ERZELMI EGYENSULY APOLASA AUTOGEN TRENINGGEL Tizhetes képzés

Erzelmi egyensuly apolasa Autogén Tréninggel
- tizhetes online képzés —

Célkozonség: 16 éves kortdl mindenki, aki szeretne megtanulni hatékonyan relaxalni, érzelmeit kiegyenstlyozni
Képzés hossza: 10 Ora

Ulések: 10 x 60 perc (Szerdanként, este 8 és 9 ora kozott)

Elsé iilés: 2024, junius 12, este 8.00

Utolsé iilés: 2024, augusztus 14.

Képzés tipusa: Online (Zoomon keresztiil)

Kiképzé: Polyanki Balazs, pszichologus

A képzés ara: 39.000 Ft / f6

Jelentkezési hataridé: 2024, janius 05.
Regisztracios hivatkozas:
Kapcsolat: +36 70 978 3618 balazs@polyanki.hu www.polyanki.hu

cél: A képzés célja, hogy segitse a résztvevoket jobban megkiizdeni a stresszel. Segit ellazitani a testet, jobban
fokuszalni és hatékonyabba valni a célok kitlizésében és megvalositasaban. A részvétel 16 éves kortol ajanlott.

Mi az AT? Az Autogén Tréning (AT) egy strukturalt keretrendszer, amelyet a német Dr. Johannes H. Schultz
dolgozott ki 100 évvel ezeldtt. A résztvevok egy 10 1épéses tanulasi folyamat és egy kiképzo segitségével, napi
gyakorlatok elvégzésével sajatitjak el a modszert a heti 60 perces, csoportos képzésben, 10 hét alatt. Ez segit
szamukra ellazitani testiiket, megnyugtatni elméjiiket, jobban szabalyozni érzelmeiket az Un. ,,organizmikus
atkapcsolasnak™ koszonhet6en.

Mik az AT elényei? Az AT elsajatitasanak szamos haszna van. A tizhetes képzés végére a résztvevok képesek lesznek
teljesen ellazulni egy hétperces gyakorlat segitségével. A ,relaxacios valasz”, amelyet megtanulnak, olyan
készséggel latja el Oket, amelyet az élet minden teriiletén fel tudnak hasznalni, ahol egyensulyra és jelenlétre van
sziikség. Az AT végso célja az,,érzelmi rezonancidk tompitasa”, ami azt jelenti, hogy a mitkodés optimalis szintjét
képesek elérni, legyenek barmilyen stresszes helyzetben. Meg tudnak szabadulni minden ,parazita
izomtevékenységtdl”, ami nem tamogatja Oket sem a pszicholdgiai sem a fiziolodgiai alkalmazkodasban.
Megtanuljak apolni sajat mentalis folyamataikat, érzelmeiket és hatékonyabban szabalyozni viselkedésiiket.

Mik a tanulasi folyamat lépései? El6szor egy rovid indikacios trlapot kell kitolteni. Ez segit kiszlirni azokat a
tényezoket, amelyek mellett nem tanacsos az AT tanulasa (példaul sziv- és érrendszeri zavarok vagy specialis
mentalis betegségek). Ezt egy 30 perces, ingyenes orientacios beszélgetés kovet, amely soran informéciot adunk
a modszerrel, a gyakorlassal és a kurzussal kapcsolatban, valamint megvalaszoljuk a felmeriilé kérdéseket is.
Amennyiben nincs kontraindikacio (az illetd alkalmas az AT tanulasra), megkezdheti a folyamatot. Ez azt jelenti,
hogy heti egy alkalommal részt vesz az online, csoportos alkalmon, ahol megbeszéljiik az elméleti és tudomanyos
hatteret, a gyakorlati utmutatokat és alkalmanként kétszer vezetett gyakorlatot is végziink. Utana, az iilések kozott
az egyén otthon, naponta kétszer (2 x 7 perc) gyakorol és élményeit leirja az ,,6lménynaploba”. Minden (elméleti
sé gyakorlati) tdAmogatd anyagot online szoban keresztiil érhet el. Az ehhez tartozo jelszo6 az elsé foglalkozason
kertil atadasra, amely egy évig érvényes. Minden héten a gyakorlas 1j elemmel egésziil ki, igy a gyakorlo egyre
magasabb szintre jut. Ez a ciklus folytatodik a tizedik alkalomig, ahol eléri az autondm szintet — ezért is hivjak a
maodszert ,,autogén” tréningnek — a kiképzdre tobbé nincs sziikség. Olyan tudasra és készségre tesz szert, amivel
tovabb kisérletezhet és kiteljesitheti sajat Autogén Tréningjét.

Ki a kiképzé? Polyanki Balazs, pszichologus, aki az Autogén Tréninget 2000 ota, résztvevok szdzainak tanitotta
meg, kiilonféle oktatasi elrendezésben. Szakmai tapasztalatat 17 orszagban gy(jtotte Ossze és a témaval
kapcsolatban szamos cikke és konyve jelent mar meg. Tovabbi informacié a polyanki.hu oldalon tanalhato.

www.polyanki.hu
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ERZELMI EGYENSULY APOLASA AUTOGEN TRENINGGEL

Tizhetes képzés

AZ AUTOGENT TRENING TEMATIKAJA

FUKUSZTERULET VONATKOZO TEMAK

1 Nehézségérzes a jobb és a bal 1abban Az AT torténete, ,,bérkocsis iilés”, relaxacio

2 Nehézségérzés a labakban, a jobb és bal karban | A nehézség fiziologidja, a relaxacios valasz

3 Nehézségérzés a testben, melegség a labakban A melegség fiziologiaja, a sejtek emlékezete

4 Nehézség és melegség az egész testben A kondicionalas, az ,,ellazult éberség”

5 Egyenletes és nyugodt 1égzés A 1égzés fiziologidja; 1égzéstechnikak

6 Egyenletes szivdobogas A sziv fiziologiaja; a generalizacid

7 Melegség a has (solar plexus) kdrnyékén A vagus ideg fiziologiaja; a gyakorlas szandéka

8 Kellemes hiivosség a homlokon A fej fiziologidja; tudatossagi szintek

9 Intencionalis és specifikus formuldk hasznalata | Megerdsitések, mantrak, rogzitok és tippek

10 A gyakorlasi lehetdségek kiterjesztése X;I?il;:;;ilirg()kkal’ intuicioval és a
MEGJEGYZESEK

1-Ha On gyogyszeres kezelésben részesiil, terdpiara jar, akkor elészor keresse fel orvosit vagy terapeutdjat és
kérje ki tanacsat az Autogén Tréninggel kapcsolatban. A részvételhez irasos beleegyezésiikre lehet sziikség.

2-Az AT egy standard médszer, ami azt jelenti, hogy On legyen barhol a vilagban, ha egy képesitett kiképzhoz
fordul, ugyanazokon a lépéseken keresztiil sajatithatja el a modszert és ugyanazt a mindségi oktatast kapja.
Amennyiben a moddszert hattere és a szakmai szervezetek érdeklik, az alabbi hivatkozasok segitségével
tajékozodhat:

https://britishautogenicsociety.uk

https://american-autogenic-society.org

http://www.autogenicsociety.org

3-Az AT Kkutatasra és bizonyitékokra épiilé modszer és terdpia. Amennyiben Ont a kutatéasi vonal is érdekli, az
alabbi hivatkozasok segitségével tud tajékozodni az akadémiai teriileten:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7137438/

https://services.unimelb.edu.au/counsel/resources/guided-exercises/autogenic-training

https://www.medicalnewstoday.com/articles/autogenic-training

4-Az AT tanulasa NEM ajanlott abban az esetben, ha On életének legnehezebb periddusat éli éppen, vagy
rendszeresen elarasztjak az érzelmek, vagy jelenleg mas relaxacios modszereket is tanul. Lehetnek azonban olyan
¢letesemények, amelyek mellett rendelkezik annyi kapacitassal, hogy tanulhasson és mobilizalni tudjon tdmogatd
er6forrasokat a veliik valé megkiizdéshez. Az AT csoportban torténd elsajatitdsa tovabbi értéket adhat, hiszen
masok tapasztalataibdl is sokat tanulhatunk. Kérem ¢éljen az ingyenes konzultacios lehetdséggel, miel6tt dont.
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