Autogeniné treniruoté patiriamam stresui mazinti

Nors daugelis zino, kad turéty daugiau ilsétis, aktyviam gyvenimui ir pasiektam rezultatui teikia
didesne reikS§me nei poilsiui, todél jam neretai skiria per mazai laiko. Tokiu budu sutrikdomas gyvybiskai
svarbus ciklas : tik zmogaus ir jo aplinkos harmonija uztikrina gerg savijautg ir didelj ilgalaikj
darbinguma. Pasitelkus tam tikrus iSmokstamus badus (pvz ., autogening treniruote ) galima islaikyti Sig
gyvybiskai biiting pusiausvyra.

Autogening¢ treniruoté gali suteikti galimybe jums ir jusy kiinui padaryti pertrauka. Jus galite iSmokti
retkarciais trumpai atsipalaiduoti (pailséti) ir pasisemti naujy jégy. Per dieng po kelias minutes reguliariai
atlickami pratimai padés grazinti jégas ir iSlikti zvaliems bei aktyviems.

Autogeninis atsipalaidavimas

Autogeninio atsipalaidavimo metu kitinas yra tarp miego ir budrumo biisenos. Pirmg kartg atliekantys
autogening treniruote jauciasi tarsi balansuodami ant lyno: tai jy mintys kazkur skrajoja ir jie jauciasi
visi§kai budris, tai linke trumpam uzsniisti. Ilgesnj laikg atliekant autogening treniruot¢ randama ta
pusiausvyros busena, kai galima visiskai atsipalaiduoti, bet neuzmiegama. Be to, peréjimas j poilsio
biseng jvyksta greiCiau ir taip galima labiau atsipalaiduoti.

Autogenings treniruotés metu:

» atsipalaiduoja raumenys;

* suléteja prakaito liauky darbas;

* pager¢ja odos kraujo apytaka;

* pakinta pulsas ir kraujospudis;

* sulétéja kvépavimo daznumas;

* sumazéja budrumas.

Raumeny atsipalaidavimas jau¢iamas kaip sunkumas, o geresné¢ odos kraujo apytaka - kaip Silumos
jausmas.

Ilgalaikiai pokyciai

Tie, kas reguliariai 3 kartus per dieng po 2 ar 3 minutes daro autogening treniruote ir jos metu pasiekia
koncentruoto atsipalaidavimo fazg, greitai pastebés teigiamus fizinés ir psichinés savijautos

poky¢ius. Veiklis Zzmones gali pasisemti naujy jégy, uZzuot nuolatos eikvoje savo rezervus, o visuomet
susitvardantys zmonés pamazu tampa laisvesni ir ramesni. Tai gali teigiamai pasireiksti ne tik fiziskai,
bet ir emocionaliai. Be to, reguliariai darant pratimus galima pastebéti ir papildoma poveiki:

* pageréja ranky ir kojy kraujotaka;

* sumaz¢ja uzmigimo problema; geréja miegas;

* susilpnéja galvos skausmas ir kiti nedideli

skausmai;

* sumazg¢ja nervingumas ir baimés jausmas;

* pageré¢ja atmintis ir sugebéjimas susikaupti;

Autogeninés treniruotés eiga
Tikédamiesi sékmés, Sig technika privalome gerai jvaldyti ir visada ja naudotis. Biitina salyga —
pratimus daryti kasdien, i§ pradziy 2—3 kartus per diena, jy trukmé— ne ilgesné kaip viena dvi

minutés, véliau — daugiausiai iki 10 min.

Autogeninés treniruotés pirmosios pakopos pratimams iSmokti paprastai reikia nuo dviejy ir puses iki
keturiy ménesiy.



Pozos pasirinkimas

1. Laisva sédésena
Sédima praskétus kojas mazdaug 45° kampu ant kédés, visu padu lieéiant grindis. Atsisédus pirmiausia
iSsitiesiama (zr. 1 a pav.), paskui laisvai suglembama, bet j priekj nepalinkstama. Ranky dilbiai guli
jstrizai ant Slauny, plaStakos nukarusios Zzemyn, nesilieCia viena su kita, galvai leidziame nusvirti ] priekj
(zr. 1 b pav.).

fa paveikslas 1b paveikslas
2. Senelio kédéje

Sédima senelio kédéje (kédé su atlosu galvai ir atramomis rankoms). Cia
galima atsiremti nugara ir galva, dilbiai padéti ant atramy, plastakos
nukarusios Zzemyn, kaip anksc¢iau apraSytoje padétyje (zr. 2 pav.).

3. Gulint ant nugaros

Trecioji atsipalaidavimo padétis yra guléjimas ant nugaros, kai galva ir
kaklas remiasi ] nedidele pagalvéle — pakanka po pakausiu pakisti sulenkty
rankSluost]. Siek tiek sulenktos rankos guli Salimais ant kilimélio, kojy
pirStai nukreipti ] virSy. Po pakinkliais patartina padéti nedidele susukta
atrameéle. Kojas laisvai praskeciame | Salis (Zr. 3 pav.).

Padéties keitimas

Autogeniné treniruoté pavyks grei¢iau jeigu daug karty ja atliksite ta pacia
poza. Taciau po tam tikro laiko jg reikéty keisti, kad véliau galétuméte
atsipalaiduoti bet kurioje vietoje ir bet kuriuo metu . 3 i

Akys
Pradedantieji turéty buti uzsimerke arba jsmeigti Zvilgsnj j vieng taska. Taip maziau blaskys aplinka ir
bus lengviau susikoncentruoti j savitaigos teiginius.

Pratimy eiga



Autogeninés treniruotés metu mes pasitelkiame j pagalba tikslingus vaizdinius ir koncentruotq savitaigg.
Patirta ramybeé ir poilsis, kaip reikalavo autogeninés treniruotés pradininkas J. H. Sulcas, ir bus pirmasis
akivaizdus autogeninés treniruotés laiméjimas. Jis pasiekiamas tokiais pratimais:

1) sunkumo pratimas atpalaiduojant raumenis,

2) Silumos pratimas atpalaiduojant kraujagysles,

3) Sirdies pratimas reguliuojant Sirdies darba,

4) kvépavimo pratimas valdant kvépavima,

5) pilvo ertmés organy veikimas (saulés rezginio pratimas),

6) galvos pratimas (kaktos atvésinimas).

Bet kuris koncentruotas nusiteikimas atlickamas tik ramybés buisenoje. Tai galima pavadinti ir
., susitelkimu rimciai”, Kurio geriausia siekti savitaigos formule ,,as visiskai ramus”. Si formulé visg
laika turi i8likti nepakitusi.

Autogeninés treniruotés pradzia

Prie$ pradedant pacig autogening treniruote, rekomenduojama atlikti pratima, atpalaiduojantj veido
ir kaklo raumenis, t. y. ,,uzsidéti" relaksacijos kauke. Tai pasiekti padés vidinis zvilgsnis, kuriuo reikia
pamazu perzvelgti visus veido ir kaklo raumenis i§ virSaus Zemyn, ta pacia tvarka juos valingai
atpalaiduojant. Nuosekliai perzvelgiant, galima pasinaudoti tokiomis formulémis:

»Kakta visiSkai lygi. Antakiai nesu raukti, visai laisvi. Vokai nuleisti. Akys po vokais zitri lyg |
toli esantj taska. Skruosty raumenys atsipalaiduoja (apatinis Zandikaulis Siek tiek nusileidzia zemyn,
burna prasiveria mazdaug per 1—-1,5 cm). LieZuvis $velniai lie¢ia virSutinius dantis. Liipos pravertos,
truputélj papustos i prieki. Atpalaiduoti ryklés ir kaklo raumenys. Atsipalaiduoja sprandas (kai AT
atliekama sédint, Siuo momentu galva turéty nusvirti ant kratines)".

1. SUNKUMO PRATIMAS
Atsisédus arba atsigulus vienoje i$ atsipalaidavimo padéciy ir atpalaidavus kaklo ir veido raumenis,
pirmiausia sutelkiame démesj j savo deSine rankg (kairiarankiai pratimg pradeda nuo kairés rankos). Ja
isivaizduojame, realiai pajuntame, jsisgmoniname jos kasdienes funkcijas ir esame jai uz tai dékingi.
Patiriamas malonus apsunkusiy kiino daliy nuovargis, kuris sukeliamas koncentruota savitaiga:
., Mano desine ranka labai sunki”.
Po to sekanciy pratimy metu, kartojant vis tg pacig savitaigos formulg, sunkumas savaime iSplinta
antroje rankoje, o tik paskui deSinéje (kairéje) kojoje ir yra jtvirtinama savitaigos formule:
,, Visas mano kiinas sunkus".
Mokantis pirmo standartinio ,,sunkumo" pratimo, labai praversty jvaizdis, kad jisy kiinas tari prisipila
Svino, arba jsivaizduoti, kad jus uZkasa Siltame Palangos pliazo smélyje.

Patyrus sunkumo pojiitj, i§ karto galima pradéti kraujagysles atpalaiduojantj — Silumos — pratima.
Prie§ tai SeSis kartus kartojamos savitaigos formulés sutelktam sunkumo jausmui rankose (kojose)
patirti. Véliau kartojama savitaigos formulé rimties biisenai pasiekti.

2. SILUMOS PRATIMAS

Tuoj po to Sesis kartus kartojama koncentruota savitaiga— ,,Mano desiné (kairé) ranka labai silta",—
o pabaigoje vieng kartg jteigiama ,,ramybé". Atliekantis pratima tuo metu jaucia i§ vidaus ,,sklindancig"
Siluma, kuri daznai prasideda Svelnuciu dilg¢iojimu delnuose, o kartais ir kojy paduose. Toliau kartojant
pratimus, Silumos pojiitis stipréja, jis jauciamas vis labiau ir labiau. I§ atskiry pratimy pakopy (rankos,
kojos) jis pamazu iSplinta po visg kiing. Dél to susitelkes patirti Silumg Zmogus greitai apsunksta,
pasijunta esgs Siltas ir 18 tikryjy toks pasidaro.

Kad greiciau ir intensyviau bty patiriamas Silumos pojitis, kaip pagalbing priemon¢ dar galima
jsivaizduoti $ilta vonig. Darantis pratimus jsivaizduoja guljs Siltoje vonioje ir lengviau atpalaiduoja
raumenis. Tada pereinama prie apibendrinamos savitaigos, kuri pasiekiama atpalaiduojancioje ramybés
padétyje kartojant formule:



., AS visiskai ramus, mano kiinas sunkus ir Siltas". Taip sukuriamas pagrindas, leidziantis bet kuriuo
metu atsiriboti nuo aplinkos, nusiraminti, pailséti ir, ,,pasinérus savyje", jgauti naujy jégy, kurias
pasitelkus, lengviau nuveikti kasdieninius darbus.
Tas, kuris greitai ir gerai sugeba atlikti sunkumo ir Silumos pratimus, jau gali ,,suvaldyti savo Sird}" ir ja
atitinkamai paveikti. Autogenine treniruote valdant vegetacing nervy sistema, pavyksta padaryti tai,
kas, atrodyty, yra nejmanoma — paciam reguliuoti Sirdies ritmg. Taip galima normalizuoti ritma, t. y.
pakeisti jo daznumg. Vadinasi, Zmogus pats pagerina savo Sirdies bei kraujagysliy darbg ir Sitaip geba
padidinti pratekancio kraujo kiekj, o kartu ir pakankamai apsirtipinti deguonimi.
Tolesné darbo eiga yra
3. SIRDIES DARBO REGULIAVIMAS
pagal savitaigos formule:
., Mano sirdis plaka ramiai ir ritmingai”. Tai daroma visiSkos ramybés biisenoje tariamai
savaime —kaip anksciau jvaldyty raumenis ir kraujagysles atpalaiduojanciy pratimy natiirali seka.
Dabar tiesiog pereinama prie kvépavimo pratimo, kuris pradedamas laisvai, be jokiy pastangy. Taip
suintensyvinama ramybé, sunkumas, $ilumos jausmas bei poveikis $irdZiai. Sis pratimas, kurj visada
reikia pradéti sagmoningu iSkvépimu, leidzia jj atliekanciajam pajusti laisvai savyje vykstancius
gyvybinius procesus.

Nenattiraliam arba ,,sukaustytam" kvépavimui sureguliuoti skirtas

4. PRATIMAS KVEPAVIMUI REGULIUOTI

pagal savitaigos formule:

., Kvépavimas visiskai ramus", kol imama jausti, kad

., kvépuoti" lengva, ir toliau atlikinéjame §j veiksma lygiai taip, kaip ir visus kitus pratimus
kasdien nuo 10 iki 14 karty ramybés biisenoje.

Taip kiekvienas suranda savo kvépavimo ritmg. Kai kuriems pratimus atliekantiems Zmonéms
geriau sekasi, kai jie vaizduotéje susikuria atitinkamus paveikslus —- jie, pavyzdziui, tariasi matg
véjyje banguojant] rugiy laukg arba jaucig sitiruojancias juros vilnis, kylancig ir sliigstancia bangy
musa.

ISmokus daryti kvépavimo pratima, be jokios jtampos, ramiai jsijautus j savo kvépavima,
nusiraminama, pailsima.

5. SAULES REZGINIO PRATIMAS

pagal savitaigos formule:

., Saulés rezginyje kaupiasi maloni Siluma". Juo paveikus pilvo ertmeés organus, ramybeé ir poilsis dar
labiau pagilé¢ja.

Saulés rezginys yra nerviniy lasteliy ir nervy jungiamyjy grandziy mazgas. Sis nerviniy lasteliy darinys
yra po diafragma ir veikia visus pilvo ertmés organus. Autogeninés treniruotés metu j ji kreipiameés
kaip ] saulés rezginj.

Kad grei€iau pilvo ertméje patirtume Silumg ir §is pojiitis biity intensyvesnis, galima vaizduotis, jog tarp
kratinkaulio ir bambutés yra uzdéta Silta piisle arba gulime Siltoje vonioje, laikydami ant tos vietos ranka.
Po kurio laiko i§ tikryjy pajuntame ,sklindan¢ig Siluma", kuri atsiranda iSsiplétus pilvo ertmés
kraujagysléms. Taip yra skatinama medZiagy apykaita, taigi geréja virSkinimas. Dabar Zmogus jaucia
save kaip sunkig Siltg mase. Jis yra visiSkai ramus, atsipalaidaves, jo kvépavimas laisvas, kraujotaka gera.

Pagaliau atliekamas
6. GALVOS PRATIMAS

Juo iSmokstame ,,atvésinti kakta" ir galutinai jtvirtiname jau pasiektg fizing ir dvasing biiseng. Tiktai
¢ia mes, naudodami savitaigos formule:

., Kakta vésoka" arba ,, Kakta maloniai vési", sgmoningai pagrindinj démesj kreipiame j galva.

Sj pratima, kuris i§ pradziy turéty trukti ne ilgiau kaip kelias sekundes, galime palengvinti,
jsivaizduodami gaivig oro srove. Arba, sakysim, tariamés braukia sau per kaktg drégnu ranksluosciu.
Siuo koncentracijos pratimu galvai zmogus savitaigos formule ,,Mano kakta vésoka" gali pasiekti, kad
1§ tikryjy visada iSlaikyty ,,blaivig galva", o tada jis jau gebés Sviesiu protu ir sumaniai imtis kasdieniy
darby ir nepraras dvasios zvalumo.



Autogeninés treniruotés pabaiga

Po koncentracijos rimtyje ; normalig biiseng reikia grizti nuosekliai.

Pirma, pradéti ilginti jkvépimg ir trumpinti iSkvépimg taip, kad per 8—10 kvépavimo cikly
pasiektume maksimaly jkvépima ir minimaly iSkvépima, kitaip dar vadinamg ,,lanko Siiviu". Jkvépimas
jo metu ilgas ir gilus, lyg lanko timpos jtempimas, o iSkvépimas trumpas ir staigus— kaip paleistos
strélés skrydis. Sis kvépavimas aktyvuoja visa organizma, padeda pereiti j budrumo biisena.

Antra, reikia aktyvuoti raumenis, kurie buvo maksimaliai atpalaiduoti. Geriausiai tai daryti tokia
tvarka: 1§ pradziy jtempti ir atpalaiduoti ranky raumenis, po to pasiragZyti visu kiinu, pagaliau energingai
pajudinti visus veido (mimikos) raumenis.

Tik po $ito galima atsimerkti!

AUTOGENINES TRENIRUOTES
PIRMOSIOS PAKOPOS PRATIMU PLANAS

Pratimai Savitaigos formulés Savaileés

MNusiteikimas pratimams| AS esw wsidkai ramus! Pirma savaité
Ramus! Suglebes! Atsipalaidaves!
ISmokti griZti i normalia padeti.

Sunkumo savitaiga Mano defing (kaird) koda fabai |Antra savaite
(raumeny atpalaidavi- | sunki Trefia savai-
mas): Mano detfing (Kaire) Kkojg hobai e

Sunki

Fisas mang  Kfnas sunkus!

2. Silumos savitaiga Mano deding (kairé) ranka wvisai |Ketvirla sa-
(3ilumos pratimas, su- | &ilffa vaite
stiprinantis ramybes Manp defing  (kaire) koja  wisai |[Penkta savai-
pojoti; filta L&

Visas mano Konas Siftas!



Pratimai

Savitaigos formulés Savailes

Pastaba. Sie du pratimai atlickami kartu vienas po kito, nes Jie su-
kelia viena bendra pojuti. Po keturiuy savailiy praktikos jau galima ati-
trokti nuo kasdieniy reikaly maudojantis koncentruota savitaiga:

3. Sirdies pratimas

4. Kvépavimo pratimas
[sustiprina ramybes,
sunkumo, Silumos poju-

AS esu visiskai ramus! Sunkus!
Siltas!  Suglebes!  Atsipalaidaves!

(Mano) Sirdis plaka ramiai ir rit- Seita savaite
mingai! Septinta sa-
Sirdis plaka ramiai ir ritmingai, vaite

stipriai ir vienodai!

KM@ vB&m’ rmm.’ Astunta 83~

Kvépuoli  lengvai vaite
Devinta sa-
vaite

Pastaba (pratimy apibendrinimas) — i§ karto pradedama jausti pra-

limy teigiama poveiki:

5. Saules rezginio prati-
mas (sustiprina ramy-
bes, sunkumo ir Silu-
mos, pojoti ir atpalai-
duoja pilvo ertmes or-
ganus — skrandi, Zar-
nyng ir t.L);

A3 Mm.lmm' Sunkus! Si- DeSimta sa-
tas! Absipalaidaves! Suglebes! vaite
Sirdis rami! Kvépuoti lengvai
Mano saulés reginyje Kkaupiasi Vienuolikta sa-
maloni Sifuma. 2

A L
Mano saulés rezginyje Kaupiasi
maioni Siluma. bes:
Ramus! Siltas! Suglebes! Dwylikta
Atsipalaidaves! savaité

Pastaba — visy iki Siol i¥mokty pratimy apibendrinimas:

AS visikai ramus! Sunkus! Siltas! Trylikta sa-
Sirdis rami! Kvépavimas visi%kai vaite

ramus/



Pratimai

Savitaigos formulés

Savaités

Ir dar karta wuZakcen-
tuoti

6. Galvos pratimas'
iblaivi palva, malonus
atsipalaidavimas, ramy-
bés pojucio sustiprini-
mas):

Kvépuoti lengva!

Mano saulés rezginyie kaupiasi
maloni  Siluma!

Ramus! Sumkus' Siltas! Suglebes!
Atsipalaidaves!

Kakta vésoka!

Kaklg maloniai vési!

Kakia vésoka!

Kakta maoloniai vési!

Keturiolikta
savaite
Penkiolikta
savaite
Seiiolikta sa-
vaite

Pastaba. Dabar pratimai eina savaime vienas po kito. Savitaiga su-

koncentravus 1 kurl nors orpang, ji galima paveikti,

normalizuoti jo veikla.

Parengta remiantis:

Af esu  visiSkai  romus! Sumkus!
Siltas!

Mano firdis plaka ramiai ir rit-
mingai!

Kvépavimas visiskai ramus! Kvé-
puofi fengva!

Mano saulés rezginvie kaupiasi
maloni  Siluma!

Kakia malonial wési!
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