva, od po-
trebe za lekovima. Nema negativnih
efekata.

Kako izgleda tipi…na 
biofidbek seansa
Na tipi…noj biofidbek seansi klijent
sedi u udobnoj stolici dok su na nje-
ga prika…eni senzori (obi…no na ra-

menima, prstima, le‘ima, i glavi).
Elektri…ni impulsi sa tih delova tela
se snimaju i prikazuju na monitoru
kompjutera u obliku grafikona i
drugih vizuelnih predstava ili video-
animacija. Pored toga, ve≠ba… mo≠e
primati i zvu…ne signale kao povrat-
nu informaciju, povi“ene ili sni≠ene
muzi…ke tonove, koji predstavljaju
povi“avanje ili sni≠avanje telesnih
funkcija koje se mere. 

Pre po…etka treninga izmere se i
snime razne fiziolo“ke funkcije oso-
be koja se trenira, kako bi biofidbek
prakti…ar imao uvid u ve≠ba…evo
op“te fiziolo“ko stanje. Ta saznanja
mu poma≠u da odredi “ta treba da
se ve≠ba i menja, i da prema tome
prilagodi trening. 

Ve≠ba… na svom ekranu gleda
interesantne i razumljive prikaze fi-
ziolo“kih odgovora u obliku slika,
video-igrica. One su napravljene ta-
ko da ve≠ba…a pu“taju da napreduje
u igri samo kada uspe da fiziolo“ku
funkciju koju uve≠bava (recimo ri-
tam disanja), dovede na ≠eljeni nivo.
Igrice se pokreæu umom, biolo“kim
signalima. Nema mi“a ili d≠ojstika.
Misao je akcija. Ubrzo se jasno vidi
kako svaka misao daje odre‘eni

fiziolo“ki odgovor. 

Koliko seansi je potrebno
u proseku? 
Du≠ina treninga zavisi od vrste pro-
blema i motivacije i odnosa osobe
prema treningu. Ako se i kod kuæe
ve≠ba ono “to se nau…i na treningu,
uspeh mo≠e doæi mnogo br≠e. Bio-
fidbek je, generalno, kratkotrajna
terapija sa dugotrajnim efektom.
Obi…no je dovoljno 15 seansi da do‘-
e do zna…ajnog pobolj“anja. Kod pa-
raliza i ozbiljnih neurolo“kih pore-
meæaja, potreban je du≠i period
treninga. 

Mo≠emo li bolje kontolisati
svoje mo≠dane funkcije?

Studije efikasnosti biofidbek i neu-
rofidbek metoda pokazuju da su
ljudska biæa sposobna da kontroli“u
svoje fiziolo“ke i mo≠dane funkcije
u mnogo veæoj meri nego “to misli-
mo, i da ovladavanje ve“tinom sa-
moregulacije u zna…ajnoj meri pozi-
tivno uti…e na telesno, emotivno i
mentalno zdravlje. U…enje ve“tina
samoregulacije osloba‘a nas u veli-
koj meri i od potrebe za spolja“njim
regulatorima, lekovima.

Biofidbek nije magija koja le…i
sve. Trening mo≠e pomoæi u ovlada-
vanju mnogim funkcijama, a najvi“e
u problemima s bolom i stresom,
dok su mu osnovna polja primene
poremeæaj pa≠nje, hiperaktivnost,
epilepsija, manje povrede glave i
bolesti zavisnosti.
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noge smetnje i zdravst-
veni problemi mogu se
izle…iti bez upotrebe le-
kova, u…enjem vladanja
nad sopstvenom fiziolo-

gijom. To “to su meditacijom posti-
zali majstori joge i primenjivali ve-
kovima, savremena medicina je tek
u pro“lom veku potvrdila – sposob-
nost da se svesno reguli“e funkcija
nervnog sistema i metaboli…ki pro-
cesi. Unazad pola veka razvojem bio-
fidbek metode – procesa u…enja po-
sebnih um–telo ve“tina, moguæe je
da se prepoznaju fiziolo“ki odgovori
tela i po potrebi menjaju. 

Donekle je sli…no kao u…enje
vo≠nje bicikla, tenisa, ili sviranja kla-
vira. Zahteva ve≠banje, kroz koje
upoznajemo sopstveno reagovanje
na stres, i kako da ga kontroli“emo. 

O tome za …itaoce Lise govori
Neboj“a Jovanoviæ, psihoterapeut,
predsednik Biofidbek asocijacije
Srbije.

– Biofitbek nije le…enje, nije me-
dicinska procedura, nije lek. To je je-
dan proces u…enja da se prepoznaju
fiziolo“ki odgovori vlastitog tela i da
se oni svesno menjaju. Ta…nije, …o-
vek je kao muzi…ki instrument, a bo-
lest je ra“timovanost. Treba razviti

svest i potrebu da se svojevoljno po-
novo organizam na“timuje i fun-
kcioni“e bez problema. Recimo, bez
mnogo napora mo≠emo nau…iti da
popravimo svoju cirkulaciju, prome-
nimo ritam disanja, pritisak, nape-
tost mi“iæa, mentalno stanje, da po-
bolj“amo koncentraciju ili postigne-
mo relaksaciju.

”ta je i na …emu se
zasniva taj biofidbek?

U su“tini to nije ni“ta novo. Re… bio-
fidbek zna…i povratna informacija o
biolo“kim funkcijama. Dakle to je
u…enje kontrole ≠ivotnih funkcija na
osnovu povratnih informacija. U
tom procesu se koristi savremena
tehnologija, pomoæu koje se snima-
ju ≠ivotne funkcije senzorima, i na
ekran kompjutera se prenose pro-
mene koje se de“avaju u mo≠danim
talasima, pritisku, provodljivosti ko-
≠e, pulsu i drugim funkcijama. Ako
je neka od funkcija osobe u treningu
na nezadovoljavajuæem nivou, tera-
peut æe poku“ati da je dovede do op-
timalnih vrednosti, a na monitoru
æe se pokazati koliko se u tome
uspeva.

Gde se sve mo≠e
primeniti
Od ro‘enja mi zapravo u…imo na
osnovu povratnih informacija. Sve
svoje ve“tine: govor, socijalna pona-
“anja, mnoge ve“tine... Da nema po-
vratne informacije o tome da li je ne-
“to dobro ili nije, nikada ne bismo
ni“ta ni nau…ili. Úovek, dakle, lako
mo≠e da nau…i i kontrolu nad sop-
stvenim fiziolo“kim funkcijama i
mo≠danim talasima ako prati po-
vratnu informaciju o njima. Tako je
moguæe regulisati ≠ivotne procese i

izle…iti mnoge bolesti i stanja, kao
“to su: *psihosomatska oboljenja,
*poremeæaji pa≠nje i koncentracije, 
*bolesti zavisnosti, 
*epilepsija, 
*oporavak posle mo≠danog udara
ili povrede glave,
*inkontinencije,
*depresija,
*stanja panike i fobije, 
*trema, 
*nesanica, 
*sr…ani problemi... 
*migrene i glavobolje,
*lo“a cirkulacija, 

M

Neboj“a Jovanoviæ 
psihoterapeut, predsednik Biofidbek asocijacije Srbije

„Prou…avanjem, razvijanjem i primenom savremenih
psihofiziolo“kih metoda – biofidbeka i neurofidbeka, moguæe je
uticati na fiziolo“ke procese u telu. Ovi metodi se do skora nisu
primenjivali u Srbiji i Crnoj Gori. U svetu se sa velikim uspehom
primenjuju vi“e od 50 godina.

„

L IS IN L E K A RUpoznajte biofidbek

I telo se mo≠e
na“timovati

Savladajte u…enje kontrole nad
psihofiziolo“kim funkcijama – i
pratite to na kompjuteru

Sasvim je moguæe izmeriti kada
pobolj“ate svoje zdravlje bez

hemikalija, kada se oslobodite
psihosomatskih tegoba, popravite

funkcionisanje i uspe“nost u mnogim
oblastima ≠ivota

Pomoæu
posebinh
kompjuterskih
programa, koji
pomalo li…e na
igrice, lako se
uspostavlja
ravnote≠a
izme‘u svesnih
funkcija i
procesa koji se
odvijaju u
na“em telu.
Elektrode na
prstima se ne
pomeraju i slu≠e
umesto mi“a

Posebno korisno za decu

Naj…e“æe se koriste za smanjivanje efekata stresa
izazvanog “kolom, kod problema treme, nedostatka pa-
≠nje, treninga samopo“tovanja i sigurnosti u sebe, kon-
centracije prilikom u…enja, kao i probleme hiperaktivno-
sti deteta koja ometa u…enje, agresivnog i impulsivnog
pona“anja, glavobolja, anksioznosti deteta.
Nesposobnost koncentracije i u…enja, vremenom, dovodi
do agresivnog pona“anja i delinkvencije. Ono “to se u
obi…nom jeziku naziva previ“e nesta“no dete, …esto je
odraz problema koji psiholozi ozna…avaju oznakom ADD
– Attention Deficit Disorders i Attention Defficit
Hiperactivity Dissorders. U prevodu na na“ jezik to
zna…i: poremeæaji pa≠nje i poremeæaji hiperaktivnosti i
deficita pa≠nje. Biofidbek se naj…e“æe koristi kao
najefikasniji metod za prevazila≠enje upravo tih
problema. Zbog toga bi bio veoma blagorodan za
upotrebu u “kolama, a deci je posebno zabavan, jer se
odvija uz pomoæ biofidbek video-igrica.

Ovaj metod samopomoæi je priznat od strane Svetske
zdravstvene organizacije i mo≠e biti od velike koristi u
o…uvanju zdravlja veæeg broja ljudi. Za sada je kod nas
Udru≠enje neprofitabilno i ne bavi se privatnom praksom.
Upoznavanje “to veæeg broja stru…njaka i uvo‘enje
terapije u zdravstvene institucije, u terapiju sa mladima i
decom pomoglo bi u njihovom pravilnom usmeravanju. 



Lekar u kuæi

Mo≠ete lako sami da budete svoj biofidbek trener uz
pomoæ jednostavnih i jeftinih sprava. Jedna od njih je
toplomer, po≠eljno je da bude digitalni, jer su uo…ljive
male promene u temperaturi prstiju kojima dr≠ite toplo-
mer. Evo nekoliko primera treninga koji mo≠ete prime-
njivati s toplomerom kao biofidbek spravom. U treningu
vam mo≠e koristiti i digitalni mera… krvnog pritiska.

Otklonite brojne efekte stresa. Da biste razumeli za-
“to su ove ve≠be va≠ne za va“e bolje zdravlje, upoznajte
mehanizam njihovog delovanja:
Pad temperature prstiju ukazuje na dejstvo simpati…kog
nervnog sistema koji se uklju…uje kada smo pod stresom.
Biolo“ki, svrha ove reakcije je da se pripremi organizam
za situaciju opasnosti, za borbu ili beg. Simpati…ka akti-
vacija dovodi do vazokonstrikcije koja uzrokuje slabiji
dotok krvi u periferne organe. Merenje temperature uka-
zuje i na kontrakciju glatkih mi“iæa koji okru≠uju kapila-
re, “to uti…e na to koliko krvi dolazi do vrhova prstiju.
Kada su mi“iæi napeti, temperatura je manja, jer zbog te
stegnutosti manje krvi sti≠e do prstiju. Hladnoæu u ruka-
ma do≠ivljavamo kad smo pod stresom. Jasna je pove-
zanost izme‘u emotivne napetosti, intenziteta napetosti
osobe i temperature prstiju. U vi“e od 85% slu…ajeva
glavobolje su povezane sa hladnim rukama (25–30ºC)
pri normalnoj spolja“njoj temperaturi. Uspete li da za-
grejete ruke samoregulacijom, prestaæe i glavobolje.

Dijafragmatsko disanje bez napora
Na…in disanja ima ogroman uticaj na va“e zdravlje. Veliki
broj ljudi di“e na pogre“an na…in i tako stvara brojne ne-
gativne efekte na sopstveno zdravlje. Pravilno disanje je
jedna od klju…nih ve“tina samoregulacije. Naj…e“æi nepra-
vilni obrasci disanja su:
● 1. plitko i brzo disanje (hiperventilacija); 2. disanje sa-
mo grudima. Oba pogre“na obrasca disanja obi…no prate
periodi…no zadr≠avanje daha, nepotpun izdisaj i uzdisa-
nja. Stomak je stegnut i minimalno u…estvuje u disanju.
Ovakvo disanje je okida… za alarmnu reakciju organizma
(odbrana od opasnosti), i ako je to va“ hroni…an na…in
disanja, on mo≠e imati ozbiljne posledice po va“e zdrav-
lje: dovodi do vrtoglavica, napetosti ili panike. Grudno
disanje, pri …emu se neznatno podi≠u ramena, dovodi do
napetosti u vratu, ramenima, le‘ima. Ovi nepravilni obra-
sci disanja izazivaju nervozu, sr…ane aritmije, ubrzan puls,
visok pritisak, stoma…ne probleme, trnce, ostajanje bez da-
ha, i mnoge druge psihosomatske simptome a mogu dove-
sti i do bolesti.
● Pravilnim disanjem mo≠ete u velikoj meri pozitivno uti-
cati na zdravlje. Obi…an toplomer i mera… krvnog pritiska
daæe povratnu informaciju da li ve≠be uti…u na vas.
❃ Ve≠bu sprovodite u prijatno zagrejanoj prostoriji. Izme-
rite temperaturu svojih prstiju dr≠eæi toplomer izme‘u
palca i ka≠iprsta. Izmerite pritisak pre ve≠be.
❃ Sedite udobno naslonjeni u fotelju sa naslonom. Va≠-
no je da vas odeæa ne ste≠e, posebno oko stomaka.
Otkop…ajte kai“, ili dugme ako imate tesnu odeæu.
❃ Ruke smestite udobno na butine. U jednoj ruci mo≠ete
dr≠ati toplomer izme‘u palca i ka≠iprsta, kako biste
pratili uticaj ve≠be na “irenje krvnih sudova va“ih prstiju
– zagrevanje ruku.
❃ Ve≠bu disanja radite sa 70 odsto kapaciteta. Ne pre-
terujte u trudu. Ovo nije sport i ne takmi…ite se ni sa
kim. Ne o…ekujte previ“e brz uspeh.

❃ Udi“ite kroz nos a izdi“ite kroz malo napuæene usne
tako da …ujete “i“tanje vazduha.
❃ Zamislite da u stomaku imate balon koji treba napuni-
ti vazduhom. Di“ite sporo i duboko, 6–8 udaha i izdaha
u minutu, u zavisnosti od toga koja brzina vam vi“e pri-
ja. Ciklus jednog udaha i izdaha je 10 sekundi. Udi“ite
brojeæi u sebi: udah do 4, izdah od 4 do 9. Napravite
pauzu 1 sekund posle svakog izdaha, pa nastavite istim
ritmom. Vodite ra…una da izdahnete sav vazduh, ne ste-
≠uæi pri tome mi“iæe stomaka. Mo≠ete staviti slobodnu
ruku na stomak kako biste, blagim pritiskom, podstakli
pun izdisaj. Ne podi≠ite ramena pri udisanju. Opustite
sve mi“iæe. Di“ite tako 5 minuta.
❃ Za≠murite i zamislite kako pri svakom udisaju toplota
ulazi u va“ stomak i zagreva ga. Zamislite kako, pri sva-
kom izdisaju energija – toplota, prolaze kroz va“e ruke i
noge i zagrevaju ih.
❃ Praktikujte ovakav na…in disanja jo“ 15 minuta.
❃ Pratite na toplomeru da li vam je porasla temperatura
prstiju nakon ve≠be, proverite pritisak. Da li je sni≠en?
Kako se oseæate?
Ponovite ve≠bu pred spavanje. Stavite na stomak neku
te≠u knjigu i podi≠ite je stomakom prilikom udisanja.
Napravite spisak svojih navika u toku dana: ustajem,
obla…im se, perem zube, doru…kujem, pijem kafu, …aj...
Pre svake od ovih navika, bez izuzetka, udahnite i izdah-
nite najmanje tri puta na ovaj na…in. Ve≠bajte novu na-
viku uz postojeæe kako bi se nova navika dijafragmat-
skog disanja u…vrstila i postala automatska.

Budite svoj biofidbek trener

Nau…ite ve“tine samoregulacije zdravlja

VA”A PITANJA

Redakcija
„Pitanja …italaca
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Pi“ite nam

Kad god zbog nekog zdravstvenog
problema pijem antibiotike, imam
reakciju sluzoko≠e vagine. Moram
li odmah da pijem lek protiv
gljivica ili da sa…ekam da
popijem dozu leka, pa tek onda
le…im  probleme sa sekretom?

Prilikom uzimanja antibiotika,
uvek dolazi do o“teæenja sapro-
fitne flore vagine i umesto nje
se stvaraju gljivice iz genusa
kandide. ”to je antibiotik ja…i,
pojava je izra≠enija, a tako‘e
zavisi od otpornosti saprofitne
flore pa nije kod svih ≠ena isto
izra≠ena. Ako pacijentkinja zna
da ima izra≠enu reakciju na an-
tibiotik, savetuje se da prilikom
svake upotrebe antibiotika kori-
sti preventivno vaginalete koje
imaju antimikoti…ko dejstvo.

Na po…etku sam trudnoæe i pla“im
se da se prekomerno ne ugojim?
Umeren, postupan i stalan do-
bitak na te≠ini spre…ava kompli-
kacije u trudnoæi i poro‘aju a
pre svega dijabet u trudnoæi,
gestoze, posebno povi“en krvni
pritisak, pro“irene vene, heme-
roidi, malu te≠inu novoro‘en…e-
ta ili dug i te≠ak poro‘aj zbog
prevelike bebe. U trudnoæi po-
trebe u kalorijama jedva se po-
veæavaju. Od …etvrtog meseca
trudnoæe unositi samo 200-
300 kalorija vi“e dnevno. Ne
treba da jedete za dvoje. Pred-
nost dajte namirnicama s malo
kalorija, a bogatim vitaminima i
mineralima (povræe, voæe,
krompir, integralne ≠itarice, po-
sno meso i riba, mle…ni proiz-
vodi. Idealno poveæanje te≠ine
u trudnoæi je od 10 i 12 kg.

Dr sci. med.
Mima Fazlagiæ,

ginekolog-aku“er,
odgovara na va“a pitanja:
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