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"A stressz €s a pszichoszomatikus betegségek

Ha az egyensuly Ujra és Ujra zavart szenved, erre az ember nyugtalansaggal és
idegességgel valaszol. Nem boldogul sem sajat magaval, sem kornyezetével,
sem egyéni, sem szakmai kovetelményeket nem tud teljesiteni. A
diszharmoéniabdl harag keletkezik, érthetetlen agressziv vagy depressziv reakcio,
egyszoval: pszichoreaktiv jelenségek kdvetkeznek be.

Ha valaki egy izgalmas élmény kapcsan szivdobogast érez, az normalis: ezt
pszichoszomatikus reakcidnak nevezzik, ami gyorsan elmulhat és az egyensuly
ismét helyreall.

Am ha egy lelki zavar tartds, koros elvaltozashoz vezet a test valamely teriiletén,
akkor pszichoszomatikus betegségrél beszélink. Ez el6szoér "funkciozavar"
képében jelentkezik (pl. hasmenés vizsga el6tt). De a gyakori funkciézavarok
mar organikus karosodast okozhatnak: folyamatos az atmenet az organikus
betegség felé (példa: a gyomorfekély, a szivinfarktus bizonyos formai).

Jelen célunk szempontjabol fontos tudnunk, hogy éppen az apré diszharmoniak,
sértések életiinkben azok, amelyek az embert probara teszik és megbeteqgitik.
"Ami banto, az beteggé tesz!"

Egy régi kinai kbzmondas szerint a vakondturasokban botlunk meg, és nem a
magas hegyekben.

Az autogeén tréning keletkezése és torténete

A modszer kezdetei az 1909-es évbe nyulnak vissza. Ekkor tint fel J.H.
Schultznak dnkisérletben és hipnotizalt kisérleti személyeken, hogy sajatsagos
testi megjelenési formak Iéteznek. Egyhanguan nyilatkoztak a kisérleti személyek
elnehezedés- és melegérzésrél, kellemes, j6lesd élménnyel kisérve. A kisérlet
utan testileg frissnek és kipihentnek érezték magukat.

A jobb érthetéség kedvéert alljon itt néhany sz6 a hipndzisrol. A "Hypnos" sz6
gorog eredetd, és alvast jelent, valojaban mégsem az. Ez egy kulonleges allapot
az alvas és az ébrenlét kozott, részleges alvas és részleges ébrenlét. A
tudatossagi szint lecsdkkenése és beszlikulése jon Iétre (Langen). A hipnozis,
mint a szuggesztios kezelés kulonleges forméja, a pszichoterapia tinetorientalt
€s tAmogato eljarasai kozé tartozik.

Mar a szazadfordulé kornyékén Oskar Vogt, aki J. H. Schultznak is tanara volt,



igen talaléan definialta a hipnodzis folyamatat: hipnotizalni annyit tesz, mint az
embert elvezetni egy autohipnotikus (atkapcsolasi dnhipnotikus) allapotba. Ehhez
hozzatartozik a hipnotizalandé erre valé fogékonysaga. Ebbdl kdvetkezik, hogy
akarata ellenére senkit nem lehet hipnotizalni.

A "hipndzis" sz6 sok embernél tévesen értelmezett: titkainak feltarasat, az
ontudat narkézishoz hasonlé kikapcsolasat, idegen akaratnak torténd alavetést
(vasari hipnotizérok!); még az elavult magnetizmust vagy valamiféle

hullamtedriat is felelevenitenek, és ezek megerdsitik az emberek elbitéleteit. A
szakszerlen végzett orvosi hipnodzis célja a lazitas, mélyrehat6é nyugalom
elérése, és ezaltal a bels6 nyugtalansagok, félelmek leépitése.

Ettél a ponttdl J. H. Schultz zsenialisan folytatta: ha az embernél az autohipnotikus
atkapcsolas a hipnotizér szavai altal elérheté, és ezaltal a kulénleges hipnoid
allapot all el6, akkor ezt az allapotot maganak az embernek is el lehet érnie
gondolatai, elképzelése utjan. Ez volt a kiindulasa az "0nellazitas" torténetének. Az
autogén tréning olyan megfigyelésekbdl keletkezett tehat, amelyeket J. H. Schultz
hipnitizalt kisérleti személyeken tett.

1926. marcius 3-an a Berlini Orvosi Tarsasagban tartott eldadasaban hozta
el6szor nyilvanossagra uj modszerét, amit 6 akkor "autogén szervgyakorlatok"-
nak nevezett el. 1927-ben adta a "racionalizalt autoszuggesztiv tréning" nevet,
mig 1928 januarjaban ezt az "autogeén tréning" elnevezeéssel cserélte fel.

Egy évvel késébb H. Binswangertél atvette a "koncentrativ" (1929) jelzét, és ez

J. H. Schultz alapmivében mar a kdvetkezd alcimként jelent meg: "Az autogén
tréning - koncentrativ énellazitas" (1932). A "koncentrativ" jelz6t azért

valasztotta, hogy kiemelje és aldhuzza ennek a specifikus 6natkapcsolasnak az
autogén karakterét - a "heteroszuggesztiv"' (masik személy altali) folyamatoktol
valé egyértelmU megkulonboztetés és elhatarolas céljabdl. Esetleges tévedésekre
és félreértésekre adhat okot a "koncentrativ" sz6, és 6sszetéveszthett a
"koncentralt"-tal (amelyet a koncentraciobdl vezethetiink le). Véleményem

szerint a "koncentrativ" helyett az "6sszeszedett" vagy "0sszpontositott figyelem"
kifejezést hasznalhatnank.

J. H. Schultz alapmive "Az autogén tréning - koncentrativ dnellazitas" 1932-ben
jelent meg, és 1979-ig 17 kiadast élt meg. Hat nyelvre forditottak le, ezt orvosi
szaklapokban néhany ezer publikacio kdvette. 1969 és 1973 kdzott jelentette
meg W. Luthe (Montreal) a hatkotetes "Autogenic Therapy" c. mivet, amelyben

a tudomanyos alapmiuvet kiszélesitette és egzakt vizsgalatokkal tamasztotta ala.
Akkoriban egy nagyon fontos elnevezés szlletett: a "nagykoru paciens"”, aki a
sajat felel6sségere, onalléan egyuttmikodik. Ezzel szemben létezik a
terapeutatdl fuggd paciens. A régebbi stilusu hipndzisterapiaban ez a fuggbseg



meghatarozé szerepet jatszott. Meghatarozo6 fordulat az orvos-beteg viszonyban!
Az "idegesek" szama, akik kezelésre jarnak, egyre névekszik. Az adatok 30 és
40% kozottiek. Az orvosok altal rendelt 6sszes gyégyszer mintegy egyharmada
altato és nyugtato - ez korunk kényelmes lélekvigasza. Ha a hirdetésekben és a
dobozok prospektusain kdzzétett hatasok mind fellépnének, akkor
Németorszagban lassan a lelki egészség uralkodna. Ez azonban semmi esetre
sincs igy, mint azt ezeknek a szereknek ndvekvd fogyasztasa is bizonyitja.

Igaz, hogy a nyugtatok pillanatnyilag bizonyos lazulast €s kdnnyebbséget tudnak
kivaltani. Mégis vannak mellékhatasaik, amelyekrél tudjuk, hogy "valodi”
hatasok. Ezenkivil tartdos hasznalat esetén gyogyszerfliggdséget és
egészségkarosodast okozhatnak. Az Un. idegesség és alvaszavar hatterében allo
konfliktust nem veszik figyelembe, tobbé-kevésbé szépségtapaszok, amelyek
atmeneti konnyebbséget okoznak. Természetesen a modern orvostudomany nem
mondhat le a gyodgyszeres segitségrél, az un. pszichofarmakonokrol. Itt csak a
kritikatlan és konnyelm( gyogyszerfeliras, és a kizarélagos, meggondolatlan
felhasznalas, illetve a rossz alkalmazas ellen sz6lunk.

Ebbdl érthetd, miért fordultak az orvosok és funkcionalis betegségben szenvedd
betegeik mas lehetéségek felé. llyen masfajta lehetéséget kinal az autogén
tréning. (A "Német Orvosi Hipnozis és Autogén Tréning Tarsasag" (bejegyzett
egyesdulet) céljaul tlizte ki, hogy a mddszerrel dolgozé orvosokat 6sszefogja és
tanfolyamok, valamint kongresszusok segitségével tovabbképzési lehetéséget
ajanljon nekik. Ennek ellenére ez idaig jelentds diszkrepancia all fenn a kereslet,
€s az ezen moédszerrel dolgoz6 orvosok szama kozott.)

Ennek segitségével jelentésen mélyebbre hato ellazulast €és megnyugvast
érhetunk el. Ebbél az kovetkezik, hogy az autogén elmélyulési allapotban
javulnak a konfliktuskezel6 képességeink. Ezt majd a gyakorlati részben idevago
példakkal vilagitjuk meg.

Terapias alkalmazasa mellett a gyogykezelésben az autogén tréningnek mint a
pszichohigiénia preventiv tényez6jének novekvo szerep jut.

Ha abban a formaban torténik, mint pl. a népf6iskolakon, akkor is Binder
véleményével értek egyet: "Az lenne a lehetséges kompromisszum, hogy ha az
egyutt dolgozé orvos és pszicholdgus kdzul az orvos atengedné a beteget az
utdbbinak abban az esetben, ha az autogén tréning gyakorlasa soran
elérelathatdlag nem kerul sor nala komplikaciora. A pszicholégusnak azonban
mindig meg kellene hogy legyen a lehetbsége arra, hogy a fellépd nehézségek
soran azonnal fordulhasson egy autogén tréningben jartas orvoshoz."

Az elmult években egy sor olyan kdnyv és kdzlemény jelent meg, amely
kritikatlanul és tobbé-kevésbé burkolt formaban ezt a modszert 6nélléan



végezhet6 studiumkeént ajanlja. Az autogén tréninget ismerd 6sszes kollégaval
egyetértek abban, hogy ezt a modszert 6nalldéan senki nem tudja megtanulni
megbizhatéan. Hogy milyen kellemetlen kévetkezményei lehetnek egy
kontrollalatlan begyakorlasnak, azt a kovetkez6 példaval illusztralom, mely sajat
praxisomban fordult elé:

Egy 68 éves hivatalnok hati feszilés miatt felkeresett egy ortopéd orvost. Miutan
a gyogyszeres kezelés, a masszazs és a roévidhullam is sikertelenek voltak, egy
tajékozatlan orvos ezt a tanacsot adta: "Végezzen egy kis autogén tréninget!" A
beteg ezt tette, mégpedig J. H. Schultz gyakorloflizete alapjan, és hamar
megtanulta az elnehezedés- és melegségérzés gyakorlatat. Révid idé mulva a
tréning végzese alatt fekvésben goércsos fajdalmak jelentkeztek mindkét
karjaban, amelyek a (valoszin(lileg elégtelen) visszavaltas utan is fennmaradtak.
14 nap elteltével ezek a fajdalmas izomgorcsok mar akkor is felléptek, ha a
beteg vizszintes helyzetbe kerllt. Mivel mar nem tudott fektdni, alvaszavarai is
jelentkeztek, és egy orvoskollégahoz fordult segitséget kérve. Ez az orvos
megtanitotta neki az autogén tréninget ulve, de ennek eredményeképpen a
beteg két gyakorlat utan mar tlni sem volt képes. A fajdalmas izomgorcsok most
mar mind fekvésben, mind tlésben felléptek. Amikor az én rendelésemen
megjelent, panikhoz hasonlo allapotban volt: az "elnehezedés és melegség”
szavak kivaltoi lettek nala egy igen fajdalmas izomgorcs-reakcionak. 20 orat vett
igénybe a terapia, hogy feloldjuk ezt a hibas programozast. A "nehéz" szot
athangoltuk, a 'konny{"-re, és a "meleg"-et "enyhe és langyos"-ra.

A felhozott példa talan egyedi eset, amelyben hibas fejlédés zajlott le,
neurotikusan preformalt személyiség hatterén. Mégis, szeretnék ismét arra inteni
mindenkit, hogy kerllje az autogén tréning 6nallo és kontrollalatlan
begyakorlasat. Az ellenérzés és a mddszerben jaratos terapeutaval torténd
megbeszélés azért szikséges, hogy elkerlljik a tartasi hibakat és az egészséget
karositd beallitodasokat. Ezt mindenki tudja, aki mar egyszer részt vett egy
csoporttanfolyamon. Az autogén tréning megtanulasdhoz hozzatartozik az
informacioé és a sajat éimény mellett egy tapasztalt személlyel torténd
megbeszélés. Csak ezaltal lehet teljes az autogén tréning hatasa. Egy kényv
informalhat, de nem lehet vele megbeszélést folytatni. Nem valaszolja meg és
nem értelmezi a mindenkori személyes problematikat.

Minden autogén tréningezé kialakitja a sajat, egyéni tréningjét, ami a
szemeélyiségének specifikusan megfelel, tgy, mint ahogyan mindenki a sajat
kézirasat produkalja.

Ebbdl a "kézirasbdl" érthetdé meg az is, hogy az egyes szerzdk altal kiadott
kozleményekben kulonbségek talalhatok az alkalmazas, a célkitizeés és a



megkivant teljesitmény vonatkozasaban. Lindemann, akinek "Tulélés
stresszhelyzetben" cimmel jelent meg kdnyve, 1956-ban 71 nap és éjszaka alatt
egy egyszemélyes gumikajakon atszelte az 6ceant. Ezt a csucsteljesitményt csak
az autogeén tréning és az onszabalyozo formulak segitségével tudta elérni. Ennek
megfeleléen a mddszer az § bemutatasaban teljesitményorientalt.

Az autogén tréning Iényege és hatasa

Az "autogén" sz6 gorog eredetl; az "autos" jelentése "0n", a "genos"-é pedig
"szarmazik". Tehat valami sajat magunkbol szarmazik. A "tréning" eredete a
trenirozni = gyakorolni, tehat a gyakorlonak mindennap tennie kell valamit,
gyakorolnia kell. Ezek utdn mi az autogén tréning Iényege? Mit tud adni a
gyakorlatot végzének? Mit varhat a médszertdl? Es hogyan hat? A kdvetkezd
lehet6ségek rejlenek egyenként az autogén tréningben, mint ahogyan azt
Hoffmann 1984-ben hasonlé formaban kdzolte. A gyakorlati részben részletes
példakkal fogok szolgalni. 1. Az 6sbizalom. 2. Nyugalom és pihenés, széls6seges
érzelmi rezonancia korlatozasa atjan. 3. Akaratlagos és vegetativ folyamatok
harmonizalasa. 4. Még egy kedvezd csatlakozé nyereség: a zavaro affektusok
kikliszObolése altal nbvekszik a teljesitmény. 5. A koncentracié- és
megjegyzbképesség fokozddasa. 6. A fajdalomérzékenység csokkenése. 7. Az
onmeghatarozas lehetéségei az onszabalyozé formulak képzése utjan. 8. Elmélyult
onmagukba tekintés.

1. Az 6sbizalom

Az emberi fejl6dés kora gyermekkori szakaszaban a j6 anya-gyermek kapcsolatbdl
kifejlédik valami, amit "6sbizalom"-nak nevezink. Balint "primer szeretet"-rél beszél.
Ha az anya elfogadja a gyermekét, akkor kifejlédik a gyermekben annak a
képessége, hogy sajat magat is szeresse €s bizalomra mélténak talalja. Az ember
csak akkor tudja magat szeretni, ha mar egyszer szerették 6t. Ez fontos feltétele
annak, hogy a késdbbi életinkben kellemes érzésunk legyen: légzésunk,
emeésztésink és alvasunk kifogastalanul mikodjék (Erikson, cit. Stork). Alapjaban
véve az autogén tréning ebbe az dsbizalomba valé begyakorlast jelent, vagy az
6sbizalomnak - és ezaltal az 6nbizalomnak is - az ujra fellelését, hogy megerdsitést
€s megnyugvast nyerjink. Olyan érzésélményekrél van itt sz6, amelyeket a j6
anyadlben élhettiink at. Ebbél kdvetkezéen ez visszatérés egy korai fazisba, "az En
szolgalataban torténé regresszio", ahogyan azt Kris 1952- ben megfogalmazta. "A
melegségnek és/vagy a kildnbdzé szintek ritmusanak, és/vagy az allandésagnak a
hianya gatolja, illetve csokkenti az 6sbizalom kialakulasat az ember pszichikai
fejlédésének korai fazisaban." (Bartl, 1982.) Ebben a korai id6szakban fennallo



deficit, ha pl. a jelentés személy (anya) csak kevéssé all rendelkezésre és instabil,
akkor ez a késdébbi életben ahhoz vezethet, hogy csorbat szenved a lelki fejlédés,
enyhébb vagy sulyosabb pszichikai és/vagy pszichoszomatikus zavarok alakulnak
ki. Ezek szerint a melegség, a ritmus és az allanddsag az egészséges Os- és
Onbizalom kialakulasaban alapvetéek. Az autogén tréning soran megkiséreljuk
onmagunkat ismét kozeliteni enhez a melegségbdl, ritmusbdl és allanddsagbdl allo
bazishoz, és ezeken a tertleteken fennallé deficiteket megprébaljuk kitdlteni vagy
ellensulyozni. Megvan a lehetésége annak, hogy gondolati elképzelés utjan
mélyrehato befolyassal legytink a vegetativ funkciokra, s ezaltal hozzaférjink a
szemelyiség mélyebb szintjein zajl6 lelki folyamatokhoz. Ez a gondolat nem
egészen Uj. Kant és Hufeland levélvaltasaban (1790) talalhat6 ez a figyelemre
mélté mondat: "Hogyan tud az ember a lelkének hatalmaval urava valni beteges
érzéseinek csupancsak elképzelés segitségével." Ezt az iranyt célozza meg az
autogén tréning.

2. Nyugalom és pihenés elérése, a tulzott affektusok rezonancia- tompitasa altal
Az autogén tréning segitségével a gyakorlé nagyobb bels6é nyugalmat és
higgadtsagot ér el. Ezaltal kipiheni magat. A nyugalombdl kdvetkez6en 6nmagaval
is jobban tud banni: "baratsagosabb lett 6nmagahoz", s ez jelentds

feltétele a mas emberekkel valo érintkezésnek. Ezen tulmenden az autogén
tréningnek kifejezett "faradtsagmegszunteté" hatasa van, tehat: a gyakorlatot végzo
néhany perces gyakorlas utan frissebbnek és kipihentebbnek érzi magéat. Jobban
tud koncentralni is. Hogy az autogén tréning a funkcionalis jellegli alvaszavarokban
(mind elalvasi, mind atalvasi zavarokban) j6 eredménnyel alkalmazhaté, ez a
frissitdé hatasaval szemben csak latszolagos ellentét. Az alvasi szokasok javulasardl
sz06l06 kozlések és beszamolok gyakran az elsé megnyilvanulasai a tréning pozitiv
lefolyasanak. Sokszor mar az elsé Ulés utan tapasztalhatdk. Affektusok alatt olyan
emaociokat ertunk, amelyek (kulsé szemlélének) észlelhetok vagy lathatokka valnak.
Mit jelent tehat a rezonancia tompitasa? Az autogén tréning soran mindenekel6tt a
testi jelenségeket célozzuk meg: az izomzat tonusanak (alapfeszilésének)
csokkentésével rezonancia (egyuttrezges) jon létre a lelki jelenségekkel: az ember
"nyugodtabb” lesz. A kontrollalatlan affektusok, mint pl. a dih, a harag, leépitheték.
Ezt a folyamatot illetjik az "affektusok rezonanciajanak tompitasa" megjeloléssel (J.
H. Schultz). Véleményem szerint Kraft még talalobb elnevezést vezetett be: "a
tulzott affektusok rezonancia-tompitasarol" beszélt.

3. Akaratlagos és vegetativ folyamatok harmonizéalasa



A harantcsikolt (akaratlagos) izomzat mikoddése tudatos akaratunktol figg, mig az
(akaratunktol fuggetlen) simaizomzaté a vegetativ (autoném) idegrendszertél. Az
autogén tréning soran sikertl - egy bizonyos fokig - a vegetativ Uton szabalyozott
simaizomzathoz is impulzusokat juttatni, pl. fokozott vérataramlas formajaban -
persze nem az akaratunk segitségével, hanem egész mas uton, az elképzelés, a
torténni hagyas segitségével. Emellett szamomra fontosnak tiinik egy tovabbi
momentum is: sok ember bizonyos szituaciékban nincs tisztaban sajat érzéseivel.
Elfelejtette, vagy soha nem is tanulta meg (!) az érzelmeit kimutatni, és nemcsak
ezt: hanem még beszélni sem tud réla. Az autogén tréningez6 fokozatosan
megtanulja, hogy sajat testét érzékelje, legel6szor az elnehezedés és a melegség
erzékeléset - és beszél réla. Egy testi érzést megtanul utanaérezni, rendszerezni
és megnevezni. Eszrevétlenil, de gyakran megtérténik, hogy az atmenet
tudatosulasa nélkil beszamol a testi élményei mellett egy hangulatrol vagy - egy
érzésrél is. Sajat érzéseinek ez az ujonnan szerzett megjelenitési és kifejezési
képessége a gyakorlot a kommunikativabba teszi nemcsak sajat magaval, hanem
mas emberekkel, a kornyezetével is. Mas szavakkal: szabadabb és biztosabb lesz
az emberekkel vald kapcsolataban.

4. Még egy kedvezd csatlakozo nyereség: a zavar¢ affektusok kikliszobolésével
névekszik a teljesitmény

Az autogén tréningez6k beszamoldiban gyakran jelentds szerepet kap a
sportteljesitmények javulasa, amit az izommozgasok lefolyasanak harmonikusabba
valasa okoz. Es valoban: kétséget kizaroan, az autogén tréning segitségével a
legkllonb6zébb sportagakban jobb eredmények érheték el egészen a
csucsteljesitményig fokozdédodan. Ebben az 6sszefliggésben emlékeztetek
Lindemann mar emlitett 6ceani utazdsara, amire a gyakorlati részben még
részletesebben vissza fogok térni. Személyes beallitottsagomnak megfeleléen
azonban szeretném hangsulyozni, hogy a teljesitmény fokozédasat nem tekintem
az autogén tréning kozvetlen céljanak, hanem inkabb kedvezé nyereségnek. A
teljesitmény fokozodasa jelentds részben a zavaré affektusok kikiszobolésével
keletkezik: ha ellazult és nyugodt vagyok, koncentraltabban tudok dolgozni, jobban
0ssze tudom szedni er6imet, anélkil, hogy feszllt vagy gorcsés lennék. Még
egyszer hangsulyozom: Az autogén tréning nem teljesitménysport!

5. A koncentracio- és a megjegyzdképesség fokozddasa
Koncentraloképesség alatt itt azt értjuk, hogy képesek vagyunk a felvett
gondolati tartalmak 0sszegydjtésére, mig a megjegyzékepesseget ugy



definialhatjuk, hogy az a korabban felvett gondolati tartalmak tarolasa. Ez szoros
kapcsolatban all a reprodukcio lehetbségével, tehat az ilyen "bevésett" tartalmak
visszaadasaval. A hosszas és rendszeres autogén tréning soran mindkét folyamat
tartésan és kedvezéen befolyasolhatd. Ez olyan hatas, amit féleg a vizsgazok
ertékelnek nagyra. A gyakorlati részben ezt is részletesebben megvilagitom.

6. A fajdalom csillapitasa annak feloldasaval (nem elfojtasaval!) egészen a zavar
elfogadasaig

Itt nemcsak a fajdalom egyszerl elfojtasarol van szé. Sokkal inkabb maganak a
fajdalomnak a felold6dasat jelenti. Az élményarculat, és ezaltal a sérilésre,
fajdalomra vonatkozo beallitodas tartdsan megvaltozik. A fajdalomkiiszéb valtozik
meg, mint ahogyan ez a jelenség a heterohipndzisbol is ismert. A fajdalomélményt
affektive tompitjuk, mas szavakkal: bizonyos tekintetben lehantjuk réla az "affektiv
szorongasburkot".

7. Az 6nmeghatarozas lehetéségei az dnszabalyozé formulak képzése utjan
Bizonyos testi és/vagy lelki zavarok esetében az autogén tréning folyamataba
sikeresen lehet bizonyos formulakat kdzbeiktatni. Ezek altal az un. 6nszabalyozé
formulak altal a gyakorl6 sajat tréningje egészen személyes, egyéni jelleget
nyerhet. A formulak egyrészt a megzavart szervi funkciok normalizalasat szolgaljak,
masrészt az "ostoba megszokasok" leépitésétdl egészen a karakterformalasig
terjednek.

8. Elmélyilt 6nmagunkba tekintés

Az elmélyllt 6hmagunkba tekintés az autogeén tréning egy tovabbi fokozatdhoz
vezet el, az un. "felséfok"-hoz. Errél kulon fejezetben fogok beszamolni. Itt a
gondolati elképzelések képszerl megjelenitése (hasonldan az éjszakai almokhoz)
a torekvésunk; ezek azutan mélylélektani szempontok alapjan feldolgozhatok.
Kulonboz6 jegyzdkonyvek birtokaban be tudtam bizonyitani, hogy ezek a "fels6foku
élmények" mar spontan, az alaptanfolyamon is felléphetnek."



