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Szeretné kénnyebben venni a mindennapos konfliktusokat?
Gyakran érzi ugy, hogy nem tudja megfelelGen kifejezni az érzéseit? Nem tud eléggé érvényt szerezni
a véleményének? Fél attdl, hogy dllando szorongdsai valamilyen testi betegséget alakithatnak ki?
Néha reménytelennek érzi a helyzetét? Nem tud megfelelni az Onnel szemben témasztott
elvdrdsoknak? Felvetédik-e Onben néha az a kérdés, hogy mdsok szeretetreméltd, értékes embernek
tartjgk-e?

Autogén Tréning — Relaxdcié magas fokon

avagy ,hatékony eszkoztar stressz és szorongas oldasara”
Hatter

Tudomadnyos vizsgalatok eredményei egyértelm(ien igazoljak, hogy a krénikus stressz fontos szerepet
jatszik a kronikus betegségek kialakulasaban.A megndvekedett krénikus stressz igazoltan
Osszefliggést mutat a sziv- és érrendszeri betegségekkel, kiilonb6z6 mentalis megbetegedésekkel és a
depresszioval. A stressz 6nmagaban nem feltétleniil rossz, hiszen tud serkentdleg is hatni (eustressz),
de ha egy bizonyos (egyénenként valtozd) szintet meghalad, akkor veszélyessé valik. Mit lehet tenni a
tartds stressz ellen?

Magat a stresszhelyzetet sokszor nem lehet megsziintetni, igy marad az ezzel valé megkilzdés.

Az emberek tobbsége ma még a konnyebb utat valasztja, olyan tevékenységeket, amelyek révidtavon
oldjdk a fesziltséget: ezek f6képp a dohdnyzas, a tulzott alkoholfogyasztds és taplalkozas,
gyogyszerek vagy drogok, de ezek hosszU tavon tovabbi egészségkarositd hatast fejtenek ki, a kor
bezarul.Ezen egészségrombold ,megkizdési” moddok helyett kindljuk a relaxaciét, alternativ
stresszoldd megoldasként az Autogén Tréninget.

Ajdnlott modszer

A relaxdcio tudatunk erejének mozgdsitdsa testi és lelki egészséglink védelmében. Az autogén
tréning (AT) a stressz lekizdésének egyik leghatékonyabb, Nyugaton kifejlesztett modszere, mely
egyszerl mentalis gyakorlatok sorabdl all. Vezetésemmel a Schultz-féle klasszikus Autogén-tréninget
tanuljuk, heti egy drdban, 6sszesen 10 alkalommal, ebbe beleszamit az elsd, tajékoztatd el6adas, és
az utolsé lezard foglalkozds, a tanulasi szakasz 8 alkalom. Ennyi id6 alatt, csak napi, rendszeres
otthoni gyakorlas mellett, fokozatosan, |épésrél |épésre haladva lehet ,,autogén” (6nszuggesztiv)
madon elsajatitani ezt a relaxacios eljarast!

Ajdnlott célcsoport

A tréninget els6sorban azoknak ajanljuk, akik szeretnék eredményesen kezelni a munkajuk soran
adddo stressz helyzeteket, sikeresebben kezelni maganéleti és munkahelyi konfliktusaikat, javitani
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szeretnék munkatarsi, barati, csaladi kapcsolataikat, hatékonyabban

kommunikalni.

Az AT megtanulasdnak alapfeltételei:

Bizonyos intelligenciaszint

Hajlanddsag (személyes elhatdrozas)

Bizalom (mely kdlcsdnds a terapeuta és a részvev kozott)
Kitartds (rendszeres gyakorlds, naponta egy-két alkalommal)
Motivacid (személyes inditék, egy kitlizott cél elérése érdekében)

Amit tanulhatsz a programon

Lazitds (a végtagok és a test izmainak ellazitasa)
Nehezedés (testben a nehéz érzés megtapasztalasa)
Melegités (a végtagok és a test atmelegitése)
Nehezedés, melegités (roviditve egylitt)

Légzés (a lélegzés szabalyozasa)

Sziv (harmonikus szivm(ikodés kontroll)

Belsé szervek (sima izmok harmonikus mikodtetése)
Homlok (gondolatok szabad aramoltatasa)

Amire szamithatsz a programon

szeretnének élni

és

A csoportok maximalis létszdma 12-15 f6, igy minden résztvevé szdmdra kell6 gyakorlasi id6t és
személyre sz016 visszajelzést tudunk biztositani.

Eredmény

A belsé nyugalom és higgadtsag elérése
A pillanatnyi és a multbéli stresszektél valé megszabadulas
(autogén feloldas formajaban)

Onkontroll fejlesztése (figyelemdsszpontositas kdvetkeztében)
Az akaratlagos és a vegetativ testi folyamatok harmonizalasa

Koncentralé és megjegyz6 képesség fokozddasa, a rendszeres gyakorlas

kovetkezményeként.

Fajdalomcsillapitas (fajdalomkiiszdb eltolasa révén)
Hibds beidegz6dések leépitése, rossz szokdsok elhagydsa
(pozitiv megerGsitések hatasara)

Megzavart szervi funkcidok normalizélasa
Sportteljesitmények javulasa

Az AT tanuldasanak mdédszere:

Nyugtatd, lagy zenére a tréner kivilrGl irdnyitott médon, a széveg lassi, monoton
hangon torténé elmondasaval juttatja a részvevGket relaxalt allapotba, majd hozza vissza

Gket éber tudatallapotba
A tapasztalatok és élmények megbeszélése
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Roviditett valtozat — a 2-3 napos képzésbe vald beillesztésére a kovetkezd:

Tekintettel az id6 rovidségére, tovabba, hogy két taladlkozds kozott eltelt id6 nem elegendd az
otthoni (egy héten at tartd) gyakorlasra, a tanulds |épcs6fokait a kovetkez6é mdédon javaslom
leréviditeni:

= Lazitds

= Nehezedés

=  Melegedés

= (Nehezedés, Melegedés egyiitt) - ha, van ra idg!
= Légzés

Els6 nap délel6tt lazitast, délutdn a nehezedést, masodik nap délelétt a melegedést és
délutan a légzést. Mindegyiket annyiszor ismételve sziinetek kozbeiktatdsaval, ahanyszor
lehetséges.

Természetesen ez a ,gyorstanfolyam” nem adja meg azt a tudast, ami a 8 hetes gyakorlas
soran elsajatithatd, viszont a résztvevé megtapasztalja mar igy is az Autogén Tréning
jotékony testi-lelki hatdsat, de ez az élmény akkor lesz csak maradandd, ha a képzés utdn
otthon tovabbra is rendszeresen gyakorol.

Ha pedig szeretné a teljes AT-t elsajatitani, akkor egy tovabbi képzésen tehesse meg egy
késbébbi id6pontban.

B Oktato: Harasztovich Edit, mentalhigiénés szakember

aki az elmult évtizedekben IT szamitégépes tanulmanyokbdl
inditva, tobb szervezeti munkahelyi tapasztalattal és tréner-képzd
gyakorlattal a belsG és szakmai fejlesztés egyik elismert szakembere.

Koltség: 30.000 ft-60.000 ft
Idétartam: 2 nap + 1 nap
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