Poglavlje 1

Oslobodenje od krivice

Vecina mojih pacijenata ¢e se nakon seanse osecati dobro. Neki ¢e biti radosni. Medutim, takvo pozitivho
osecanje, u principu, ne traje dugo. Ono je rezultat onoga $to su iskusili na seansi €iji je cilj bio da postigne
njihovo oslobodenje od napetosti koja ih je ograni¢avala i dublje shvatanje vlastite licnosti i gde su se osetili visSe
Zivim. To pozitivno osec¢anje uglavnom ne traje, jer je do proboja ograni¢enja doslo uz moju pomoc¢, a pacijenti
nisu u stanju da sami odrze taj stepen otvorenosti i slobode. Ali svako izbijanje osecanja, svako oslobodenje od
napetosti jeste korak ka ozdravljenju sebe, ¢ak i ako osoba ne moze u potpunosti da oseti korist toga. Privremeno
je i zato Sto ¢e pacijent, dok u potrazi za oslobodenjem ide sve dublje u sebe, kako fizicki tako i psihicki, nailaziti na
sve vise bolnih uspomena i osecanja iz ranijeg perioda svog detinjstva — ose¢anja koja su bila dublje potisnuta u
interesu opstanka. Ali kako ide dublje u sebe, tako i dobija viSe hrabrosti da se bori sa ranim strahovima i
traumama i to na zreliji nacin, to jest, bez poricanja i potiskivanja. Negde duboko u svakom od nas Zivi dete koje je
bilo nevino i slobodno i zna da je dar Zivota bio dar radosti.

Mala deca se, uglavnom, lakSe prepustaju radosti. Za njih se zna da bukvalno skacu od radosti. Mlade Zivotinje
rade to isto, skacuci i tr€eci u radosnom zivotnom zanosu. Retko vidimo odraslu ili stariju osobu da se tako oseca i
pona$a. Ples je mozda najdalje do ¢ega dodu, i stoga je ples najprirodnija aktivnost ka radosnim dogadajima.
Deci, medutim, nije potrebna posebna prilika da budu vesela. Dopustite im da budu u drustvu druge dece i
radosna aktivnost ¢e se ubrzo pojaviti. Se¢am se, kada sam imao Cetiri ili pet godina, bio sam na ulici sa
nekolicinom druge dece, a poceo je da pada sneg. Bili smo uzbudeni i poceli smo da igramo oko bandere
pevajuci: “Prvi sneg, prvi sneg, pokrio je breg!” Uvek u se¢anje mogu da prizovem radost koju sam tad osetio.
Deca se Cesto raduju i kada dobiju na poklon ono $to su jako Zelela, Sto ih nagoni da skacu i ci€e od oduSevljenja.
Odrasli su mnogo rezervisaniji nego deca kad pokazuju svoja osecanja, $to ograni€ava intenzitet njihovih pozitivnih
osecanja. Uz to, optereéeni su brigama i odgovornostima i zakoCeni krivicom, $to utiCe na njihovo uzbudenje i €ini
da zaista retko iskuse pravu radost.

Spoznavao sam radost u nekim zaista obi¢nim situacijama. Nedavno, dok sam Setao prirodom, osetio sam kako
mi se duh uzdigao. Bio je to poznati put, bez nekih posebnih karakteristika, ali kako sam zakoracio i osetio kako mi
stopalo pritiska zemlju, osetio sam istovremeno i kretanje kroz moje telo i kao da sam porastao jo$ pola metra.
Nesto se u meni oslobodilo i osetio sam se radosno. Neki tragovi tog ose¢anja u meni su ostali do danas i mada
je bilo nekih bolnih i uznemirujucéih epizoda u mome Zivotu od tada, vecéinu vremena se dobro se ose¢am u svome
telu. Pripisujem to dobro osecanje terapiji koju sam prosao, pocevsi je 1942, i kontinuiranom radu na sebi tokom
godina. Terapija mi je omogucila da se povezem sa detetom u sebi, koje je znalo za radost uprkos uglavnom
nesrecnom detinjstvu i da integriSem u svoj odrasli Zivot kvalitete detinjstva koji omoguc¢avaju radost.

Detinjstvo — pretpostavljajuci da je to zdravo, normalno detinjstvo — karakteriSu dve stvari koje vode do radosti:
sloboda i nevinost. Znacaj slobode za osecéanje radosti potrebno je malo blize objasniti.

Tesko je zamisliti radosnog ¢oveka Cije je kretanje ograni¢eno nekom spoljnom silom. Kada sam bio mali
najstrasnija stvar kojom me majka mogla kazniti i koja je najviSe uticala na mene je bilo da ostanem u kuci dok su
se druga deca igrala napolju. Jedan od razloga zbog kojih sam, kao i sva druga deca, bio toliko nestrpljiv da
odrastem bilo je da zadobijem svoju slobodu. Kada sam dosegao punoletstvo oslobodio sam se roditeljske
kontrole. U ovoj kulturi, sloboda znaci pravo da se borite za svoju srecu ili radost.



Nazalost, spoljasnja sloboda nije dovoljna. Moramo imati i unutradnju slobodu, to jest, slobodu da izrazimo
otvoreno svoja osec¢anja. Ja tu slobodu nisam imao, kao ni mnogo ljudi iz ove kulture. NaSe pona$anje i
otvorenost kontroliSe nas super ego, sa svojim listama dozvoljenih i nedozvoljenih stvari i postupaka, i mocju da
kazni onoga ko ne postuje njegove zapovesti. Superego je internalizacija diktatorski nastrojenog roditelja.
FunkcioniSe ispod nivoa svesnog tako da ne mozemo videti ograni¢enja koja su postavljena na nasSa osec¢anja i to
da nase ponasanje nije produkt slobodne volje. Oduzimanje vlasti superegu i obnova slobode da se izrazimo ne
pretvara osobu u necivilizovano bice; to je pre uslov koji mu omoguc¢ava da bude odgovoran ¢lan drustva, zaista
moralna osoba. Samo osoba koja je slobodna postuje prava i slobodu drugih.

Bilo kako bilo, moramo prihvatiti da su za Zivot u zajednici neophodna neka ograni¢enja naseg individualnog
ponasanja kako bi postojala zajedni¢ka harmonija. Sva ljudska drustva vode racuna o ponasanju svojih ¢lanova,

ali drustvene norme govore o postupcima, ne o ose¢anjima. Neko moze biti proglasen krivim ako se ne ponasa u
skladu sa propisanim kodom pona$anja, ali je on onda osuden samo za nepostovanje koda, a ne zbog osec¢anja

ili Zelje da ga ne postuje. Civilizovana drustva, bazirana na moci, proSiruju koncept krivice kako bi obuhvatio i misli i
osecanja kao dopunu postupcima.

Ova promena je protumacena u biblijskoj pri¢i o Evi i Adamu. Biblija kaze kako su, kusajuci voce sa drva znanja,
njih dvoje izgubili nevinost i radost. Pre nego $to su probali zabranjeno voc¢e oni su Ziveli u stanju blaZzenstva u
rajskom vrtu, originalnom Raju, kao Zivotinje medu drugim Zivotinjama, sledeci prirodne nagone tela. Kada su
pojeli zabranjenu jabuku, poceli su da razlikuju lepo i ruzno, dobro i zlo. O&i su im se otvorile i videli su da su goli.
Pokrili su svoja tela jer su se stideli i sakrili su se od Boga jer su se osecali krivima.

Nijedna Zivotinja ne razlikuje dobro od zla, ne stidi se i ne oseca se krivom. Nijedna Zivotinja ne sudi o svojim
osecanjima, mislima i postupcima. Nijedna zZivotinja ne sudi o sebi. Nijedna Zivotinja ne dolazi do zaklju¢ka da je
“dobra” ili “lo$a”. Nijedna zivotinja nema superego niti samosvest, osim ako nije pas koji Zivi u pot¢injenom
odnosu u kuc¢i svojih vlasnika, skoro isto kao i dete.

Pse u€imo da slede odredene obrasce ponasanja u skladu s onim $to mi smatramo dobrim ili loSim i

kaznjavamo ih i ponizavamo kada nisu poslusni. Pas koji nije uspeo da se povinuje naredenju ¢esto biva nazivan
“loSim psom” i vecina pasa mora da nauci kako da se pona$a da bi zadovoljila svoje gospodare. UCiti psa ili dete
kako da se ponasa u civilizovanoj okolini je nepohodno za zivot u drustvu, i pas ¢e, kao i dete, prirodno pokusati da
se prilagodi o¢ekivanom ako o¢ekivano ponasanje ne povreduje njihov integritet. Medutim, taj integritet precesto
biva povreden, $to tera dete ili Zivotinju da se pobuni, a to vodi do borbe moéi iz koje dete ili Zivotinja ne moze izaci
kao pobednik. Tako se dete ili Zivotinja odmah pokorava toj povredi, koja mu, ako je dovoljno efektna, slama duh.
Taj slom moZe se videti na primeru psa koji savija rep medu nogama pred vlasnikom, ali i u detetu Ciji pogled
postaje prazan, Cije se telo poguri i Ciji je stav pokoran. Takva deca odrastaju u neuroti¢ne odrasle ljude koji
mozda znaju kako da pobede, ali ne znaju kako da budu radosni.

Ljudi koji dolaze na terapiju, bez obzira na to koliko su uspesni u svojim karijerama, jesu osobe ¢iji je duh bio
slomljen do stepena u kome je radost sasvim strano osecanje. Odredeni simptomi koje ispoljavaju uglavnom su
spoljasnji pokazatelji njihovog nemira. Neki su se slomili i postali nemoéni da funkcionisu, dok drugi uspevaju da
funkcionisu u drustvu. Pogresna je pretpostavka da je osoba, ako ne ide na terapiju ili ne smatra da mu joj
potrebna, zdrava. Ja sam krenuo na terapiju kod Rajha u iluziji da je sa mnom sve u redu, ali mi nije trebalo
mnogo vremena da otkrijem da sam u stvari nesiguran, upla$en i fizi¢ki napet u telu. U svojoj prosloj knijizi,
“Bioenergiji”, neka od mojih iskustava povezao sam sa tom terapijom i saznanje o stepenu moje neuroze me
Sokiralo, ali mi je i pokazalo put ka oporavljanju mog integriteta i dalo mi hrabrosti da sledim put koji sam odabrao.

Taj put je bila predaja mom telu. Ono $to sam imao da predam bilo je poistovecenje sa mojim egom na racun
poistovecenja sa mojim telom i njegovim osec¢anjima. Na nivou ega video sam sebe kao bistrog, inteligentnog i
superiornog. Verovao sam da mogu mnogo, ali §ta mogu to nisam znao. Zeleo sam da budem slavan. Vodila me



preterana ambicija koju je u mene usadila majka kako bi nadomestila nedostatak ambicije u mom ocu, ali,
srecom, imao sam dovoljno podrske sa njegove strane jer je on spre€avao majku da dominira mnome. Predaja
telu bi obuhvatila odustajanje od te slike koju je ego usadio u mene, koja je prikrila i kompenzovala oseéanja
inferiornosti, krivice i stida koja su se nalazila ispod. Da sam prihvatio ta ose¢anja, osecao bih se strasno
ponizeno — to je nesto $to sam nesvesno pokuSavao da izbegnem. Predaja telu uklju€uje i predaju seksualnosti,
Sto sam ja osetio kao koren mojih najdubljih strahova od odbacivanja i ponizenja. Dalje, ono $to me je privuklo
Rajhu i odvelo na terapiju kod njega bili su navala radosti i seksualna ekstaza.

Na nivou svesti nisam se osec¢ao krivim zbog moje seksualnosti. Kao sofisticiran, moderan odrastao ¢ovek
mogao sam da prihvatim seksualnost kao prirodnu i pozitivhu. Ali na nivou tela bio sam voden Zeljom koja nije
nalazila nikakvu dublju satisfakciju. Bio sam tipi¢an narcisoidni pojedinac, naizgled slobodan u svom seksualnom
ponasaniju, ali €ija je sloboda bila spoljadnja, ne unutrasnja; sloboda da se dela, ali ne i da se oseca. Poricao
sam svako osecanje krivice u vezi sa seksualnoscu, ali se nisam mogao u potpunosti predati nijednoj zeni i
nisam dozvoljavao uzbudenju da me totalno obuzme za vreme seksualnog €ina. Kao i kod vecine ljudi u nasoj
kulturi, karlica mi je bila zako€ena hroni¢nim misi¢nim napetostima i nemoc¢na da se pokreée spontano i
slobodno na vrhuncu seksualnog ¢ina. Kada sam se napokon oslobodio tih napetosti tokom terapije s Rajhom i
kad mi je karlica pocela da se pokreée spontano i slobodno u skladu sa mojim disanjem, osetio sam takvu navalu
radosti koja bi se mogla porediti sa onom koju zatvorenik ose¢a neposredno po pustanju iz zatvora.

Hroni¢na napetost miSi¢a u razli€itim delovima tela predstavlja zatvor koji ograni¢ava slobodan izraz duha
pojedinca. Covek moZe osetiti te napetosti u vilici, vratu, ramenima, grudnom ko$u, gornjem i donjem delu leda i u
nogama. One su pokazatelji inhibicije onih impulsa koje osoba ne sme da izrazi iz straha od kazne, verbalne ili
fizicke. Na pretnju da ¢e biti odbaceno ili neiskazivanje roditeljske ljubavi dete gleda kao na zivotnu opasnost i
takve metode kaznjavanja ¢esto probude mnogo vise straha nego fizicka kazna. Dete koje Zivi u strahu je napeto,
anksiozno i zgréeno. To je stanje puno boli i dete ée omlitaveti i postati neosetljivo kako ne bi trpelo bol ili strah.
Militavost tela eliminiSe bol i strah zato $to su “opasni” impulsi pod dobrim kljuéem. Opstanak time biva osiguran,
ali potiskivanje postaje nacin Zivota te osobe. Zadovoljstvo se podreduje opstanku, a ego, ¢ija je prvobitna funkcija
bila da vodi telo u njegovom traganju za zadovoljstvom, sada kontrolide telo u interesu bezbednosti. Nastaje razdor
izmedu ega i tela. Taj razdor je pod kontrolom napetosti u dnu lobanje, koje prekidaju energetsku vezu izmedu
glave i tela — izmedu misli i ose¢anja.

Obezbedivanje opstanka jedna je od funkcija ega kao zastupnika nagona za samoodrzanjem. Ego to radi koristeci
se svojom sposobnosc¢u da nadgleda nacine na koje telo odgovara na spoljasnju stvarnost. Kroz kontrolu voljnih
pokreta, preuzima komandu nad svim telesnim funkcijama koje bi mogle omesti opstanak. Ali, isto kao i general
koji postane diktator nakon $to je okusio mo¢, ego postaje nemoc¢an da se odrekne vlasti. Bez obzira na &injenicu
da je opasnost prosla — da je upladeno dete sada nezavisna odrasla osoba — ego sebi ne mozZe dozvoliti da
prihvati novo stanje stvari i prepusti kontrolu, te postaje superego koji mora da ostane kontrolor plaseci se da bi,
ako se odrekne tog polozaja, nastala anarhija. Imao sam mnogo pacijenata koji su se i kao nezavisne odrasle
osobe jos plasili svojih roditelja, ¢ak i toga da sa njima otvoreno razgovaraju. Licem u lice sa roditeljima ponasali
su se nalik uplasenim psima. Kada su posle terapije stekli hrabrosti da progovore otvoreno sa roditeljem, bili su
zaprepa$ceni Cinjenicom da osoba koja im je toliko dugo delovala pretece vise nije ono ¢udoviste koga su se
plasili.

Razlika izmedu ega i superega je u tome Sto ego poseduje sposobnost da se odrekne kontrole kada to situacija

dopusta. To se za kontrolu superega ne moze reci. Skoro niko ne moze svesno da opusti stegnutu vilicu, napete
miSic¢e vrata, zgr€ene misi¢e leda ili ukoCene noge. U vecini slu€ajeva ljudi nisu ni svesni te napetosti i nesvesne
kontrole koja stoji iza toga. Mnogi ljudi napetost u svojim telima osecaju zbog boli koju ona stvara, ali ne znaju da
su i napetost i bol rezultat nacina na koji oni sami funkcioni$u i njihovog drzanja. Neki to smatraju znakom snage,
dokazom da mogu da se nose sa nesre¢ama, da se nece slomiti pod stresom, da mogu podneti neudobnost, ¢ak



i nevolju. Verujem da smo postali narod koiji zZivi kako bi preziveo, u tolikoj meri uplasen od bolesti i smrti da smo
nesposobni da Zivimo kao slobodni ljudi.

Taj strah od predaje kontrole superega jeste osnovni izvor naSe bede i nesklada. Medutim, i dalje vecina ljudi nije
svesna koliko je uplaSena. Svaki hroni¢no napet misi¢ u telu jeste uplaSeni misi¢, jer da nije tako on ne bi bio tako
zgr€en pored protoka osecanja i zivota. To je takode i besan miSic, posto je bes prirodna reakcija na zadrzavanje
silom i uskracivanje slobode. A tu je i tuga zbog gubljenja mogucnosti za stanje zadovoljnog uzbudenja koje bi
nateralo krv da brze tecCe, telo da vibrira i talase zadovoljstva da poteku telom. Takvo stanje zivahnosti je fizicka
osnova za dozivljaj radosti, kao $to to zna mnogo religioznih ljudi. Nephodno je za takvo stanje uzbudenosti da se
tresaci tresu, sveti okretaci okrec¢u i da igrajuci dervidi igraju sve dok ne dosegnu ekstazu.

Radost je religiozno iskustvo, U religiji ona je povezana sa predajom Bogu i prihvatanjem Njegove milosti. U srcu
biblijskog verovanja je nalog: “Radovacete se pred Gospodom svojim Bogom”. Ova izjava, koja se nalazi u
Ponovljenim zakonima: 13, predstavlja Mojsijev savet deci Izraela nakon Sto se oslobode zarobljenistva u Egiptu.
Hebrejska re€ za radost je gool. Njeno izvorno znacenje je vrtenje ukrug pod uticajem jake emocije. Ta rec, koju su
psalmisti koristili, opisuje Boga kao kovitlac uzvisenog ushi¢enja. U Novom Zavetu (Jovan 15:11) Isus je rekao da
je on poducavao kako bi njegovi sledbenici mogli biti radosni. U Jevrejima 12:2 takode je rekao: "Ove stvari dadoh
vama kako bi moja radost bila u vama i kako bi vasa radost bila potpuna". Hris8¢anstvo nas uci da, ako Zelimo da
budemo jedno sa Bogom, Ocem, moramo iskusiti radost.

Drugi pogled na radost moZe se videti u Silerovoj poemi "Oda radosti" u kojoj je radost opisana kao sa&injena od
Bozjeg plamena, sa moc¢ju da natera pupoljak da cveta, skine sunce sa neba i “poSalje sfere da se vrte u
beskrajnom etru”.

Ovakvi navodi sugeriSu da se Bog u nebesima moze izjednaditi sa onim kosmickim silama koje stvaraju zvezde.
Najznacajnija od tih zvezda za Zivot na Zemlji je naSe Sunce. To je taj bozanski plamen, sfera koja se okrece, Ciji
zraci ¢ine zemlju plodnom. Kada Sunce sija, ono osvetljava i zagreva zemlju, i pokrece ples Zivota. Puno ljudi
budenje u suncan, svetao dan ispunjava radoscu. Ljudska bica su posebno osetljiva na ovaj bozanski plamen.
Stoga nije iznenadujuce $to je za drevne Egipcane Sunce bilo Bog.

Rabindrant Tagore, indijski mudrac i u€enjak, isto govori o radosti kao prirodnom procesu. "Prinuda nije kona¢na
Car za Coveka, vec radost, a ona je svuda. Ona je u zemljinom zelenom pokrovu od trava, plavoj iskrenosti neba, u
neumornoj bujnosti prolec¢a, tihoj uzdrzanosti zime, u Zivom mesu koje je oko naseg telesnog rama, savr§enoj pozi
nase ljudske figure — ponosne i uspravljene — u Zivotu, u upraznjavanju svih nasih mo¢i... Samo onaj koji shvata
da je Citav svet nastao iz radosti zna konacnu istinu."

Ali, Covek bi mogao da se upita: Sta sa tugom? Svi znamo da u zivotu ima tuge. Svako od nas oseca tugu kad
izgubi nekoga koga voli, kad izgubi mo¢ u nezgodi ili bolesti, kad ostane razoCaran i izneverenih nada. Isto kao $to
ni dan ne postoji bez noéi ili zivot bez smrti, ni radost ne moze postojati bez tuge. Kao i zadovoljstvo, u zivotu postoji
i bol i mi mozemo da ga prihvatimo sve dok nismo zaglavljeni u njemu. Mozemo da prihvatimo gubitak ako znamo
da nismo obavezni da konstantno zalimo za izgubljenim. MoZzemo da prihvatimo no¢ zato $to znamo da ¢e svanuti
novi dan i moZzemo prihvatiti tugu ako znamo da ¢e se radost ponovo pojaviti. Ali radost ¢e se pojaviti jedino ako
nam je duh slobodan. Na Zalost, previSe ljudi je bilo slomljeno, a za njih je radost nemoguc¢a sve dok ne zale¢e
rane.

Kako je €ovek izgubio svoju sveobuhvatnu radost? Biblija nam daje neka objasnjenja. Ona nam pripoveda o tome
kako su, jednom davno, muskarac i zena ziveli u Edenu, $to je bio raj. Kao i sve druge zivotinje u vrtu, zZiveli su u
stanju blazenog neznanja. U vrtu su postojala dva drveta Cije im je plodove bilo zabranjeno da jedu — drvo znanja i
drvo Zivota. Zmija je nagovarala Evu da jede plodove drva znanja, govoreci da je to dobro. Eva se protivila tome,
objasnjavajudi joj da e, ako bude jela zabranjeno voce, umreti. Ali onda joj je zmija rekla da ne¢e umreti, jer ¢e



postati kao Bog i razlikovati dobro od zla. Eva je onda probala voce i ubedila Adama da uradi isto. Kako su to
uradili, tako su zadobili znanje.

Ova pri¢a pokazuje kako je Covek postao samosvesno stvorenje. Zabranjeno znanje predstavljalo je svest o
seksualnosti. Svaka Zivotinja je gola, ali se nijedna ne ose¢a posramljeno. Sve Zivotinje su seksualne, ali nisu
svesne te seksualnosti. Upravo samosvest odvaja seksualnost od prirodnosti i spontanosti i, kao nuspojavu,
odvaja ljudsko bi¢e od njegove nevinosti. Gubitak nevinosti vodi do krivice, koja uniStava radost.

Ova prica je alegorijska, ali ona opisuje iskustvo svakog ljudskog bi¢a u procesu socijalizacije. Svako dete je
rodeno nevino i slobodno i kao takvo moZe iskusiti radost. Radost je prirodno stanje deteta, kao i svih mladih
Zivotinja, to je ocigledno bilo kome ko posmatra mlade jaganjce kako skakuéu od radosti po livadi.

Osecati zivot tela

Radost spada u domen pozitivnih telesnih osec¢anja; to nije mentalni stav. Ne moZemo nagovoriti svoj um da bude
radostan. Pozitivna telesna oseéanja pocinju od osnove koja moZe biti opisana kao “dobro”. Nasuprot tome je
osecati se “lode”, Sto znadli da, umesto pozitivhog uzbudenja, postoje negativna kao to su strah, o&aj ili krivica.
Ako su strah i oaj preveliki, osoba ¢e potisnuti sva oseéanja, i u tom slu€aju telo postaje pogureno i bezivotno.
Kad su osecanja potisnuta, osoba gubi sposobnost da oseca, Sto oznacava depresiju, stanje koje, na zalost,
moze postati nacin zZivota. Sz druge strane, kada uzbudenje radi zadovoljstva provali iz dobrih osec¢anja, osoba

poznaje radost. Ako radost preplavi osobu, pretvara se u ekstazu.

Kada je Zivot tela jak i vibrirajui, osecanje postaje promenjivo, kao i vreme. MoZemo biti ljuti jednog trenutka,
sledec¢eg puni ljubavi, a nakon toga briznuti u pla€. Tuga se mozZe promeniti u zadovoljstvo, kao §to se nakon kise
pojavi sunce. Ova promena raspoloZenja, kao i promena vremena, ne remeti osnovni sklad osobe. Promene se
odvijaju na povrsini i ne uznemiravaju duboka pulsiranja koja omogucéavaju osobi da se dobro oseca. Potiskivanje
osecanja je umrtvljujuci proces koji smanjuje unutrasnje pulsiranje tela, njegovu zivotnost, njegovo stanje
uzbudenosti. Ovo je razlog zbog koga potiskivanje jednog osecanja potiskuje i sva druga. Ako potisnemo strah,
potiskujemo i bes. Potiskivanje besa vodi do potiskivanja ljubavi.

Mi, ljudska bic¢a, nau€eni smo rano u zZivotu da su odredena osecenja “lo$a”, dok su druga “dobra”. To je, u stvari,
naznaceno u Deset zapovesti. Da se vole i po$tuju roditelji je dobro, da se mrze nije dobro. Greh je da se Zeli
susedova zZena, ali ako je ona privlaCna Zzena, a mi normalni muskarci, takva Zelja je savrSeno normalna.

Vazno je i da se naznaci da samo osecanje nije greh; ponasati se u skladu sa tim osec¢anjem moze dovesti do
drustvenog problema. U interesu harmonije u drustvu moramo da kontroliSemo ponaSanje. “Ne ubij” i “Ne kradi”
su neophodna pravila kad ljudi zive u ve¢im ili manjim grupama. Ljudi su socijalna bi¢a €iji opstanak zavisi od
zajednickih postupaka u grupi. Zabrane ponasanja, koje unapreduju boljitak grupe, ne povreduju obavezno
pojedinca. Zabrane osec¢anja su druga stvar. PoSto su ona Zivot tela, podela ose¢anja na dobra i loSa predstavlja
sud o pojedincu, ne o njegovim delima.

Poricanje bilo kog osecanja je poricanje zivota. Roditelji to Cesto rade, govoreci detetu da je dobro ili loSe ako ima
odredena osecanja. To se narocito odnosi na seksualna ose¢anja, mada se moze primeniti i na mnoga druga.
Roditelji ¢esto posramljuju dete, jer se uplasilo, Sto tera dete da poriCe svoj strah i da se ponasa hrabro. Ali ne
osecati strah ne znaci da se neko oseca hrabrim, ve¢ samo da neko ne osec¢a. Nema te divlje zivotinje koja
razlikuje dobro od lo$eg, koja ima osecanije krivice ili se stidi. Nijedna zZivotinja ne sudi o svojim osecanjima,



akcijama ili o sebi samoj. Nijedna zivotinja koja Zivi u prirodi nema superego niti je samosvesna. Oslobodena je
od internih zabrana nastalih iz straha.

Osecanje je dozivljaj pokreta u unutrasnjosti tela. Ako nema kretanja, nema ni ose¢anja. Ako osoba pusti svoju
ruku da visi nepokretno nekoliko minuta, ona gubi osecanje u ruci. Kazemo da je ruka “utrnula”. Ovaj princip je
istinit za sva osecanja. Bes je, na primer, talas energije u telu koji pokre¢e misic¢e koji ¢e sprovesti akciju besa. Taj
talas je impuls koji, kada se percipira svesnim umom, postaje ose¢anje. Sama percepcija je povrsinski fenomen:
impuls dovodi do osecanja jedino kada stigne do povrsine tela, $to ukljucuje voljni nervni sistem. Postoji mnogo
pokreta u telu koja ne rezultuju oseéanjem zato $to ostaju sakriveni unutra. Obiéno ne ose¢amo otkucaje srca zato
Sto otkucaji ne dosezu do povrsine. Ako otkucaji postanu veoma snazni, osetimo ih na povrsini tela i postajemo
svesni rada naseg srca.

Kada impuls dosegne miSi¢, on postaje spreman da deluje. Ako je to voljni miSi¢, akcija je pod kontrolom ega, i
moze biti suzbijena ili modifikovana svesnim umom. Blokiranje akcije stvara stanje uznemirenosti u misicu, koji je
energetski nabijen da dela, ali ne moze jer mu je iz uma stiglo drugo naredenje. Na ovoj tacki svesni smo
uznemirenosti, $to znaci da je mozemo osloboditi preusmeravanjem misic¢a ili oslobodenjem u drugoj formi, kao
$to je lomljenje ¢ase o sto umesto o glavu. Bilo kako bilo, ako uvreda ili povreda koja je izazvala bes nastavi da
postoji kao iritantna smetnja, impuls besa ne moze biti povu¢en. To mozemo videti u konfliktima izmedu dece i
roditelja s obzirom na to da dete ne moze da izbegne neprijateljstvo roditelja. A u vecini sluajeva dete nema Sansi
da preusmeri impuls bez izazivanja jo$ viSe besa i neprijateljstva roditelja. U takvoj situaciji napetost postaje
hroni¢na i bolna. OlakSanje je mogucée jedino umrtvljivanjem tog podrucdja, koje se oznaCava kao nepokretno tako
da su sva osecanja izgubljena.

gornjeg dela leda. U puno slucajeva leda su im pogurena i nakostreSena kao kod macke ili psa pripravnih za
napad. Takvu osobu mozemo opisati kao “nakostreSenu” kako bismo ukazali na njegov ili njen stav pun besa. Ali
ona nije u dodiru sa svojim telesnim stavom, niti sa moguc¢im besom koji je ispod toga. Zamrznuta je i umrtvljena.
MozZe joj se desiti da pobesni usled najmanje provokacije bez osecaja da oslobada dugo potisnuti bes. Na Zalost,
takva pomama ne oslobada je napetosti zato $to je to eksplozivna reakcija a ne istinita ekspresija potisnutog
besa.

Takvu vrstu napetosti mozemo pronaci u svim delovima tela, kao znake blokiranih impulsa i izgubljenih osec¢anja.
Vilica je podrucje u kome kod nekih ljudi postoji vrlo ozbiljna napetost koja dovodi do pojave bolesti
temporomandibularnog zgloba. Impulsi koji su blokirani u ovom slu€aju su impulsi placa i grizenja. Vilica postaje
takva kako bi osoba oCuvala samokontrolu i ne bi se slomila, zaplakala ili pobegla u strahu. Kada je takva kontrola
svesna i mozemo da je se voljno odreknemo ona sluzi o€uvanju naseg blagostanja. S druge strane, hroni¢ne
napetosti u vilici ne mozemo se voljno osloboditi, osim na trenutak, posto ona predstavlja naviku ili karakterni stav
odlucnosti. Svaka hroni¢na napetost je ograniCenje sposobnosti osobe da se izrazi. Vecina ljudi u nasoj kulturi

pati od ozbiljnih hroni¢nih napetosti u muskulaturi — u vratu, grudima, donjem delu leda i nogama, na primer — §to
ih sputava, ograni¢ava gracioznost njihovih pokreta i unis$tava njihovu sposobnost da se slobodno i potpuno izraze.

Hroni¢na napetost miSica je fizicka strana krivice posto ona predstavlja naredbe ega protiv nekih ose¢anja i
postupaka. Mali broj ljudi koji pate od toga tu krivicu zaista oseca, dok vecina nije svesna da oseca krivicu niti u vezi
sa ¢im je ona. Specifi€no, krivica je ose¢anje da nemamo pravo da budemo slobodni i radimo $ta Zelimo.

Uopsteno, to je osecanje da nismo u skladu sa svojim telom, da se ne ose¢amo dobro. Kada se neko ne oseca
dobro u svojoj kozi, misao koja lezZi iza toga je mora da sam uradio nesto loSe ili pogresno. Na primer, kada
izgovorimo laz, osetimo se loSe ili krivi, jer smo izdali pravu prirodu sebe, nase pravo osec¢anje. Prirodno je da se
osetimo krivima zbog lazi. Medutim, postoje ljudi koji se ne osecaju krivima u toj situaciji, ali to je zato sto oni
uopste ne osecaju; osecanja su im potisnuta. Sa druge strane, no mozemo se osecati krivima ako smo dobro ili
radosno. Ta dva stanja — biti dobro/radosno i loSe/krivo — su medusobno iskljuciva.



Puno puta se desi da zabranjeno voce pobudi izmeSana osec¢anja. Ono ima dobar ukus, $to je i razlog zbog koga
je zabranjeno. Ali zato $to ga je zabranio superego — to jest, deo svesnog uma u koga su inkorporirane roditeljske
zabrane — mi se ne mozemo predati zadovoljstvu. To stvara gorak ukus u ustima koji postaje jezgro osec¢anja
krivice. Seksualnost je, naravno, zabranjeno voce naSe kulture, i skoro svi civilizovani ljudi osecaju krivicu ili sram u
nekoj dozi zbog svojih seksualnih osec¢anja i fantazija. Kod narcisoidnih pojedinaca postoji poricanje ili odvojenost
od osecanja. Posledica toga jeste da oni ne osecaju stid ni krivicu, ali su isto tako nesposobni i da osete ljubav.
Njihovo seksualno ponasanje deluje neinhibirano i slobodno, ali ta sloboda je spoljasnja, ne unutradnja — to je
sloboda akcije, ne osecanja. Njihov seksualni ¢in je performans, a ne radosno iskustvo. Bez unutrasnje slobode

da duboko osete i da ta osecanja izraze u potpunosti radost ne mozZe postojati.

Unutra$nja sloboda se vidi u gracioznosti tela, telesnoj meko¢i i zivahnosti. Korespondira sa slobodom od krivice,
srama i samosvesti. To je deo bi¢a koji imaju sve Zivotinje, ali ne i vecina civilizovanih ljudi. To je fizi¢ki izraz
nevinosti, nacina delanja koji je spontan, bez prevare, i istinit prema li€nosti.

Nazalost, izgubljena nevinost ne moze se vratiti. Da li smo, nakon §to smo zadobili znanje o dobrom i loSem i
seksualnosti, osudeni na to da budemo gresnici? Moramo li Ziveti Zivot pun prevare, manipulacije i
samozavaravanja? Setimo se da svaka religija govori o spasenju. Nismo osudeni na pakao, ¢ak ni na CistiliSte,
mada izgleda da puno ljudi tako misli i tako Zivi svoj Zivot. Spasenje uvek obuhvata predaju bogu, napustanje svog
grubog samoljublja, obavezivanje na moralan Zivot. Ali to je lakSe rec¢i nego uraditi. Izgubili smo vezu sa Bogom, jer
smo izgubili vezu i sa Bogom unutar nas — vrtloznim duhom koji €ini nase bice Zivim, pulsiraju¢im centrom
unutradnjosti nase licnosti Sto nam osvetljava bitisanje i daje smisao nasem Zzivotu.

U ovoj knjizi ¢u opisati agonije i patnje kroz koje su moji pacijenti prosli i koje su ih i dovele na terapiju. Povezivanje
sa unutrasnjim Bogom je cilj terapije. Taj Bog prebiva u nasoj prirodnoj li¢nosti, telu, koje je stvoreno po Bozjem
uzoru. Prirodna li¢nost je zakopana duboko u telo, ispod slojeva i slojeva napetosti koji reprezentuju naredbe
superega i potisnuta ose¢anja. Kako bi dosegnuo taj deo sebe pacijent mora krenuti na put u proslost, sve do
najranijih godina svoga zivota. To je bolno putovanje, jer budi zastraSujuca sec¢anja i suzbijana osec¢anja. Ali, kako
to potiskivanje biva izdignuto, i suzbijana oseéanja izadu na povrsinu, telo koje je Bog stvorio polako postaje u
potpunosti Zivo.

Na put samootkri¢a koga predstavlja terapeutski proces ne sme se krenuti sam. Kao i Dante u Bozanstvenoj
komediji , usamljeni putnik je izgubljen i zbunjen. Dante je, kada se izgubio u Sumi i osetio da mu preti opasnost
od divljih Zivotinja, pozvao Beatrice, svoju zastitnicu na nebesima, u pomo¢. Ona je poslala Vergilija, rimskog
pesnika, da mu bude vodig¢, jer je put ka domu vodio kroz Pakao, koji je opasan po putnika. Vergilije je mogao
pomoci Danteu da prode kroz tu opasnu oblast, posto je tuda sam ranije putovao. Uz njegovu pomo¢, Dante
bezbedno prolazi kroz Pakao, nakon &ega prolazi i Cistiliste i naposletku ulazi u Raj. U terapeutskom procesu,
vodi€ je osoba koja je prosla sli¢an put samootkri¢a kroz sopstveni pakao. Kako bi bio efikasan vodi¢ u domenu
analiti¢ne terapije, terapeut mora sam proc¢i kroz potpunu analizu koja se zavr§ava samorealizacijom.

Za pacijenta koji dolazi na terapiju, pakao je potisnuto nesvesno, podzemni svet u kome su sahranjeni uzasi
pro$losti — o€aj, mu€enje i manija. Ako se on spusti u taj svet tame, osetice bol svoje minule pro$losti; ponovo ¢e
oziveti konflikte sa kojima nije mogao da se suoci i otkrice snagu o kojoj je sanjao, ali nije verovao da je moguca.

U pocetku ona potice od vodstva, podrSke i ohrabrivanja terapeuta, ali se pretvara u njegovu li¢nu snagu ¢im otkrije
da su uzasi i strahovi iz detinjstva nesto sa ¢ime odrasla osoba moze izaéi na kraj. Pakao postoji samo u tami noci
i smrti. Na svetlu dana — to jest, pri punoj svesti — CudoviSta se ne mogu videti. Zle macéehe postaju ljute majke
kojih se deca plase. Za osecanja za koja smo mislili da su sramotna, opasna i neprihvatljiva ispostavlja se da su
bila prirodne reakcije na nenormalnu situaciju. Polako pacijent ponovo dobija svoje telo nazad i, zajedno sa njim,
svoju dusu i sebe samog.



Ve¢ sam negde rekao da je nesvesno onaj deo tela koji ne ose¢amo. Postoje veliki delovi tela koje ne mozemo
osetiti. Nismo svesni funkcionisanja nasih krvnih zrnaca, nerava, Zlezdi, bubrega itd. Neki indijski fakiri izgleda
mogu produbiti svoju svest tako da ona dosegne te organe, ali to nije nacin na koji svest radi u normalnim
okolnostima. Ona je kao vrh ledenog brega koji se vidi na povrsini mora, ali koji obuhvata i drugih devet desetina
koje se nalaze ispod, a koje se isto mogu videti. Osobe sa emocionalnim problemima ili konfliktima ne oseéaju
delove tela do kojih bi normalna svest trebalo da dopre, zato Sto je njihove kretnje sprecila hroni¢na napetost.
Imobilizacija stavlja prete¢e impulse pod klju€, ali ona i umrvljuje deo tela, Sto za posledicu ima gubitak dela sebe.
Te oblasti stoga predstavljaju emocionalne konflikte koji su bili potisnuti u nesvesno. Na primer, mnogi ljudi ne
osecaju napetost u svojoj vilici, i nisu svesni da ta napetost predstavlja potisnute impulse placa i grizenja. Ti
konflikti reprezentuju potisnuto nesvesno. Grade podzemni svet u kome su sahranjena osec¢anja koja ego ili
svesni um smatra opasnim, sramotnim i neprihvatljivim.

Kao i duSe u paklu, ose¢anja koja svesni um smatra mrtvim Zive u podzemnom svetu agonije. Ponekad ta agonija
dosegne svesno, ali poSto ugrozava opstanak ponovo biva gurnuta dole. Mozemo preziveti ako zivimo na povrsini
gde mozemo kontrolisati ose¢anja i ponasanje, ali takav nacin zivota od nas trazi da zrtvujemo duboka osecanja.
Zivot na povrsini, u uslovima ego vrednosti jeste narcisoidni nagin Zivota, koji se pokazuje praznim, i uglavnom
dovodi do depresije. Zivot u dubini svog bi¢a moZe u podetku biti bolan i zastrasujuéi, ali dovodi do radosti i
ispunjenja ako smognemo snage da prodemo kroz pakao kako bismo dosli do raja.

Duboka osec¢anja koja smo sahranili pripadaju detetu koje smo nekad bili, detetu koje je bilo nevino i slobodno i
koje je znalo za radost sve dok mu duh nije bio slomljen time Sto je bilo naterano da se stidi i ose¢a krivim zbog
svojih prirodnih impulsa. To dete i dalje Zivi u naSem srcu i na dnu stomaka, ali smo izgubili vezu sa njim, $to znadi
da smo izgubili vezu sa najdubljim delom sebe. Kako bismo nasli sebe, to dete koje smo sahranili, moramo se
spustiti u najdublje slojeve naseg bi¢a, u tamu nesvesnog. Moramo se suciti sa strahovima i opasnostima koje taj
silazak nosi sa sobom, a kako bismo to uradili potrebna nam je pomo¢ terapeuta-vodi¢a koji je ve¢ bio na tom
putu u toku svog procesa samootkri¢a.

Ove ideje mozemo naci i u mitologiji, u kojoj je dijafragma izjednacena sa povrSinom zemlje. Polovina tela iznad
dijafragme je na svetlu dana; polovina ispod, posebno stomak, lezi u tami no¢i i nesvesnog. Svesni um ima nesto
kontrole nad procesima gornje polovine tela, ali malo ili nista nad donjim delom, u kome se nalaze funkcije
seksualnosti, sekrecije i reprodukcije. Ovaj deo tela je blisko povezan sa zivotinjskom prirodom €oveka, dok su
funkcije gornje polovine viSe pod uticajem kulture. Najjednostavniji nacin da se ovo objasni je reci da jedemo kao
ljudi, ali se praznimo kao zivotinje. Mozda ba$ zato $to je donji deo tela viSe povezan sa nasom zivotinjskom
prirodom, njegove funkcije, posebno seksualnost i pokret, u stanju su da dovedu do prepustajucih dozivljaja koji
mogu biti visoko na skali uZivanja, ¢ak i ekstati¢ni.



