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                                                                                                                   Tartu Ülikool   
Autogeenne treening (kirjanduses nimetetud ka psühhoreguleeriv treening, psühhotooniline treening.  Olulisi põhimõttelisi ja sisulisi erinevusi nende terminite taga seisvates kompleksides ei ole.  Väikesed erinevused seisnevad peamiselt formuleeringute ning harjutuste järgnevuse osas.)  on enesesugestiooni üks effektiivsemaid meetodeid.  Seda eelistatakse teistele psühhoreguleerivatele meetoditele, sest see  :

· on märksa effektiivsem

· muudab sportlase väliste mõjutuste vastu tugevamaks

· võimaldab erakordselt kiiresti puhata

· arendab sportlase iseseisvust, tema lõdvestusoskust ja keskendumisvõimet.

Lisaks sellele suurendab sportlase aktiivsust ja arendab enesekontrollioskust.  Suhteliselt laiemalt hakkas autogeenne treening levima pärast Tokio olümpiamänge ning selle treeningu variante hakkasid välja töötama paljude eri maade spetsialistid. Kiiresti levisid need varaiandid sportlaste seas ning nende omandamisele ja kasutamisele pööratakse rohkesti tähelepanu.  

Vaatamata sellele, et autogeense treeningu komplekside väljatöötamisel võeti ideed meditsiinist, erinevad need viimasest oluliselt.  Spordis on peaeesmärk lõdvestuda, keskenduda, pärast lõdvestust aktiviseeruda.  Lisaks esllele sisaldavad spordis kasutatavad kompleksid mõtteid seoses järgneva võistlustegevusega, sügavat pidurdusseisundit, mis kestaks pärast autogeense treeningu läbiviimist, siin tavaliselt ei kasutata.  

Spordis leiab autogeenne treening kasutamist peamiselt  :

1. väsimuse ja unetuse puhul

2. ülierutuse vähendamiseks võistlustel

3. taastumisprotsesside kiirendamiseks pärast väsitavat treeningut ehk võistlust

4. mitmesuguste neurootiliste häirete kõrvaldamisel (kartus mõne harjutuse, ülesande ees pärast traumat jms.)  

Kõige laiemalt kasutataksegi autogeenset treeningut taastumisprotsesside kiirendamise ja erutuse vähendamise eesmärgil.

Autogeense treeningu õppimine nõuab sportlaselt suhteliselt pikka aega ja eeldab, et treenitakse vähemalt  6 nädala kestel süstemaatiliselt iga päev kaks korda.   Võistlustel ei tohiks autogeenset treeningut kasutada enne, kui seda täielikult vallatakse.   Autogeense treeningu komplekse on pidevalt täiendatud ja edasi arendatud, on sisse viidud olulisi korrektiive.   Järgnevalt olulised põhimõtted  eelpoolnimetatud treeningu modifitseeritud lühendatud variandi kohta .

Variant baseerub põhiliselt neljal komponendil  :

1. treenida välja oskus lõdvestada skeletilihaseid, sellega vähendada nende toonust ja propriotsetiivsete impulsside voolu lihastest ajusse.

2. Treenida oskust maksimaalselt elavalt kujutleda kasutatavate mõtete ja formuleeringute sisu (ilma end sealjuures pingutamata)

3. Treenida oskust hoida oma tähelepanu valitud objektil, milleks  esialgu on sportlase keha ja selle osad, hiljem kujuneb välja võime hoida oma tähelepanu ükskõik millisel objektil.

4. Treenida oskust mõjutada end sõnade abil, seisundis mil ajurakkudes on alanenud erutus.

Ka lühendatud variandi omandamine eeldab sportlase täielikku aktiivsust, huvi ja kompleksi  olemuse mõistmist.   Omandamise ja kasutamise edukus sõltubki peamiselt sellest, kas treener on aidanud sportlases luua positiivset suhtumist.   Ka lühendatud kompleksi omandamise kiirus ja edukus olenevad suuresti sportlase aktiivsusest, huvist ja kompleksi olemuse mõistmisest..   Seepärast tuleb treeneritel tõsiselt tegelda sportlaste positiivse suhtumise kujundamisega.   Eelkõige peaksid just treenerid püüdma endale luua positiivse suhtumise autogeense treeningu variantide kasutamisse, sest sportlaste suhtumine oleneb suuresti just treenerite suhtumisest.  

Autogeense treeningu variante sooritatakse kas lamades (jalad kergelt harkis, käed all kehast veidi eemal ),  poollamades (vajalik spetsiaalne pea- ja kätetugadega tool ) või istudes.   Sageli eelistatakse isteasendit, sest see on igasugustes tingimustes kergesti kasutatav.  Istuda tuleb võimalikult mugavas asendis, selga seljatoele toetamata, jalad kergelt harkis, käsivarred toetuvad põlvedele, pea ja õlad langetatud ette, turi kumerdatud.  Püüa saavutada nn. kutsaripoos, milles keha  ka tukastamisel püsib tasakaalus.   Üldiselt on soovitav kõiki harjutusi täita suletud silmadega, see võimaldab paremini keskenduda.  

Mõned eelharjutused .  Võtta üks asenditest, sulgeda silmad,püüda end täielikult lõdvestada.  Hingata mõned korrad keskmise sügavusega.  Harjutusi alustada kätest, sest need kuuletuvad paremini.  Hingata sisse, samal ajal pingutada aeglaselt, poole jõuga käte lihaseid, suruda sõrmed rusikasse.  Järgneb  2 – 3 sekundiline hingamispeetus ja lihaste staatiline pingutus, siis rahulik väljahingamine ning kätelihaste täielik lõdvestus.  Üheaegselt sissehingamise ja kätelihaste pingutamisega öelda mõttes aeglaselt :  “...käed” ja lõdvestamise ajal veelgi aeglasemalt  “..lõd-ves-tu-vad”  (ilma rõhutamata, kuid aeglaselt venitades).  Seda eelharjutust on otstarbekas korrata kuni täieliku õnnestumiseni, s.o. kui suudetakse diferentseerida pingutust ja lõdvestust ning ennast seejuures kontrollida.   Seejärel lisada fraas :  “...ja muutuvad soojaks”.  Kui esimene eeletapp on hästi omandatud, siis kulgeb kogu kompleksi õppimine märksa efektiivsemalt.  Sama laadi harjutusi kasutada ka jalgade, kerelihaste,  kaela ja näolihaste pinge ja lõdvestuse tunnetamiseks.  Seejuures lülitada iga järgneva lihasgrupi harjutused sisse alles siis, kui eelmised harjutused on õnnestunud.   Tuleb silmas pidada, et niipea, kui sportlane hakkab hästi tunnetama lõdvestust, võib eelneva pingutamise kohe ära jätta ja kasutada ainult lõdvestust (eelnev lihaste pingutamine on vajalik lihaste eelneva seisundi diferentseerimiseks).

Täielik rahustav variant.  Võtta üks kehaasenditest , sulgeda silmad, sooritada mõned rahulikud hingamised.  

1.  Lõdvestun, rahunen.

2.  Lõdvestan käed, soojus levib kätes.

3.  Käed on lõdvad (lõdvestatud),  soojad, liikumatud.  .

4.  Lõdvestan jalad, soojus levib jalgades.

5.  Jalad on lõdvad (lõdvestatud) , soojad, liikumatud.

6.  Lõdvestan kogu kere lihased, soojus levib kehas.

7.  Kerelihased on lõdvad (lõdvestatud), soojad, liikumatud.

8.  Lõdvestan kaela, soojus levib kaelas.

9.  Kaelalihased on lõdvad (lõdvestatud), liikumatud, soojad.

10.  Lõdvestan näolihased, nägu muutub soojaks

11.  Nägu on lõtv (lõdvestatud) , soe, liikumatu

Kompleksi lõpetava osa esitame pärast mõningaid metoodilisi soovitusi ja lühendatud varianti.  Mida tuleks siis kompleksi õppimisel silmas pidada ?  Eelkõige seda, et tuleb olla kannatlik, ülikiiret efekti saavutatakse suhteliselt harva.  Kompleksi läbiviimisel tuleb kõik ülesanded täita aeglaselt, rahulikult.  Kompleksis vahelduvad nn. ettevalmistavad ja fikseerivad mõtted.  Kõik paarisnumbriga  (  2 , 4 , 6 , 8 , 10 ) tähistatud mõtted on ettevalmistavad.  Nende eesmärk on kutsuda esile lõtvus- ja soojatunnet vastavate lihasegruppide lihastes.   Esialgu on  otstarbekas ettevalmis-tavaid lauseid korrata  2 - 4 korda järjest.  Kui efekti ei teki, s.o. sooja- ja lõtvustunnet pole, siis tuleb rahulikult leida põhjused, mis seda  takistavad (ebamugav kehaasend, vähene keskendumine jms,) ja püüda need kõrvaldada.  Õppimise algstaadiumis võib kulutada sellele isegi  5 – 6 minutit.  Tähtis on, et suudetaks esile kutsuda vastavaid aistinguid.  Paaritud laused  ( 3 , 5 , 7 ,  9 , jne.) fikseerivad lõtvust, soojatunnet ja liikumatust.  Ettevalmistavatelt lausetelt  fikseerivatele üle minna on otstarbekas alles pärast seda, kui ettevalmistavad laused annavad head efekti.  Pole ju mõtet korrata “käed on lõdvad, soojad , liikumatud “ , kui tegelikult lihased on pinges ja soojatunnet pole tekkinud.  Niipea aga, kui ettevalmistavad laused kutsuvad esile vajalikud aistingud, piisab nende ühekordsest kasutamisest.  Need aga, kellel sooja- ja lõtvustunne lihastes tekib väga kiiresti  ja kergesti, võivad juba nädala möödudes ära jätta kõik ettevalmistavad laused ja kasutada ainult fikseerivaid  (alates 3. lausest).

Seega koosneb täielik rahustav variant (ilma lõpetava osata)  11 lausest. Selle kompleksi läbiviimine nõuab   6 – 8 minutit.

Lühendatud variant.
1. Lõdvestun ja rahunen.

2. Käed on lõdvad, soojad, liikumatud

3. Jalad on lõdvad, soojad, liikumatud.

4. Keha on lõtv, soe, liikumatu.

5. Kael on lõtv, soe, liikumatu.

6. Nägu on lõtv, soe, liikumatu.

Nende kuue lause kasutamine nõuab  3 – 4 minutit.  Need, kellel kõik tuleb hästi välja, võivad hiljem kasutada veelgi lühemat , kahest lausest koosnevat varianti :

1. Lõdvestun ja rahunen.

2. Kõik lihased on lõdvad (lõdvestatud), soojad, liikumatud.

Psühhoreguleeriva treeningu lühendatud variandile on iseloomulik see, et vilumuse omandamisega väheneb pidevalt kasutatavate lausete hulk.  Seejuures on vaja alati, ükskõik millise variandi puhul : 1) saavutada teadvusega kontrollitav üldine lõdvestusseisund ,  2) täielikult keskendada tähelepanu täidetavatele ülesannetele  (ilma, et tekiks pingeseisund).

LÕPETAVAD OSAD.

1. Tavaline lõpetav osa.
 Järgneb varem esitatud kompleksi viimasele lausele (11.)

1.   Olen rahulik   (korrata vähemalt kaks korda, paus nende vahel  10 – 30 sekundit).

2.   Kogu organism puhkab  (korrata vähemalt kaks korda,  paus  10 – 30 sekundit) 

3. Olen puhanud,  rahulik.

4. Enesetunne on hea.

Juhul, kuipärast kompleksi sooritamist on kohe vaja midagi teha, asuda mingi tegevuse juurde, siis asendada eelviimane lause  (3.) väljendiga “puhkasin, rahunesin, kogusin jõudu”  , viimane lause aga jääb endiseks.  Kompleksi lõpul hingata sügavalt sisse, seejärel välja, samal ajal avada silmad, tõusta aeglaselt, teha mõned rahulikud liigutused käte ja kerega ning asuda vajalike toimingute juurde.

2. Lõpetav osa taastava puhkusega  (unega).
Juhul, kui kompleksi abil on vaja ületada suuremat väsimust, puhata põhjalikumalt, siis on üheteistkümnest lausest koosneva kompleksi lõpetav osa järgmine :

1. Olen (täiesti) rahulik.  (korrata kaks korda)

2. Muutun uniseks.

3. Unisus suureneb.

4. Unisus muutub sügavamaks ja sügavamaks.

5. Laud muutuvad meeldivalt raskeks.

6. Pimeneb.

7. ..... ikka enam ja enam.

8. Uinun....   uinun  .....   uinun  ...

Kõiki lauseid tuleb väga aeglaselt, monotoonselt korrata paar korda.

Enne sellist kompleksi on vaja eelnevalt programmeerida une kestus .  10 , 15 , 20 min.  Tuleb täpselt fikseerida aeg, millal ärgata.  Selleks vaadata tähelepanelikult kellale , keskendudes ärkamiseks ettenähtud ajale.  Seda korrata mitu korda.  Nii on võimalik treenida oskust täpselt ettenähtud ajal ärgata..  Pärast vastavat treeningut saavutatakse kiiresti oskus ükskõik millistes tingimustes uinuda ja ärgata täpselt ettenähtud ajal.  Selline oskus on äärmiselt kasulik, sest see võimaldab väga lühikese aja jooksul suhteliselt hästi puhata  -  uinuda võib ju ka minutiks-paariks.

3. Aktiviseeriv lõpetav osa.  Sageli on vaja pärast lõdvestumist lõdvestusseisundist kiiresti vabaneda ja asuda erksana pingelisele produktiivsele tegevusele  (ka juhtudel, kui sportlane tunneb end pärast kompleksi väga loiult ja apaatselt).  Sellisel juhul peab  lõpetav osa olema ergastav ning aktiviseeriv.  See võiks olla järgmine :

1. Olen rahulik  (korrata vähemalt kaks korda).

2. Kogu organism puhkab  (korrata vähemalt kaks korda ).

3. ..... jõuvarud täienevad.

4. Lihastest kaob lõtvus.

5. Lihased on kerged, elastsed.

6. Hingan sügavalt ja energiliselt.

7. Pea on puhanud, värske, selge.

8. Tunnen end hästi, olen reibas.

9. Olen täis energiat ja tegutsemistahet.

10. Olen valmis tegutsema

11. Tõusen.

Üldjoontes omandab enamik kvalifitseeritud sportlasi kompleksi pärast paarinädalast treeningut.  Kompleksi täielikuks omandamiseks tuleb aga sportlasel iseseisvalt treenida paar kuud  2 – 3  korda päevas.  Alles siis võib olla kindel, et sportlane valdab meetodit täielikult ja võib seda ükskõik millistes tingimustes kasutada.  Muidugi oleneb kompleksi omandamise kiirus suuresti sportlase aktiivsusest, tema järjekindlusest ja püsivusest selle õppimisel.   Kogemuste ja arvamuste kohaselt võib iga kvalifitseeritud sportlane selle kompleksi iseseisvalt omandada, kui ta mõistab kompleksi olemust ja tahab seda rakendada.  Sealjuures on muidugi tähtis endale kõigepealt selgeks teha kompleksi olemus, selle läbiviimiseks vajalikud nõuded, ja kui otsustatakse asuda kompleksi õppima, tuleb pidada silmas, et ainult aktiivne, asjalik , regulaarne igapäevane sihikindel treening annab efekti.
Grupitreeningu korral on soovitav  autogeense treeningu õppimist alustada kogenud arsti ehk psühholoogi juhtimisel.  

