AUTOGEN M9OSQ VO ONUN TOTBIQI QAYDALARI

Autogen mosq (AM) - saglamligin, oshvali-ruhiyyonin psixoloji Oziiniitonzimlomo
tsuludur. Onu psixoloji gimnastika vo Ozilinithipnoz da adlandirirlar. AM bacaran
iradosinin giicline arxalanaraq istonilon vaxt 6z orqanizmins tasir eds bilor. AM-in banisi
alman psixoterapevti 1.Q.Sulstun (1884-1970) fikrinca, bu iisul «qodim va etibarli tibbi
hipnozun osasinda yaranmigdir». Miiasir miilahizolors goro hipnoz, tolqin vasitosi ilo
basqasina tosir etmokdir. Bu zaman yuxuyabonzor hal - beyin qabiginin tormozlanmasi
bas verir. Molum oldugu kimi, hipnoz sakitlosdirici amil kimi bir sira ruhi-osob
pozuntularinin miialicosindo totbiq edilir. Hipnozdan forqli olaraq AM zamani
orqanizma gostorilon tosir soxsin 0zii torafindon deyilon sozlor - 6ziinlitolqin vasitasilo
yaradilir. AM-in iimdo cohatlorindon biri onunla mosgul olanlarin hokimdon (bozon
miialicoys mane olan «konar adamlarin» tosiri altina diismok qorxusu) asili olma-
malaridir. AM-in miialica va profilaktika imkanlar1 bu tisulu manimsayanlorin vo ondan

vaxtasiri istifads edanlorin sayi ilo ol¢iiliir.



Hazirda AM-don yalniz asab pozuntulari, qan tozyiqinin artmasi, bas agrilari, tirok
agrilar1 (stenokardiya) vo b.k. digor xastoliklordon aziyyst ¢cokonlor deyil, homginin tam
saglam, lakin 6z iradi xUsusiyyatlorini, idman vo yaradiciliq imkanlarin1 giiclondirmok
istoyan soxslor do genis istifads edirlor. Yeri golmiskon alman alimi vo idmangisi, AM-
in tobligatcilarindan bir1 X.Lindemanin sozlorini xatirlayaq. O yazir: «AM bir ¢ox
hallarda etibarli yardim gostorir. O insanda 6zii haqqinda aydin tosovviir yaradir, daxili
imkanlara yol agir, onu homfikirlorino qovusdurur. AM sarsilmis ruhi saglamligin borpa
olunmasina, hoyati dolgun vo ahongdar qavramaga komok edir. AM insana texniki
toroqqi ilo yanast addimlamaga imkan verir, onu xarici amillorin ndkori yox, agas1 edir».

Ofsanovi hiinor - 72 giin miiddstindo rezin qayiqda Atlantik okeanini tonha foth
etdikdon sonra X. Lindeman demisdir: «Sag qalmaq xosbaxtliyini taleyin hadiyyasi kimi

qabul edarak biitiin hayatim1 autogen maosqin tabligine hasr etmayi qorara aldimy.



Miintozom olaraq AM ilo mosgul olan soxs todricon digqetini comlomoyo,
iradosine hakim olmaga, 6zlindo bir sira hallarin (rahatliq, azslolorin bosalmast,
agirlasma, istilik vo s.) yaranmasina nail olur. Onlar tonoffiislorini, nobzini vo s.
tonzimloya bilirlor. Bir ne¢o mosgolodon sonra daha miirokkab hallar: sarbaost
sokilda fikir vo hisslorini idara etmok imkani oldo edirlor.

Beloliklo, miivafiq psixoloji hazirligdan sonra masqlora baslamaq olar.
Maosqlordo asagidaki voziyyastlorin hor hansi birindon istifado etmok olar.

1. Oturaq vaziyyot. Kiirsiido elo oturmaq lazimdir ki, bel kiirsiinlin arxasina
sOykonsin. Qollar sorbost sokildo diz oynaginin iizorino qoyulur, basi asagi
endirorak gozlor yumulur (faytongu voziyyati).

2. Yarimoturaq voziyyat. Soykonacayi hiindiir vo ya basaltili (toyyars kreslosu
kimi) kresloda rahat oylosmoli. Bodon sorbast, qollar dirsok oynaginda biikiilmiis,
olin i¢ sothi budun {izorino vo ya kreslonun yan tutacagina qoyulur. Ayaglara
sarbastlik verib gozlor yumulur (istirahat voziyyati).

3. Uzanmis voziyyot. Arxasi iisto rahat uzanmali, basinin altina algaq balis
goyulur (baligsiz da olar). Carpay1 vo ya divan ¢ox yumsaq olmamalidir. Qollar
govdo boyu sarbast uzadilir, gozlor yumulur (yuxu vaziyyati).

Mosq sifoti, qollar1 vo biitlin badon ozslolorini bosaltmaqla iki doqigoalik
hazirligdan sonra baslanir. Hazirligin baslica sortlorindon biri tonaffiisiin garin tipli
olmasidir. Nofasalma dorin, nofosvermo iso sakit, miiddoti iki dofs uzadilmalidir.
Ozalolor bosaldigca tonoffiisiin dorinliyi do bir godor zaifloyir. Gozlorini agmadan
soxs 0z-0ziino 5-10 dofo bu sozlori tokrar etmolidir: «sifotim gorginlikdon azad

olur, sakitlosirom». Bu zaman yatmig adamin sifotini xatirladir. Hazirhq



morholosinin ardinca mosqo baslanilir.

1. Agirhiq hissinin yaradilmasi. Masq edan badan azalolorini miimkiin qader
bosaldaraq bir ne¢o dofo 0z-0ziino tokrar edir: «mon sa- kitom, mon tamamilo
sakitom». Sonra: «qollarim, ayaqlarim vo biitiin badonim agirlasmisdir»
(6ziinlitolqin formulalarinin hor birini 5-6 dofo tokrar etmok lazimdir) ifadslori 5-
10 saniyalik fasilolorlo tokrar edilir vo onlar icra iigiin gostoris kimi gobul edilir.
Miivafiq vordis oldo etdikdon sonra bu ifadolori qisaltmaq olar. Masalon: «qollarim
vo ayaqlarim agirlasmisdiry vo ya sadoco olaraq «agirlagiramy.

2. Istilik hissinin yaradilmasi. Bodonda agirliq hissi yaratdigdan sonra ndvboti
formulaya kegcilir. «Qollarim vo ayaqglarim isinir», «qollarim vo ayaqglarim istidir».
Oziiniitolqin ifadalorini tokrar etdikco ol-ayagm vo biitiin badonin damarlarmmn
genislondiyi, organizmin isindiyi tosovviir edilir. Mosqi diizgiin icra edonlor bir
neco mosgolodon sonra qollarinin, daha sonra biitiin badonin isindiyini duymaga
baglayir. Moasgoloni yaxst monimsoyaon bozi adamlar bodon temperaturunu 1,01,5°
artirmaga nail ola bilar.

3. Urak faaliyyatinin tonzimi. «Urayim ardicil vo giiclii ddyiiniir» - sdzlarini 5-
6 dofo tokrar etmokls iirok foaliyystini nizama salmaq miimkiin olur. Qiciga hassas
soxslor {irok ddyiinmasi hiss edarsa, for- mulanin mazmunu doyise biler. «Urayim
sakit vo ardicil doyiintiry.

4. Tonofflisiin tonzimi. Ovvalki mosqlor tam monimsonildikdon sonra névboti
masqo kegilir. «Tonoffiistim dorin vo ardicildiry.

5. Qarin boslugu tizvlerinin tonzimi. Bu masqi icra edorkon soxs 6z diqgetini

gbbok nahiyasindon bir godor yuxarida yerloson giinos kolofindo comlomaslidir. Bu



sOzlordon istifade edilir: «giinas kolofi istilik buraxir» vo ya «moda nahiyasinds
istilik hiss ediromy.

6. Beyin damarlariin tonzimi. Bu masqls alinda sarinlik hissi yaranir. «Alnim
sorinlogiry. Bu sozlori ifado edorkon alin nahiyasine sorin mehin toxundugu
tasovviir edilmalidir.

Tosvir edilon 6 mosgolo autogen mosqin birinci (baslangic) doracosini togkil
edir. Giindo 3 dofo olmagla hor mosqo 7-10 giin, 6 mosgoloya iso 1,5-2 ay vaxt
tolob olunur. Mogq li¢lin oan miinasib vaxt bunlardir: sohor - yuxudan ayilan kimi,
gunorta - nahar fasilosi zamani vo axsam - yuxudan ovval. Axsam moggolosi rahat
yuxu va sohor lazim olan saatda oyanmag tolqgin etmoklo qurtarmalidir. Masalon,
«man sohar saat 730-da tam istirahot etmis voziyyotdo oyanacagamy.

Yuxarida gostorilon mosgololori monimsodikdon sonra miixtalif xostoliklor
noticosindo meydana ¢ixan pozuntulart vo ya tolob olunan hor hansi bir hali
(ohvali-ruhiyyoni yaxsilagdirmaq, yorgunlugu, agrini aradan qaldirmaq, iradoni
giiclondirmok, hor hansi bir vardisin monimsonilmasi vo ya torgidilmasi va i.a.)
yaratmaga yonosldilon for- mulalardan istifado etmok olar. Masgalolorin gedisindo
cotinlik yaranarsa, miitoxassis hokimo miiraciot edilmalidir.

Autogen mosq tigiin oks gostoriglor:

1) hipotoniya (gan tozyiqinin asagi olmasi)

2)ganaxmaya meylli olan mads vo 12 barmaq

bagirsagin xorasi
3) somnambulizmo meylli olan isteriya xastaliyi.

Bozi xastalik alamatlorini aradan qaldirmaga yonaldilon xiisusi 6ziiniitelqin



formulalari:

Urak nahiyasinds agr1 vo xosagoelmoz hisslorin aradan qaldirilmasi mogsadi ila
1. Sinomds xos istilik hiss edirom

2. Urok damarlar1 genislonir

3. Urok ozalolorinin gidalanmasi yaxsilasir

4. Tonoffiistim sarbastdir, liroyim ardicil vo normal doytiniir

5. Urayimdoki xosagalmaz hisslor (agr1) yoxdur.

Bas agrilarini1 aradan qaldirmaq {i¢iin

1. Beyin damarlar1 geniglonir

2. Beyin damarlarinda gorginlik yoxdur

3. Basimda vo biitiin bodonimdo tam rahatliq hiss edirom

4. Basimda aydinliq vo yiingiilliik hiss edirom

Yorgunluq v yuxu pozuntularini aradan qaldirmagq ii¢lin

1. Mon tamamilo sakitom

2. Mon tam rahat vo saglamam

3. Tonaffiisiim sarbast vo rahatdir

4. Xos yungilliik hiss edirom. Man istirahat edirom

5. Man yatmagq istoyirom. Tezliklo yuxuya gedib... saatdan (dogiqgodon) sonra

ayilacagam (vaxti miioyyon etmali).

Badon ¢akisini azaltmaq istoyanlar ii¢lin



1. Man az yemoliyom

2. Istahim azalir

3. Modom artiq qidani gobul etmir

4. Moan yemak istomirom

5. Organizmim artiq piy1 aridir, miintozom ariqlayiram

6. Arigladigca 6ziimii nikbin vo saglam hiss edirom

Tacriiba gostarir ki, 6ziiniitalqindan istifads etmakls bir ay miiddatinds 4-6 kq vo
daha ¢ox ariglamaq mimkiindiir. AM ilo masgul olanlar miivafiq adobiyyatdan
istifado etmoli,biliyini dorinlogdirmali vo vaxtasirt hokim-psixoterapevtlo

moaslohatlogsmalidir.



