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1. Система оздоровлення Мірзакаріма Норбекова
М.Норбеков – відомий цілитель, засновник центру самооздоровчих технологій, засновник оздоровчої системи, яка тепер носить його ім’я, академік, доктор психології, педагогіки і філософії в медицині. Очолює Інститут людини в Москві, що опікується більш як 30-ма центрами в різних містах Росії. З ним активно співпрацює академік Білунас Юрій Григорович, професор біофізики Сорвін Сергій Васильович.

Мірзакірім Норбеков в армії відчув незаслужене звинувачення і потім жорстоке покарання. Почалися проблема з нирками. Одна перестала працювати, в іншій справи йшли все гірше. Через декілька років Норбеков встав на чергу по пересадці донорської нирки в Ленінграді. І саме тоді відбувся той випадок, який перевернув його життя, його свідомість. Він зустрів Сайда Магомеда Гасана, який зробив те, чого не могли наукові інститути. 
Вилікувавшись від старих захворювань і зміцнівшись духовно Норбеков взявся за вивчення старовинних трактатів присвячених лікуванню хворих. Так згодом склалась методика, що отримала його ім`я. 

Система оздоровлення Норбекова базується на філософії древнього сходу. Основним гаслом методики Норбекова є слова - “переможеш в ситуації - переможеш завжди”. Хвороба також розглядається  як екстремальна ситуація.

Система ліцензована, отримала патент. 1998 року в Женеві за ухвалою ЮНЕСКО методика Норбекова посіла 1 місце серед незалежних освітніх систем. Система вчить людину підтримувати форму і вести здоровий спосіб життя. 
 Протипоказань як таких не існує, як і побічних ефектів. Бувають лише застереження. Наприклад, людям, які страждають серцево-судинними захворюваннями, протипоказані серйозні фізичні навантаження. Певні обмеження є і в тих, у кого наявні гормональні чи психічні захворювання — в кожному конкретному випадкові потрібен індивідуальний підхід. 

А взагалі існують такі захворювання, які потрібно лікувати не ліками, а словом.  Система розглядає людське тіло в комплексі. Кожному необхідно усвідомити: людина складається не лише з тіла, але й душі, інтелекту, який дуже навіть впливає на фізичний стан. 

На думку Норбекова можна навчитися керувати фізичним здоров’ям за допомогою інтелекту. Головне — це підтримка в тілі рухливості. Тренувати органи чуття і емоції. За допомогою вправи «прощення» ми створюємо в душі чистоту. Адже якщо причина наших недуг — у душі, то ніякі таблетки не допоможуть. Людина повинна сама усунути причину. Дуже важливо працювати над уявою — наприклад, створюючи образ щасливої людини, образ молодості, ми тим самим запускаємо механізм омолоджування. Наші думки, почуття, уява — це програма дії організму. Коли, наприклад, людина постійно перебуває в доброму настрої — вона на очах молодіє. І навпаки: горе, депресія перетворює людину на глибокого старика. 

Отже, Система Норбекова – це комплекс фізичних вправ, особлива методика дихання, енергомасаж та медитаційні вправи. Ця сукупність дозволяє хворим запустити механізм відновлення подавлених оздоровчих сил організму, без яких будь-яке лікування, як стверджує автор, лишень віддаляє термін дійсного одужання.

Суть методики в активному включенні хворого в процес зцілення. Вона повністю запатентована і включає 18 авторських винаходів. Клінічні досліди зафіксували, що метод суттєво сприяє зціленню шлунково-кишкового тракту, дисбактеріозу, бронхіальної астми, цукрового діабету, хвороби щитовидної залози. Окрім того, вона допомагає подолати хвороби, які вважаються у світовій практиці невиліковними. Сюди входить: неврит слухового нерва, неврит зорового нерва, доброякісні утвори (особливо гінекологічні такі, як киста і міома) і навіть онкозахворювання.

Лікарі древнього сходу розглядали хворобу як порушення рівноваги між силами зовнішніх впливів і захисними силами організму. Правильний спосіб життя підтримує цей захист на необхідному рівні. Хвороба вказує на те, що захисний ланцюг в якомусь місці послаблений або розірваний. Варто ліквідувати причину і баланс відновиться, а хвороба відійде. При цьому важливим вважалась участь хворого в процесі лікування з мобілізацією всіх його внутрішніх сил.

Легенда 

Сучасна європейська медицина, як стверджує Норбеков і Хван, на відміну від східної, намагається ліквідувати захворювання за допомогою лікарських препаратів, хірургії та інших допоміжних засобів. Хворий під час процесу є безвільний, як річ, з якою роблять, що завгодно. Внутрішні сили самозахисту враженого організму знаходяться в глибокому анабіозі, подавлені прострацією пацієнта.

Завдання даної методики – розбудити ці сили і підвести їх до стану “ворога далі все відбудеться без нас“. Ворог неодмінно буде знищений, адже наш енергопотенціал фактично невичерпний.

Перед розглядом технології Норбекова слід запам’ятати постулати:

1. людина не набір органів (здорових і не дуже), а цілісна система, в якій фізіологічні складові невід’ємно пов’язані з іншими компонентами, такими як емоції, психіка, душа, інтелект.

2. будь-які лікарські препарати, а також хірургічне втручання, екстра сенсорика, кодування, гіпноз – це “гуманітарна допомога” ззовні, нав’язування чужої програми дії.

3. самовідновлення і саморегуляція – невід’ємні елементи якості нашого організму.

Попередження

1. Вже на початковій стадії тренувань організм приступить до капремонту хворого органу і сильно його розтривожить. Може здатись, що хвороба загострилась. Такий спалах триває не більше доби.

2. Тим, хто знаходиться під спостереженням лікаря, ні в якому разі не слід самовільно зменшувати дозу лікарських препаратів, а тим більше припиняти їх прийом. Робити це можна лишень з відома того, хто лікує. Попередження особливо стосується тих, хто хворий гіпертонією, бронхіальною астмою чи цукровим діабетом, а також тих, хто приймає гормональні препарати.

Протипокази:

Самолікуванням по наступним рекомендаціям не слід займатися вагітним жінкам, а також людям, що страждають:

· тяжкими психічними розладами і тим, котрі стоять на обліку в психіатра;

·  тяжкими онкозахворюваннями;

·  перехворіли на інфаркт міокарда чи інсульт

·  з пороком серця

· на гіпертонією з артеріальним тиском ( 180/190 – 100 мм рт. ст.

У всіх цих випадках необхідні індивідуальні заняття під контролем експерта.

  Очікуваний ефект

1. відновлення духовної рівноваги;

2. запуск організму самооздоровлення;

3. підвищення супротиву організму, зміцнення імунної системи, нормалізація обміну речовин, нормалізація діяльності нервової системи і психіки, відновлення сексуальної потенції та досягнення гармонії в сфері інтимних відносин;

4. ліквідація рубців, шрамів, спайок, гриж, пігментних плям;

5.  омолоджування лиця, шиї, корекція фігури, нормалізація ваги (для жінок – найкраща форма персів).

Методика розбита на уроки. Курс занять в аудиторії розрахований на 12-14 днів. При самостійних заняттях (тільки по підручнику) на навчання дається не менше 40 днів.

Самостійні заняття не повинні тривати більше одної години на добу в процесі засвоєння методики (перші 7-10 днів), згодом їм слід присвячувати 30-40 хвилин у день. Займатися слід 3-5 разів у тиждень (відпочиваючи 2 дні поспіль). 

Етапи роботи

1. освоєння методики запуску очисного механізму;

2. освоєння основних вправ (початок лавиноподібного процесу оздоровлення);

3. закріплення досягнутого (біологічне омолоджування);

Заборони:

1. не забігай вперед;

2. не слухати мудрагелів;

3. не відволікатись під час занять;

4. не перетворювати себе в механізм. Пам’ятати про зміст і ціль;

5. не перенапружуватись, працювати до відчуття легкої втоми;

6. не розпочинати занять, якщо хилить на сон;

7. лінь і пасивність – речі неприпустимі. Для них виправдання немає.

8. не розпочинати занять втомленим або голодним;

9. не затягувати процес виліковування на безмежні терміни.

Заповіді:

1. жити слід весь день в стані радості, щастя,

2. під час занять не дозволяти мозку аналізувати, роздумувати.

3. настроюватись на повне вилікування

4. повторювати якомога частіше і подумки, і вголос: “я здоровий..., я щасливий..., я молодець..., я незборимий..., я все можу”.

5. завжди уявляти себе таким, яким вам хотілось би  відчутись внутрішньо і виглядати зовнішньо.

6. завжди трішки завищуйте планку, готуючись взяти  черговий бар’єр.

7. ніколи, навіть подумки, не сваріть і не принижуйте себе.

ТЕХНОЛОГІЯ Норбекова включає такі компоненти:

1) тренування Духа. 

Першим кроком для тренування Духа є звільнення наших емоцій з-під тенет розуму. Емоції сильно впливають на наш внутрішній стан і як наслідок – на наш зовнішній стан. 

Отже, щоб добре виглядати і постійно перебувати в піднятому стані духу, нам слід навчитись керувати нашими емоціями. Якщо емоції впливають на наш зовнішній вигляд, отже і він впливає на них. 

2) корекція настрою

Оптимізм прямо пропорційно сприяє скорішому оздоровленню тіла і Духа. Тому переорієнтація життєвої постанови з песимістичної на оптимістичну є теж одним з ключових моментів на шляху зцілення. Пригнічений стан несе руйнацію, в ній – істина смерті.

Отже, основними елементами настрою є :

- абсолютна (майже дитяча) безтурботність;

- прагнення до життя;

- спрямованість до мети;

- віра у себе.

Для корекції настрою запропоновано простий механізм. Перш за все, учням пропонують скласти графік настрою впродовж місяця. По осі  у 10 балів – найкращий настрій за день, -10 – найгірший настрій за день. Криві настрою, як у песимістів, так і оптимістів мають постійну віддаль між нижніми і верхніми точками. Завдання учнів – зменшувати від циклу до циклу відстань між нижньою точкою і лінією 0. Слід проявити волю і не дати лінії настрою сповзати вниз. Підйом повинен здійснюватись не з самої нижньої точки графіка, а значно раніше – з точки, штучно створеної вами. 

Таким  чином, від місяця до місяця нижня точка повинна підійматися вгору.

Підтримувати в собі оптимістичний настрій треба особливо в “чорні ” дні. Слідкувати за собою, не виходити з образу спокійної, сильної впевненої в собі людини. Ваш образ повинен говорити про те, що у вас все гаразд. Підтримувати оптимістичний настрій особливо важливо тоді, коли цього більш всього не хочеться, а також у дні тренувань. Слід пам’ятати, хандра, лінь – це не для нас, наші орієнтири – здоров’я, молодість, оптимізм.

Настрій мобілізує усі внутрішні сили людини і формує образ молодості та здоров’я. Вміння “входити в настрій“ – головна навичка, яку слід набути з самого початку оздоровлення.

3) енергетика думки.
Думка особи повинна бути спрямована лише на здоров’я. Раніше ми говорили: ось наше тіло, воно повинно бути здоровим. Тепер слід казати: ось наше тіло, воно не буде здорове, якщо його енергетика буде хвора.  

4) медитація

Важливим в оздоровленні є формування образу молодості й здоров’я (далі ОМЗ) в свідомості особи. Такий образ повинен формуватися медитативним шляхом, який в свою чергу буде керуватись емоціями.

Медитація – це особливий стан зосередженості в його духовній здатності сприймати позитивні світлі вібрації світу. 

Медитація наводить порядок у нашому внутрішньому світі, виправляє духовні деформації, застосовуючи нашу тілесну і духовну енергетику працювати злагоджено або ж загально, оздоровлюючи тіло і душу.

Медитації скерованої дії, спрямовані на оздоровлення хворого організму, забезпечують високу ефективність усіх видів безконтактного масажу. 

а) дихання за Норбековим

Дихання Норбекова використовується не тільки для настроювання на заняття, але й готує організм до заняття, звільняє від непотрібних думок, від емоційних негараздів.

Дихання Норбекова здійснює перший запуск самовідбудовних процесів в організмі. Його важливо практикувати регулярно. Як правило, ним займаються до занять або у перерві між комплексами фізичних вправ.

Дихальна медитативна гімнастика полягає в наступному. Сидячи в зручній позі, очі закриті, тіло приємно звільнене, язик не торкається стінок порожнини рота. В уявний квадрат чи круг виштовхуються одна за одною думки. Спокійне дихання 6 секунд триває вдих, 6 секунд видих, 2 секунди пауза. Кожен видих повинен принести відчуття тепла, а вдих - прохолоди. Згодом, подумки, слід перенести властивість вентиляції з ротової порожнини на щитовидну залозу і уявити, що дихання відбувається саме через цю залозу. Через 5-10 циклів переміщуємо дихання на сонячне сплетіння. Потім дихаємо долонями рук, поверненими вверх. І на завершення наділяємо функцією дихання хворий орган (крім області серця і голови).

б) тренування уяви мислення:

учням пропонується, з закритими очима не відволікаючись ні на що другорядне, як можна яскравіше пережити відчуття зорового, чуттєвого, нюхового, динамічного, смакового та слухового ряду. При чому кожен з таких рядів містить цілу низку відчуттів типових для даного аналізатора.

Робота з Т- П- Х- відчуттями на прикладі:

Тепло “Т”. Закриваємо очі й повністю розслабляємось. Вибираємо довільну ділянку тіла (крім зон серця і мозку). Уявляємо, що ця ділянка починає пашіти. Кожен може вибрати такий спосіб уяви тепла, який йому ближчий. Наприклад, що цією ділянкою доторкаємось до пічки, чи занурюємось у теплу річку. Це відчуття слід повторити декілька разів.

Поколювання “П”. Робота аналогічна “Т” відчуттям. Дані відчуття можуть нагадувати відчуття поколювання при затерпанні кінцівок або поколювання тисячі голок.

Холод “Х”. Теж саме, як і в попередніх випадках тільки ми повинні викликати відчуття схожі на дотик льоду.

Якщо в нас виникає парність відчуттів скажімо ТП чи ХП, не слід їх ділити, це поєднання можна використати в майбутньому.

Відчуття Т і Х тренують судини. Образ тепла їх розширює, образ холоду звужує. Відчуття П (поколювання) активізує нервові закінчення. Посилаючи  ключові відчуття до тих чи інших органів свого тіла, ми проводимо внутрішній безконтактний медитативний аутомасаж. Медитативним його слід вважити через те, що проводиться він в стані медитації, внутрішньо зосередившись і всією сутністю налаштувавшись на хвилю молодості й здоров`я. Цей масаж унікальний не тільки тим, що ніхто крім учня не може його провести, а й тим, що йому підвладні будь які куточки нашого тіла

6) харчування. 

Норбеков пропонує дотримуватися харчових правил у період самовідновлення організму. Зазначена дієта є простою і допомагає запустити механізм саморегуляції.

На 10-15 днів слід перейти на безсолеву дієту. Організм слід розвантажити до максимуму, створивши незвичний для нього режим. М`ясо, молочні й кисломолочні продукти, хліб слід повністю вилучити з раціону натомість замінити їх рослинною їжею, скажімо фруктовими і овочевими салатами. По закінченню 10-15 денного терміну можна вернутись до звичного раціону. І в подальшому робити лишень один раз в тиждень фруктовий день або взагалі утриматись на день від їжі. Що до питного режиму, то ніяких застережень не має.

7) Фізичні вправи. Норбеков пропонує робити дихальну гімнастику, суглобову, м’язову, судинну. 

Розглянемо вправи для покращення зору

1) голову тримаємо прямо, не закидаємо. Погляд направлений вверх (в стелю), а подумки продовжуємо рух очей під череп на макушку, нібито туди дивимося.

2) В.П. – теж саме. Очі вниз, а увага в область щитовидної залози, нібито заглянули в горло.

3)  В.П. – теж саме. Дивимося вліво: очі дивляться на стіну, а увага «пішла» за ліве вухо.

4) В.П. – теж саме. Дивимося вліво: очі дивляться на іншу стіну, а увага «пішла» за праве вухо.

Досить важливим є виконання після елементарних вправ саме руху подумки. Ще в древні часи на Сході було відомо, що в області макушки знаходиться великий пучок енергетичних каналів, а біля зовнішнього краю очей – центри, пов’язані з жовчними протоками.

Але незважаючи на прості вправи слід пам’ятати про безпечність, тобто не можна перестаратися. Будь яке перенапруження в роботі з очима призводить до протилежного результату.

5) »Метелик»: В.П. - голова нерухома, працюємо лише очима. Малюнок, який будемо виконувати очима, повинен бути в межах обличчя. Послідовність виконання: ниж.лівий кут- верх.правий кут – ниж.правий кут – верх.лівий кут.

Далі навпаки: ниж.правий – верхній лівий – нижній лівий – верхній правий.

Після вправи слід розслабити очі, покліпати часто-часто, легко-легко. Приблизно так як махає метелик крильцями. Не можна щуритися, не відкривати очі широко, це створює навантаження, а це – протипоказано.

6) «Вісімка»: умови виконання такі ж як у 5) вправі. Очима слід описати горизонтальну вісімку або знак безкінечності максимального розміру, але в межах обличчя.

7) Вправа на косоокість.

Ефективна вправа при близькозорості, для роботи косих м’язів ока. Сприяє розвитку бокового зору. Вправу слід виконувати у спокійній обстановці, нічого і ніхто не повинен заважати.

· дивимося на кінчик носа або на палець перед собою. Після цього дивимося вперед розслаблено, розсіяно. Увагу розсіюємо по сторонах, відмічаючи певні об’єкти по сторонах боковим зором.

· Далі поперемінно: на кінчик носа – вперед – і в сторони

· на переносицю – вперед і в сторони

 -    на точку між бровами – вперед і не переводячи очей -в сторони

Виконуємо 7-8 разів.

8. На розведення осі зору. Вказівні пальці ставимо на кінчик носу і погляд спрямовуємо на них. Далі поволі віддаляємо пальці від носу, розводячи їх в сторони. При цьому праве око дивиться за правим пальцем, а ліве – за лівим, включаючи боковий зір.

Зазначені вправи 1-8 виконуються в 3 етапи: із відкритими очима – із закритими – далі подумки.

9) Вправа велике коло.

Представимо перед собою великий циферблат золотого кольору, який сприяє відновленню зору. Виконуємо поволі кругові рухи вправо, відмічаючи кожну цифру на циферблаті, потім - вліво. Кути не зрізаємо. Голова нерухома. Радіус кола помірі тренувань поступово збільшуємо. 

Виконуємо цю ж саму вправу, але дивимося в небо. Очі відкриті.

Повторюємо виконання у 2 варіантах в 2 сторони, але вже із закритими очима. В цей час масується хрусталик.

Усі вправи слід виконувати лише в такій послідовності.

Окрім, вправ для покращення зору Норбеков пропонує суглобову гімнастику.

Головне не самі вправи, а внутрішіній стан в якому Ви їх виконуєте.

Суглобова гямнастика включає масаж вушних раковин. На семінар підготувати і розказати.

Вправи для суглобів рук і ніг. Кожна вправа виконується 8-10разів.

1.Зжимання і розжимання кулаків.

2. Кожним пальцем щолкаєм як по лобі.

3.Поступово зжимаємо пальці від мізинця до великого пальця.

4. Руки вперед. Кисті до себе, кисті в сторони (до мізинця, до великого пальця), кисті в кулак і кругові оберти кистями.
5. Кругові оберти плечима, передпліччям, повороти тулуба – руки внизу, плечі вперед і назад, вверх і вниз;  вправа закручування гвинта до середини і назовнію
6. Руки перед грудьми в замок. Голова вправо (вліво) і права (ліва) рука тягне вправо (вліво) ліву.

7. Праву ногу зігнути в коліні, носки від себе (на себе) – пружинчаті рухи; стопою кругові оберти (нога не рухається); гомілкою вправо-вліво як маятник. 

8. Ногу всторону – стопою до себе і від себе.
9. Нахил тулуба вперед, руки на колінах – пружинчаті надавлювання на коліна; права (ліва) зігнута – відводимо бедро max вправо (вліво); права (ліва) зігнута – бедро вверх і вниз.

10. Хребет:
- Нахил голови вперед і скользіння по грудині до пупка або витягування голови і шиї вперед; голову назад і підборіддя вверх і вниз; нахил голови вправо і влво і тягнемся вухом до плеча; поворот голови вправо і вліво;

- нахил голови макс вперед, руки в замок тянемо вперед;

- нахил голови макс назад, руки в замок тянемо назад;

- О.С. руки тягнемо якомога вниз; плечі якомога вверх; кругові оберти плечима;
11. О.С.  – руки до плечей- поступово поворот очей, голови, плечей, тулуба, живота, бедео вправо (потім вліво)

- О.С., плечі вперед (сутулимося) і тягнемся вниз. Те саме назад.
- О.С. , праву за голову і локтем тягнемся вверх, ліва внизу

Та інші вправи
2. Аутогенне тренування
Активний метод психічної саморегуляції називають аутогенним тренуванням (АТ). Слово аутогенний походить від грецького autos – сам і genos – виникаючий. Термін запропонований німецьким психотерапевтом, професором Йоганнесом Генріхом Шульцем у 1924р. У 50-х роках виникає великий інтерес до цього методу. На 4 Всесоюзному з’їзді невропатологів і психіатрів цей метод включено до комплексної психотерапії. Використовується АТ як в клінічній так і психогігієнічній областях. Шульц помер у 1970 р., проживши 86 років та залишив після себе ґрунтовну наукову спадщину, численних учнів і послідовників.

АТ аутотренінг- це набір вправ, які дозволяють контролювати і скеровувати взаємодії нервової системи, м`язів, внутрішніх органів і досягати зміцнення здоров`я, позбавлення від хвороб, спричинених розладами центральної та вегетативної нервових систем.

В основі АТ лежить “концентративне розслаблення” – так назвав це явище автор АТ  Генріх Шульц (1932р.) Кожна людина, за виключенням дітей дошкільного віку, здатна навчитися виконувати вправи АТ, концентрувати свою психіку в стані спокою та релаксації (розслабленості) та перетворити це вміння у автоматизовану рефлекторну навичку.

АТ – методика мотивованого психогігієнічного, психопрофілактичного і психотерапевтичного впливу людини на себе саму, застосування формул самонавіювання у стані релаксації з метою благодійного впливу на свій настрій, почуття, наміри, волю.

Однією з переваг цієї методики є чіткі і ясні критерії ефективності процесу навчання. В АТ існує строга етапність в освоєнні вправ. Перехід до наступної вправи здійснюється   тільки після освоєння попередньої.
Ключовим моментом АТ є вміння досягни стану аутогенного занурення (погружения – рос.) – свого роду напівсну, у якому образні, емоційно забарвлені позитивні уявлення спричиняють вплив на вегетативну нервову систему, що не піддається управлінню  свідомою волею людини. 

АТ має набір прийомів, які дозволяють кожній людині довільно саморозслабитися, щоб прийти до стану  релаксації через розслаблення м`язового тонусу.

Запорукою успіху АТ – є формування  уяви, тобто позитивна настанова, віра  в результативність. А позитивна настанова в житті, стверджують численні автори, означає не тільки успіх, а і здоров`я.  

АТ має за мету навчити створювати позитивні уявлення про себе. Його принцип – кожен із нас те, що про себе думає. Починаючи АТ необхідно, щоб кожен знав, що стане таким, яким себе уявляє.

Влада уявлень, набутих через самонавіювання, зокрема за допомогою АТ, є значною силою, духовною опорою у боротьбі проти великих і малих життєвих труднощів. Віра в успіх, у поєднанні із формулами самонавіювання можуть зробити диво.

Надія, впевненість, довіра, позитивні наміри, ясні цілі в житті – ось фактори, які ведуть до одужання, зміцнення і підтримки здоров`я. Життя без сенсу та мети – є факторами, які підривають  здоров`я і призводять до хвороб та передчасної смерті.

Очікування позитивного результату та справжня готовність чітко виконувати всі вимоги АТ позитивно відбивається на оволодіння його технікою та ефективності застосування.

Аутогенне тренування має дуже широкий спектр застосування: психогігієна і медицина, спорт, освіта, бізнес, особове зростання.

Аутогенне тренування успішно застосовується в комплексному лікуванні різних захворювань.

· серцево-судинні захворювання (такі як гіпертонія, вегетососудистая дистонія, стенокардія і т.п.) 

· хвороба язви

· алергія

· астма

· головні болі

· безсоння

· нейродермиты
· наслідки інсульту і черепно-мозкових травм

  
       Застосування в спорті
Важливість спеціальної психологічної підготовки в сучасному спорті важко переоцінити. Сьогодні рівень фізичної і технічної підготовки у провідних спортсменів практично вирівнявся. Стабільно  перемагають саме ті спортсмени, чий рівень психологічної підготовки вище. Тобто, ті, хто краще навчився управляти своїм функціональним станом.

       Основні напрями використовування аутогенного тренування в спорті:

· Прискорення і підвищення якості технічної підготовки (тренування і розучування нових елементів рухів, виправлення помилок, формування оптимальних рухових стереотипів і т.п.).

· Освоєння здатності викликати оптимальний функціональний стан перед стартом, під час тренувань.

· Прискорення і підвищення якості процесів відновлення після навантажень змагань і тренувальних (інтенсивних).

· Розвиток спеціальних навиків (швидкість реакції, витривалість і т.п.).

· Корекція характерологічних особливостей, підвищення мотивації до досягнення максимальних результатів.

 Бізнес. Професійна діяльність
Аутогенне тренування допомагає людині освоїти щонайпотужніший внутрішній ресурс, який може бути направлений на досягнення професійного успіху.

· Підвищення уваги і працездатності

· Розвиток інтуїції і лідерських якостей

· Зміцнення здоров'я, захист від стресів і нервових перевантажень

· Повноцінний відпочинок за 5-10 хвилин

· Швидка мобілізація перед відповідальними зустрічами, переговорами, виступами

     Навчання, здібноті. 

Аутогенне тренування дозволяє кожній людині розкрити свої здібності.

· Розвиток пам'яті, концентрації уваги, образного мислення, уяви

· Сприйняття і запам'ятовування мови під час нічного сну

· Прискорене навчання іноземним мовам

· Творчі сновидіння (для пошуку рішень)

Основи АТ

· умовою оволодіння АТ є систематичні та послідовні тренування. 

· Час для занять при самовивченні кожен обирає сам, частіше всього аутогенне занурювання проводиться перед засипанням та зранку. Згодом може проводитись ще одне заняття після обіду. Мінімальним Шульц називає одне заняття на день. 

· займатися треба у затемненому приміщенні при зачинених вікнах, без шумових подразників. 

· Заняття повинні бути на голодний шлунок. Переповнений шлунок, як висловлювався Шульц – “не любить вчитеся”. 

· На початку курсу кожна вправа виконується 1 хв, наприкінці – до 5 хв. Не слід очікувати, що зразу всі вправи будуть виконуватися успішно, однак поступово людина починає долати зовнішні та внутрішні перешкоди.

· Вправи психічної релаксації необхідно проводити у розслаблених позах. Розрізняють активну і пасивну пози. 

Активна поза - “поза кучера”: слід сісти на стілець прямо, випрямити спину, а потім - розслабити всі скелетні м`язи.  Не сильно нахилятися вперед, голова має бути опущена на груди, ноги трохи розставлені та зігнуті, руки лежать на колінах, не торкаючись одна одної, лікті закруглені – тобто, характерна поза візника (кучера), який дрімає очікуючи на пасажира. Очі мають бути прикриті, нижня щелепа і язик розслаблені. Таку позу можна прийняти де завгодно: на роботі, вдома, в транспорті.

Пасивна поза -   це поза лежачи, сидячи вдома на кріслі з підлокітниками  і опорою для потилиці. В інших характеристиках активна поза співпадає із пасивною. 
Методика проведення АТ

Необхідно засвоїти шість вправ, на відпрацювання кожної відводиться 10—15 днів.
Перше заняття АТ починається із вправи на розслаблення скелетних м`язів кінцівок і тіла. Тобто, перша вправа має за мету розслаблення і зниження загального м`язового тонусу. Ця вправа виконується  у розслабленій позі та формулюється так:

1)    “Моя права рука важка” (6 разів)

Цю формулу необхідно уявити собі наочно: розслаблюються м`язи руки – пальці, кисть. Вся рука стала важкою, не хочеться рухати нею. Бажано, щоб відчуття втомленості і розслабленості були приємними.

“Я цілком спокійний” (1раз) 

“Моя права рука тяжка”(6 разів)   3 рази по 6
Часовий інтервал, який необхідний для відчуття важкості  в руці, різний для різних людей. Зазвичай достатньо трьох серій із шести повторів формули, яка розділена вставкою “Я цілком спокійний”, що складає біля двох хвилин. Вправи  необхідно проводити весь перший тиждень занять АТ, мінімум два рази на день, поки відчуття важкості не почне виникати рефлекторно.

 Перша вправа супроводжується наступними фізіологічними процесами: підвищується місткість кисню в крові, відбувається притік артеріальної крові.

Рука дійсно робиться важчою за іншу через розширення судин і більш інтенсивну регуляцію крові.

2) друга вправа – із формулою тепла – слід переходити через два тижня після початку занять, незалежно від того, чи досягнуто успіху в оволодінні першою вправою.

 Друга вправа розвиває відчуття тепла у потрібній області організму або в усьому тілі, яке є наслідком розширення кровоносних судин.

 Друга вправа формулюється так:

“Моя права рука тепла”.(6 разів).
Всі вправи, з урахуванням першої формули, набувають наступного вигляду:

Я цілком спокійний (1 раз).

Права рука тепла (6-12 разів).

Я цілком спокійний (1 раз).

Температура руки із відчуттям тепла дійсно підвищується на 2 градуси завдяки притоку крові і цей факт можна зареєструвати спеціальним термометром. 

Друга вправа супроводжується такими фізіологічними реакціями: вазомоторні нерви збільшують діаметр артеріальних судин, а підсилення кровотоку забезпечує підвищення температури. Ці процеси об`єднані механізмом зворотного зв’язку із психікою: розслабленість мускулатури призводить до пониження рівня, зниження емоційної напруги, сонливості й сну.

Ми відпрацьовуємо вправи на одному органі, оскільки цілеспрямоване напруження або розслаблення одного органу  веде до переносу цього стану на інші органи. Наприклад, розслаблення правої руки автоматично веде до розслаблення лівої; розслаблення рук стимулює розслаблення ніг, розслаблення кінцівок спричиняє розслаблення м`язів тулуба.

Зміни, викликані вправами АТ, виникають спочатку в органах, які найбільш тісно пов`язані із психікою. Тому відчуття важкості й тепла легше викликати у правій руці. Потім, як зазначалося вище, відбудуться перенос. 

Цей перенос стимульованого стану на інші органи Шульц назвав “законом генералізації”(узагальнення). Можливість генералізації однак не означає, що для досягнення релаксації достатньо навчитися управляти тільки одним органом або однією групою м`язів; генералізація лише дозволяє прискорити процес оволодіння саморозслабленням і самоконцентрацією. Оволодівши першою вправою для правої руки набагато легше навчитися викликати відчуття важкості у лівій руці, використовуючи вищенаведену формулу, відчути як важкість розтікається по усій руці, а потім по стопах, гомілках, стегнах, по усьому тілу.

Використовуючи явище генералізації, в АТ з часом деталізовані формули самонавіювання заміняються на більш загальні: “Руки важкі. Руки теплі”, а наприкінці курсу формула скорочується до фрази: “Спокій – важкість – тепло”. До узагальнених формул можна переходити тільки після повного засвоєння їх деталізованих варіантів.

Оволодіння першими двома вправами, окрім усунення багатьох функціональних розладів, нормалізує роботу серця. Інколи вправи на важкість і тепло буває достатньо, щоб знати невралгічні болі в серці, врегулювати ритм і силу його пульсації.

3) Спеціальна вправа для серця є третьою у системі АТ Шульца. 

Третя вправа  засвоюється за допомогою  формули:

“Серце б`ється рівномірно і сильно” (6 разів) – для молоді і людей із пониженим артеріальним тиском;

“Серце б`ється спокійно і рівномірно” (6 разів)– для всіх решта.

Я цілком спокійний (1 раз).

У подальшому формули спокою, важкості й тепла повторюються по одному разу, а формула для заспокоєння серця ще двічі по шість разів.

4) Формула самонавіювання для дихання звучить таким чином:

“Дихання зовсім спокійне”.

Шульц пропонував уявляти себе у воді, спокійно лежачи на спині, коли на поверхні знаходиться лише рот, ніс і очі.

Дихання регулюється підкорковим центром, навчившись управляти яким можна змінювати об`єм кисню, який надходить в організм і, як наслідок, інтенсивність всіх процесів окислення в організмі, а через них управляти рівнем психічної та фізичної активності.

Дихання зовсім спокійне (6 разів).

Мені добре дихається (1 раз).

      Дихання зовсім спокійне (6 разів).

Як при виконанні інших вправ, формулу дихання слід виконувати сконцентрувавши увагу на роботі легень, уявляючи себе під час прогулянки після дощу, або в горах, чи у смерековому лісі.

5) Важливим вузлом вегетативної нервової системи є сонячне сплетення. Його ще називають “черевний мозок”  і знаходиться воно позаду шлунку. Центр управляє діяльністю органів черевної порожнини і має вплив на наше самопочуття і настрій.

Формула самонавіювання для цієї вправи така:

“Сонячне сплетення випромінює тепло” (6 разів)
Я цілком спокійний (1 раз).

Зазвичай тренування формули впливу на сонячне сплетення займає до двох тижнів.

6)Останнім доповненням комплексу АТ є  вправи для голови. 

У побуті та в медичній практиці часто можна чути вислів про важливість того, щоби чоло було прохолодним. Саме тому Шульц пропонував у якості формули самонавіювання вислів “Чоло приємно прохолодне”. Ця вправа шоста і остання в курсі АТ може виконуватись на фоні образних уявлень.

Чоло приємно прохолодне (6 разів).

Я цілком спокійний (1 раз).

Чоло приємно прохолодне (6 разів).

Отже, тренувальну програму самонавіювання слід повторювати доти, поки бажаний результат не перетвориться у стійку, автоматизовану навичку. Коли це сталося, можна перейти до скороченої схеми заняття:

Спокій – важкість – тепло.

Серце і дихання абсолютно спокійні.

Сонячне сплетення випромінює тепло.

Чоло приємно прохолодне.

АТ можна використовувати не лише для відпочинку. За його допомогою можна вирішити і низку інших проблем: безсоння, зайвої ваги, подолання стресових ситуацій, больових відчуттів, підвищення спортивних результатів. Для цього до схеми АТ вводяться так звані “формули мети” і в процесі аутотренінгу людина отримує настанову на їх виконання.

3. Поради В.П. Петренка щодо поліпшення психічного здоров'я особистості.

 
Віктор Порфирович Петренко - академік, доктор медичних і філософських наук, один із засновників сучасної валеології, керівник першої кафедри валеології в Росії при Санкт-Петербурзькій медичній академії післядипломної освіти. Його книга "Валеологія людини" є одним з основних підручників валеології. У ній В.П. Петленко пропонує шість мудрих порад, перевірених життям і досвідом на багатьох поколіннях. Автор уважає їх основою для поліпшення психічного здоров'я особистості.
Нагадаємо До сфери психічного здоров`я відносять індивідуальні особливості психічних процесів і властивостей людини, наприклад збудженість, емоційність, чутливість. Психічне життя індивіда складається з потреб, інтересів, мотивів, стимулів, установок, цілей, уяв, почуттів тощо. Психічне здоров`я пов`язано з особливостями мислення, характеру, здібностей. Всі ці складові і чинники обумовлюють особливості індивідуальних реакцій на, так би мовити, однакові життєві ситуації, вірогідність стресів, афектів. 

Перша порада. Вмійте на деякий час відволікатися від турбот і навіть неприємностей. Для цього необхідно:

а) намагатися уникати важких думок, переводити увагу на інші турботи (на роботі або вдома);

б) не заражати своїм поганим настроєм тих, хто оточує;

в) бути розумними й тактовними, не перебільшувати своїх неприємностей;
г) покладатися на співчуття і надану вам допомогу, не втрачати оптимізму,
Друга порада. Уникайте гніву. Для цього необхідно:

а) ніколи не допускати, аби гнів опанував вами. Розгнівавшись, зупиніться, зробіть паузу, згадайте мудрих: "гнів - знаряддя слабих";

б) обміркуйте ситуацію, яка змусила вас розгніватися, визначте свою провину;
в) пам'ятайте, що спалах гніву ніколи не приносить полегшення і завжди призводить до нових неприємностей;

г) найкращий спосіб заспокоїтися - фізична робота рухова активність: розряджайтеся не словом, а працею.

Третя порада. Майте мужність поступитися, якщо ви не праві. Для реалізації поради пам'ятати:

а) упертість свідчить про капризність і незрілість людини;

б) умійте уважно вислухати свого опонента, поважайте його погляду;
в) будьте самокритичні до своєї думки - не вважайте свої погляди завжди правильними, абсолютною істиною;

г) усі погляди відносні й у кожному з них є частка істини;

д)  пам'ятайте французьке прислів'я: "Якщо жінка неправа - вибачся перед нею";
г) розумні вчинки не лише корисні для справи, але й викликають повагу оточення.

Четверта порада. Будьте вимогливі, насамперед до себе. Для цього:    

а) не вимагайте від інших того, на що самі нездатні;

б) не чекайте від інших того, чого не можете дати самі;

в) надмірність у вимогах завжди дратує людей, бо міра в усьому - основа мудрості;

г) не намагайтеся переробити всіх на свій кшталт: приймайте людей такими, якими вони є, або ж узагалі не майте з ними справи;

д) намагайтеся знайти в кожній людині позитивне й спирайтеся на ці якості в стосунках із нею.

П'ята порада. Реально оцінюйте себе й свої можливості. Для цього треба усвідомити таке;   

а) не можна бути досконалим у всьому: кожен з нас у чомусь сильніший, а в чомусь слабкіший;         

б) не думайте, що ви найкращий за всіх або найгірший з усіх: цінуйте себе реально, гідно, не принижуючи себе й людей;

в) наші можливості й навіть таланти - обмежені, але вони можуть бути значними й різноманітними;

г) у багатобарвності якостей - вартість людей. Це треба бачити й цінувати;
д) знайте свої можливості й робіть те, до чого у вас є покликання: решту робіть відповідно до своїх можливостей, але завжди максимально добросовісно, чесно й дбайливо.

Шоста порада. Не носіть у собі своє горе й не накопичуйте неприємностей. Досвід людства свідчить:

а) не треба залишатися наодинці зі своїми неприємностями й горем;

б) горе, як і щастя, слід поділяти з людьми: сповідь полегшує горе й посилює радість людини;

в) шукайте людину, здатну вас зрозуміти й розділити ваше горе;

г)  доброзичливих і розважливих людей чимало: вони здатні розділити і горе, і щастя;

д) намагайтеся й самі бути співчутливими добрими та людяними, милосердними й мудрими.

4. Сутність біоритмології 
Теорії "трьох біоритмів" близько ста літ. Цікаво, що її авторами сталі троє людей: Герман Свобода, Вільгельм Флісс, що відкрили емоційний і фізичний біоритми, а також Фрідріх Тельчер - інтелектуальний ритм, що дослідив. 

Психолога Германа Свободу і отоларинголога Вільгельма Флісса можна вважати "дідусями" теорії біоритмів. В науці таке трапляється дуже рідко, але однакові результати вони отримали незалежно один від одного. 
Свобода працював у Відні. Аналізуючи поведінку своїх пацієнтів, він помітив, що їх думки, ідеї, імпульси до дії повторюються з певною періодичністю. Герман Свобода пішов далі і почав аналізувати початок і розвиток хвороб, особливо циклічність серцевих і астматичних нападів. Результатом цих досліджень стало відкриття ритмічності фізичних (22 день) і психічних (27 днів) процесів. 
Доктора Вільгельма Флісса, який жив в Берліні, зацікавила опірність організму людини хворобам. Чому діти з однаковими діагнозами в у свій час мають імунітет, а інші - вмирають? Зібравши дані про початок хвороби, температуру і смерть, він зв'язав їх з датою народження. Розрахунки показали, що зміни імунітету можна прогнозувати за допомогою 22-денного фізичного і 27-денного емоційного біоритмів. 

Батьком" теорії "трьох біоритмів" став викладач з Інсбрука (Австрія) Фрідріх Тельчер. Новомодні біоритми підштовхнули його до своїх досліджень. Як і всі педагоги Тельчер помітив, що бажання і здатність студентів сприймати, систематизувати і використовувати інформацію, генерувати ідеї час від часу змінюється, тобто має ритмічний характер. Зіставивши дати народжень студентів, іспитів, їх результати, він відкрив інтелектуальний ритм з періодом 32 день. 
Тельчер продовжував свої дослідження, вивчаючи життя творчих людей. В результаті він знайшов "пульс" нашої інтуїції - 37 днів, але з часом цей ритм "загубився". 
Все нове насилу пробиває собі дорогу. Не дивлячись на професорські звання і те, що однакові відкриття були зроблені незалежно, засновники теорії "трьох біоритмів" мали супротивників і опонентів. Дослідження біоритмів продовжувалися в Європі, США, Японії. Особливо інтенсивним цей процес став з відкриттям ЕОМ і більш сучасних комп'ютерів. В 70 - 80 рр. біоритми завоювали весь світ. Зараз мода на біоритми пройшла, але все в природі має властивість повторюватися. Теорія "трьох біоритмів" проста, як і все геніальне: від народження до смерті (а, може, навіть довше) ми схильні впливу інтелектуального, емоційного, фізичного і інтуїтивного біоритмів. 
         Інтелектуальний ритм з періодом 32 день управляє пам'яттю, здібністю до навчання, розумовою активністю, ясністю мислення, фантазією. 
 Період фізичного ритму складає 22 дні. Він регулює фізичну і сексуальну активність, силу, швидкість, координацію, опірність хворобам, витривалість. 

Інтуїтивний ритм має період 37 днів і відповідає за відчуття прекрасного, творче натхнення, сприйняття неусвідомлених імпульсів, тобто власне інтуїцію. Його можна назвати також духовним. 
В перекладі з волоського "rheo" - текти і позначає повторення подібних явищ через однакові проміжки часу. Найпростішим прикладом ритмічності життєвих процесів є скорочення серця і дихання. Наш інтелектуальний, емоційний, фізичний стан теж не є стабільним, а має періодичний (точніше хвилеподібний) характер. Нижня точка такої "хвилі" називається "мінімумом", а верхня - "максимумом" і тривають один день. 
Інтелектуальний мінімум характеризується зниженням розумової активності, мислення, погіршенням пам'яті. Цього дня краще всього виконувати просту механічну роботу або відпочити. Не варто також вести переговори, підписувати контракти, ухвалювати важливі рішення. Нові думки і ідеї потрібно записати і ... забути. 
Емоційний мінімум приносить упадок душевних сил, бажань, деяку заторможенность, аппатію, дратівливість, особливо у жінок. Якнайгірший день для людей творчих, коли не хапає відчуттів і емоцій для роботи. Цей період несприятливий і для закоханих. 

Фізичний мінімум дає зниження фізичної, сексуальної активності, стомлюваність, підвищується вірогідність захворювань. Слід понизити або виключити фізичні навантаження, вживання алкоголю. 

Інтуїтивний мінімум: "відлучення від Бога". Рішення, прийняті інтуїтивно можуть виявитися помилковими. Відсутнє натхнення, особливо для творчої роботи. 

 Засновник теорії біоритмів Вільгельм Флісс так характеризував мінімуми: "В суцільному потоці субстанції людського буття існують певні природні злами - вхідні ворота для нового життя, хвороби або смерті". Залежно від того що саме ми впускаємо в себе в критичні дні і визначається наш теперішній час і майбутній. 
Максимуми дають нам можливість усвідомити і реалізувати свої здібності і таланти. Це період напруженої роботи. 
Інтелектуальний максимум дозволяє вирішити найскладніші питання і навіть створити щось нове. Цей час вдалий для ухвалення командирських рішень, ведення переговорів, підписання контрактів. 
Емоційний максимум дає відчуття повноти життя, душевний підйом, бажання діяти, творити, любити. Загострені почуття різко реагують на дисгармонію і відчуження. 

 Фізичний максимум: організм повний енергії, робота не стомлює, висока сексуальна активність. Можна зайнятися спортом, сходити в сауну або вдатися до любовних утіх. 
Інтуїтивний максимум - кращий період для спілкування з Богом. Інтуїція працює на межі ясновидіння, що дозволяє ухвалювати правильні рішення. Небеса дарують нам також значну дозу натхнення. 

Періоди всіх біоритмів різні, тому можуть співпадати три-чотири мінімуми і наступають "чорні дні" або бувають "світлі" смуги коли все вдається... Природа людини така, що він бажає знати своє майбутнє. Засновники біоритмології Флісс і Свобода розуміли важливість свого відкриття і ефективність його практичного використовування. Вони розробили методику обчислення критичних днів. Їх послідовниками були створені таблиці, карти, лінійки, біокалькулятори, біоритмічний годинник і навіть спеціальні біоритмічні комп'ютери. 

