ПРИБОР «АУТОТРЕНИНГ»

Что такое аутотренинг? Это умение заменить восьмичасовой сон сорокапятиминутным отдыхом. Это исключительное внимание, феноменальная память, способность ‘выключать” боль, останавливать кровотечение, согреваться на лютом морозе. Овладеть навыками ауто-генной тренировки может каждый. Но для этого необходим специалист в этой области. Да и самому пациенту придётся напряжённо работать многие месяцы, а то и годы. И труды окупятся. Шаг за шагом будут развиваться тончайшее самонаблюдение, яркое воображение.

Железный самоконтроль, человек овладевает способами активного расслабления и концентрации внимания. Узнает, как пользоваться формулами самовнушения и сознательно управлять сновидениями. Система этих навыков позволяет тренировать тело и ум. В конце концов, психическая культура изучающего аутотренинг возрастает настолько, что проявление его способностей многими воспринимаются как чудеса. Известно, например, что Наполеон благодаря совершенному владению активным расслаблением мог засыпать и прекрасно отдыхать во время сражений под грохот пушек. Другой факт, зарегистрированный наукой: 1926 году в Бомбейском медицинском обществе некто Десабандху в присутствии экспертов демонстрировал регуляцию сердечной деятельности, уменьшая число сокращений сердца до двух ударов в минуту. Сейчас наукой доказано, что люди могут произвольно изменять артериальное давление, уровень сахара в крови, обмен веществ, электрическую активность мозга. Вот почему аутотренинг привлекает всех. Однако затраты времени и энергии на обучение значительны, и не всякий имеет возможность на такие жертвы. Сложность состоит в том, что аутогенная тренировка напоминает обучение вождению автомобиля с завязанными глазами. Если бы удалось снять повязку, сроки сократились бы в десятки раз. Электроника пришла на выручку психологам. Приборы сделали доступными наблюдению тончайшие изменения физиологических процессов. Устройства для регистрации мозговых волн, температуры кожи и электрической активности мышц стали чуть ли не бытовыми во многих странах мира. Так возникла биологическая обратная связь благодаря которой эффективность аутотренинга возросла на порядок. Она выявила чудесные возможности управления собственным организмом: имея нужный прибор, можно без долгой подготовительной работы приступать к задаче регуляции функций тела.

В нашем кружке многие ребята испытали сами на себе эффективность психотренажёров. Взяв за основу тот факт, что ключевая задача аутотренинга -умение глубоко и быстро расслабляться. После расслабления в полудрёме, самовнушения выполняются четко, и то, что было непроизвольным, становится подчинённым приказу.

При конструировании психотренажёров мы использовали один очень важный факт:

психологи подметили, у человека при душевном волнении и мобилизации сил сопротивление кожи рук маленькое; когда человек успокаивается и засыпает сопротивление возрастает. Это так называемая кожно-гальваническая реакция. Зная величину сопротивления кожи рук данного пациента специалисту нетрудно определить эмоциональное состояние его в данный момент времени. Кстати американские детекторы лжи основаны на этом принципе. Частота генерации импульсов (на слух воспринимается как высота тона) зависит от величины кожно-гальванической реакции кистей рук или ступней ног. Чем выше сопротивление участков кожи, тем ниже звук.
Первый прибор (рис. 1)—простейший генератор низкой частоты на двух транзисторах.

В разрыв базы первого транзистора поставлены электроды, которые с помощью рези— нового кольца крепятся к ладони рук. Кожу руки необходимо промыть с мылом и на— сухо протереть. Транзистор УТ 1 выбирают с малым обратным током коллектора. С помощью конденсатора С1 подбирают нужную тональность генератора. 
Методика пользования прибором следующая.

1. Промыть кисти рук с мылом и тщательно протереть их полотенцем.

2. Закрепить электроды на кисти левой руки с помощью резинового кольца или пластыря.

3, С помощью вращения ручек резистора R2 и добиться срыва генерации, что будет означать границу полного расслабления. Затем ручкой резистора R2 разбалансировать мост - появится звук. И начинается сеанс самовнушения. При наступлении преобладающего момента сопротивление участка кистей рук увеличивается, мост сбалансируется звук, пропадает. Необходимо заметить время начала и конца сеанса. По мере уменьшения времени после тренировок можно судить об эффективности аутотренинга.

После приобретённого опыта аутогенной тренировки можно научиться быстро, засыпать и полностью восстанавливать свои силы. При тренировках необходимо всё более и более выводить ручку резистора R2 в максимум.

Итог тренировок заметен: вы забываете о том, что такое плохой сон и усталость, научитесь в нужный момент сосредотачивать свои силы и противостоять стрессу.

Электрическая схема прибора «Тренинг»
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Рис – 1
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Фотография прибора
