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NA KRILIMA UMA

Silva metoda zajednicki je naziv za niz
mentalnih tehnika kojima je moguce svjesno
kontrolirati opustenost, utonuti u prirodan i
zdrav san, bez lijekova ukloniti glavobolje
uzrokovane napetoscu ili migrenu, poboljsati
koncentraciju i u¢enije ili pak razviti intuiciju

osim §to je gotovo postao
sinonim za svakodnevicu,
stres se danas smatra i jednim
od glavnih uzroénika brojnih
bolesti, a vecina tehnika koje
se primjenjuju u »borbi« pro-
tiv stresa pocinju od sasvim
pogresne pretpostavke da se
stres nalazi izvan nas. Naime,
prema rijeima  hrvatske
psihoorijentologinje Nikolete
Vujovié, stres je u nama i jedi-
no ga mi sami i mozemo ucini-
ti bezopasnim.

— Stres je prirodna obram-
bena reakcija naseg organiz-
ma na promjenu. lzazivaju ga
situacije u kojima se osjecamo
ugrozenima, te nas odredene
fizioloske reakcije naseg tijela
pripremaju za »borbu ili bi-
jeg«. Takav nam stres omo-
gucuje da se zaStitimo u opas-
nim situacijama, ali se istovre-
meno i taloZi u nasem orga-
nizmu. Posljedice dugotrajne
izloZenosti stresu su iscrplje-
nost i opadanje ukupne fun-
kcionalnosti organizma, 5to na
koncu rezultira smanjenom
cfikasno$¢u, a ona pak znadi
smanjenu uspjesnost u
rieSavanju problema, $to po-
novno stvara stres. Ovakav-ci-
klus dugoroéno slabi imuno-
loski sustav organizma i vodi u
bolest, objasnjava Vujovi¢ na-
pominjuci da su osnovni, ujed-
no i najveci, uzrocnici stresa
briga, strah i osjecaj krivnje.

Otklanjanje problema

Tako stres stvara i uobicaje-
na roditeljska briga, no za ra-
zliku od uobicajenog mirenja s
nimalo ugodnom svakodnevi-
com, u potpunosti ispunjenom
stresom, Nikoleta Vujovic pre-
poru¢a kontrolu stresa, odnos-
no kontrolu nasih misli i reak-
cija na pojedine situacije, §to
je, smatra ova psihoorijentolo-
ginja, jedan od najvaznijih
preduvjeta za  odrzavanje
zdravog i uspjesnog Zivota.

Naime, psihoorijentologija
se definira kao obrazovni pro-
gram kontrole stresa i razvoja
uma, a podrazumijeva mental-
ne tehnike usmjerene na ot-
klanjanje odredenog proble-
ma i njegovih posljedica. Silva
metoda zajednicki je naziv za
niz mentalnih tehnika kojima
je moguce svjesno kontrolirati
svoju opudtenost, utonuti u
prirodan i zdrav san gdje god
se nalazili, bez lijekova ukloni-
i glavobolje uzrokovane na-
petoicu ili migrenu, poboljsati
koncentraciju i uéenje ili pak
razviti  intuiciju i pronadi
rjcsenje u situacijama kada iz-
gleda da ga nema te donijeti
pravu odluku. Upravo Silva
metodi Nikoleta Vujovié vec
10 godina poucava sve one ko-
ji se odluée na pohadanje se-
minara koje po licenciranim
programima Internacionalne
Skole psihoorijentologije vode
skolovani psihoorijentolozi u
111 zemalja svijeta medu koji-
ma je i Hrvatska.

Mozak mijenja frekvencije

— Obrazovni program Silva
metode temelji se na fizickom
1 mentalnom opudtanju, a pos-
tizanje opustenog stanja izrav-
no je vezano uz promjenu u
ritmu mozdanih valova. Nai-
me, mozak tijekom dana i
noéi pulsira na razlicitim frek-
vencijama od kojih osnovne
predstavljaju Beta, Alfa, The-
ta i Delta. Beta frekvencije su
frekvencije izmedu 14 1 21
Hertza i dominantno su pri-
sutne tijekom dana, kad smo
budni i obavljamo svoje nor-
malne svakodnevne aktivnosti.
Medutim, kad nas netko pre-
padne, kad smo uzbudeni, kad
smo pod stresom ili Sokom,
mozak moze raditi i na viSim
frekvencijama od 21 Hz, na 30
Hz pa do ¢ak 60 Hz. Od vre-
mena provedenog spavajuéi,
jednu trecinu vremena nalazi-
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Silva metoda

fizickom i mentalnom
opustanju - Nikoleta Vujovié

Silva metoda ime je dobila po Joseu Silvi, Covjeku koji je raz-
vio relativno novu znanost za aktiviranje veceg potencijala ljud-
skog uma. On se tijekom Drugog svjetskog rata zainteresirao
za psihologiju, a zatim i za istraZivanje ljudskog uma, hipnozu,
parapsihologiju i bio-feedback. Sve je to, naravno, ostavilo utje-
caja i u njegovom poslovnom Zivotu. Naime, kao elektroteh-
nicar dolazio je do inovativnih rieSenja te se smatra pionirom
razvoja antenskih sustava u prvim danima televizije. Usporedo
s rastom posla, Jose Silva je razvijao istraZivanja subjektivnog
svijeta te je 22 godine posvetio razvoju programa mentalne
obuke koju je javnosti predstavio 1966. godine. Tada je zapra-
vo i zapocela prica i Sirenje Silva metode Sirom svijeta. U Hrvat-
skoj je Silva metoda prisutna od 1995. godine, a mentalne teh-
nike koje ova metoda podrazumijeva usvajaju se putemn osnov-
nog seminara koji ima dva stupnja (svaki stupanj traje dva da-
na) ili pohadanjem specijalistickog BIP-a (Business Intensive
Programa), programa edukacije pojedinaca i timova, specijaino
kreiranog za potrebe malih, srednjih i velikih tvrtki,

mo se na Alfa frekvencijama
od 7 do 14 Hz. To su frekven-
cije koje znace opustanje, ali i
pojacani rad imunolokog sus-
tava, rjeSavanje nakupljenog
stresa i stvaranje otpornosti
na buduée stresne situacije.
Dakle, »Alfa« opéenito podra-
zumijeva mentalnu i fizicku
regeneraciju, objasnjava Niko-
leta Vujovi¢ i napominje da
»klju« otpornosti na stres leZi
upravo u »Alfi«,

— U toj opustenoj razini svi-
jesti aktivira se intuitivna, des-
na polutka mozga i sinkronizi-
ra se s lijevom, logitkom po-
lutkom. Naime, mi obi¢no

funkcioniramo tako Sto koris-
timo dominantno jednu, lijevu
polutku mozga kojoj su svoj-
stveni logicki i intelektualni
procesi. To je djelomi¢no i po-
sliedica  obrazovanja  koje
uglavnom zanemaruje intuitiv-
ne, perceptivne i stvaralacke
sposobnosti desne polutke ia-
ko se upravo u njoj nalaze
inovativne ideje koje donose
rjefenje problema pojedine
osobe bez obzira na to je li ri-
jet o poslovnom, komunikacij-
skom, financijskom, zdravstve-
nom ili kojem drugom proble-
mu, objadnjava nasa sugovor-
nica dodajuéi da tu nastupa

Silva metoda koja se temelji
na svjesnom koridtenju Alfa
razine uma.

Povecanje kreativnosti i
tolerancije

~ Tijekom dana imamo i
prirodne upadice u Alfu. To
su situacije kad se, primjerice,
zamislimo, fokusiramo na jed-
nu tocku ili pak sjedimo na
obali i gledamo u daljinu. Alfa
je, dakle, prirodno stanje u
koje zapadamo kad smo
opusteni, a Silva metoda omo-
gucuje svjesno prizivanje Alfa
frekvencija koje znae sinkro-
no funkcioniranje lijeve i des-
& ne polutke mozga, bolju kon-
£ centraciju, pobolj$an rad imu-
£ noloskog sustava, poboljsanu
S cirkulaciju i disanje, ali i efi-
kasnije uc¢enje bududéi da se in-
formacije na Alfa razini utis-
kuju mnogostrukd brze, a us-
piesnost prisjecanja informaci-
ja direktno je vezana za jafinu
njihovog utisnuéa, objasnjava
Nikoleta Vujovié dodajuéi da
je to jedan od razloga zbog
kojeg je psihoorijentologija
ukljuéena u neke obrazovne
programe Skola i sveuilista.
Medu ostalim razlozima su
svakako povecanje kreativnos-
ti, samopouzdanja, razumije-
vanja i tolerancije, koji su di-
rektne posljedice koriStenja
;nunlalnih tehnika Silva meto-

e.

— Osim u Americi gdje je
psihoorijentologija  prisutna
duze vrijeme i u europskim je
zemljama sastavni dio raznih
obrazovnih programa. Tako je,
primjerice, veé tri godine sas-
tavni dio éeSkog obrazovnog
programa u $kolama, a od
sljede¢e kalendarske godine,
psihoorijentologija ¢e, putem
odredenih privatnih i poslov-
nih $kola, biti prisutna i u Hr-
vatskoj, najavljuje Vujovi¢ na-
pominjuéi da se Silva metoda
pokazala podjednako  us-
pjesnom i kod djece, i kod
u¢enika i studenata, 1 kod
odraslih ljudi. Naime, svi su
oni, bez obzira na karakter
problema s kojima su bili
suoceni, primjenom Silva me-
tode naudili kako razviti i ko-
ristiti svoje neograniene po-
tencijale uma.
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