Fri fran stress
genom autogen terapl

Avslappningsteknik ger patienten lugn och sjalvinsikt

Att ta tillvara manniskors nos genom att den ar sjalvdirigerad (abbehandling, men kan ge ett battre for-
inre sjélvreglerande férmaga &r togen=sjalvgenererande).  Patientendliningssatt ill tidigare tankeméssigt
ett av syftena med autogen tra-  forsatter sig sjalv i ett forandrat medvedomlgeran_cjg problem. Tidigt utvecklas
ning, en form av avslappnings-  tandetilistand sominte ar lika djupt sonocksa en sjalvkansla nar patienten mar-
teknik som bestar av dvningar hy_rl)n(l)(s ockh S(t)m“ar nago;n_so;n pﬁtlentgﬂer att han/hon kan paverka sin kropp.
P 9 sjalv kan kontrollera. Patienten har sa-

'h”.'f.”itade pl? a”T?a(;’ benﬁ Irl]Jngodr, ledes en aktivare roll i behandlingen, Vidareutveckling
jarta, mellangarde och NUVUQ. et syccessivt leder till minskat bero-  Den tyske hjartspecialisten Wolf-
Den fysiologiska responsen &ar  gnge av behandlaren. Autogen traningang Luthe, som till att borja med var
muskelavslappning, okat blod-  utgsr karnan av en psykofysiologiskskeptisk mot Schultz, anvande autogen
flode i huden, lagre hjartfre- form av psykoterapi, och skiljer sig frantraning for astmapatienter. Luthe emi-
kvens och blodtryck, langsam-  andra mentala psykoterapier genom agrerade till Montreal, dar han fortsatte
mare och djupare andning och  kropp och sjal anv;'einds samtidigt. ~ att utveckla metodens potential vilket
reducerad syrekonsumtion. Au-  Traningen bestar av sex standardovesulterade i sex stora bocker [4]. Han
togen traning kan anvandas vid hingar, som riktar sig till armar, bensamarbetade med stressforskaren Hans
de flesta sjukdomstillstand dar lungor, hjarta, mellangarde och huvudSelye. Luthe observerade vissa kanslo-
negativ stress foreligger, och kan Den fysiologiska responsen ar muskemassiga monster under inlarningspro-
. ’ avslappning, Okat blodflode i hudencessen och utvecklade de s k avsiktliga
fungera forebygande eller som lagre hjartfrekvens och blodtryck, lang6vningarna i syfte att paskynda patien-

komplement till konventionell sammare och djupare andning och réens reaktioner och kansloméassiga ut-
behandling. ducerad syrekonsumtion [2]. veckling. | dessa 6vningar, som pamin-
ner om rollspel, trAnar man sig i att be-

Vad &r autogen traning och hur skil- Hur gar det till? kanta sig med kanslor och ge uttryck for
jer den sig frdn hypnos? Hur gar den En inledande intervju bedémer patidem. Kanslorna kan ha varit bundna till
till? entens férmaga, motivation och drivkroppen genom t ex vark i ansiktet, el-

Patienten satter sig eller lagger sigraft till forandring. Autogen traning ler klump i halsen for att man inte kan
bekvamt tillratta, vander uppmarksamiars ut i grupp eller individuellt vid attaslappa fram grat, tryck i brostet pa
heten inat och upprepar en 6vningsfotil tio tillfallen, ca en till tvd tim- grund av aterhallen vrede eller en rygg
mel ett antal ganger, t ex: Jag ar lugmmar/gang. Patienten 6var sedan hemnsam bojts under 6kade bordor. Nar av-
jag ar tung; jag ar varm etc. tre till fyra ganger/dag och for dagbolkslappningsférmagan fordjupas 6kar pa-

Den tyske hjarnforskaren Oskaver hur koncentrationen varit, kontaktientens kanslighet for kroppens olika
Vogt uppméarksammade i bodrjan aten med kroppen samt hur man kédnneeaktioner. Nar man behéarskar stan-
1900-talet att manga patienter eftench tanker. Inlarningsperioden tar meldardévningarna kan man ga vidare till
hypnos upplever ett sareget tillstdnd alan tva och tre manader. | slutet av tréytterligare tva nivaer — deitogena me-
lugn tyngd och varme i kroppen. Dettaningen agnas ett behandlingstillfalle adlitativa 6vningarnasamtautogen neu-
tolkades av Johannes H Schultz, prdiur man anvander mentala foresatseralisation[4].
fessor i neuropsykiatri i Berlin, som utt ex »jag klarar det», om man har en Brittiska féreningen fér autogen tra-
tryck for muskelavslappning och blod-orolig laggning. . ning, som efter Luthes dod pa 1970-ta-
karlsvidgning. Schultz utarbetade en i Lars Eric Unestahl i Orebro har utdet erholl kvarlatenskapen (forsknings-
jamfoérelse med hypnos omvand procesecklat den mentala traningen framféresultat etc), har ytterligare utvecklat
dur, syftande till en minskning av pati-allt fér idrottsman [3]. Den syftar till att och férdjupat behandlingen.
entens passivitet genom att denne forerhalla battre prestationer genom inre
staller sig tyngd och varme i kroppenmalbilder. Det sista momentet i autogen
Genom regelbunden traning hjalpetraning kan sagas motsvara Unestahls Vilka patienter

man patienten att sjalv forsatta sig i ettaning for idrottsman. passar metoden for?
meditativt férsankningstillstdnd. Det & Efter inlarningen av standardév- Autogen traning kan anvandas vid de
autogen traning [1]. ningarna har patienten i princip verktyflesta sjukdomstillstdnd dar negativ

Autogen traning skiljer sig fran hyp-gen att, om han sa vill, fortsatta pa egestress foreligger. Metoden har varit bra
hand. Uppféljning sker efter avslutadvid kroniska sjukdomstillstdnd genom
behandling, vid behov, efter ytterligareatt minska sjukdomskansla. | manga
ett halvar till ett ar. Man gar da igenonfall kan traningen lindra, i enstaka fall
aktuella handelser, hur traningen hdsota, men den viktigaste uppgiften &r

Forfattare kunnat genomfdras och om patienten &anske att fungera férebyggande eller
CHARLOTTE BROMS i behov av ytterligare stéd och fornyadom komplement till konventionell be-

socionom, psykoterapeut, Stock-uppfdljning. handling [5].

holm. Autogen traning &r inte en universal- Det &r viktigt att terapeuten innan
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Forandringar i hjarnan  vid avslappnat respektive icke avslappnat tillstand [20].

Aterges med tillstdnd av dr Gregg Jacobs.

behandling paborjas ggrant katlag-
ger pdientens medicinska bgsyloso
ciala situgion. Vid en del hjéttillstand
ar autgen traning olampligi anda fall
kravs nda samarbete med fpentens
behandlande lakarVid alla akuta psy
kiatriska sjukdomstillstdnd dc vissa

Studier finns

Det ar viktigt & man fangr upp pa
tienten tidigt, helst fa eller efter fa
vedkors sjukskivning. | Luthes stom
verk [4] beskivs pdienter med maray
olika diagnoser dar autgen traning an
setts ha bidwgit till en batte halsa.

psykiariska d/sfunktionstillstdnd med O’Donovan [5] har gjor en samman

brakliga jagférsvar ar traningn
olamplig Sa ar dllet &en vid svaare
personlighetsstaringar.

stallning & de s& bodkema for dt visa
pa omraden som naare bode doku

inom sjukvaden bor den behandlandestudier — som &r ke kontrollerade och
terapeuten ha viss pspkempeutisk i ndgon man anekdotiska — bekréftas kvens forbatimdes & autaen traning

kompetens.

Speciika for delar

Den autgena traningn saknar kul
turella odh religiosa fotedken. Genom
att paienten fran borjan tar anaw for
traningen okar succesaiformagan dt
ta hand om sig sjalen hjalp till sjalv
hjalp. Rtienten astadkmmer ett par
doxalt tillstdnd & sjalvframkallad pas
sivitet, en fysiolgisk process i stéallet
for en medeten viljg/ttring. Detta
framkallar tydligx fysiska uppleelser
som leder till &slgppning S& smaning
om fordjupas effekten & avslgopning
en genom succesdiokad sjalviontroll.
Traningen kan te sig minér hotande
med sitt lonkreta, lattbgripliga o
strukturerade foraringssatt an medita
tion och psyloterapi.
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Oversikten & Linden [6], dar han ¥
sentear de forhallandés fa vetenska-

vid fyradsuppfdljningen at ingen i be
handlingsguppen fatt hjainfarkt, till
skillnad fran lontrollgruppen (med me
dicineling), dar fya infarkter intrafa
de Vissa &ll av hogt Bodtryck kan for
battms & autaen trdning Den har
dok mindre efekt &n medicinéng.
Det systoliska lodtrycket verkar dod
vara lattae at pawerka.

Det finns en alde undesdkning &

Vid arbete menteas. Mydket av dessa inledande rehailitering efter hjatinfarkt, dar oo,

trotthet of depression samt hjére-

Skillnad i morbiditet mattes tyvéinte.
Senae studier med stsseduceande

ligt valdokumenteade studier som interventioner visar en 50-pcentig e-

finns.

Hér beskivs H a en lontrollerad stu
die fran Itand, dar man gnom traning
en sankt polaktin till nomalnivaer ot
minskd infertilitet hos stessade kvin
nor med fera as banloshet, tots dt
behandlingsguppen visade \asevart
storre oo och skuldkanslor andatroll-
gruppen. Yvar saknas en lamg upp
félining; det skulle ara ett vadefullt
framtida brskningsomrade [6, 7].

Kanda langtidsefekter

Linden visar pa sigrifanser ad a/-
ser langtidsforbatimg i flera kontrolle-
rade studier [6]. ¥ en studie a aute
gen traning vid aniga pectois visades

duktion i ateréll under en émaspei-
od. Darfor ekommendegis autgen tra
ning som en tillagsbehandling
Langtidsforbating visades dksa
vid hudsjukdomart ex vid svaartat ek
sem. Utder den tolv edor langa inter
ventionen med stand#ivnincgama an
vande man sig harvale s k oganspeci
fika formlema: »Mina hander ar ala.»
Forsokspesonena indelades i fy
grupper: enitk autaen traningen fck
ett utbildningspogram king sjukde
men, en itk ett beteendeirktat pro-
gram med poblemlésning samt sattta
kontrollera kliandet, en fjate fck en
kombinaion av de tva sistnamnda. Alla
gruppena visade signikant od jam
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forbar forbattng; alla utom utbild
ningsguppen visade yttégare forbatt
ring vid senag uppféljning dod fort-
sate AT-gruppen #& visa ytteligare
hudférbattmg trots dt tréningen \ar
den enda behandlirg.

Kéanda korttidseffekter

Vid behandling @ astma, dar inter
ventionen arade i atta manaderisade
kontrollgruppen med ippsyloterapi
inga signifkanta forbattingar, medan
behandlingsgippen andades batiEn
stor studie 6gr smétor vid félossning
med placbogrupper visar & de gup-
per som fatt autgen traning hade mind
re smata, madle batte samtitck korta-
re fédossningstiderDetta lonfirmera-
des da endntrollgrupp fick annan lik
nande behandlingA\T-mddrama visade
dessutom mindr oo infor fodossning
en.

Vid huvudrark, dar lontroligrupper
na ick anda arslgppningsmetodenar
autagyen tréaning det bagr altenaivet
vid spannings- eller huvwdrk av
blandtyp (migan) &en om bildiisuali

bl a med aslgopning minskar antalet tryck, fler hade ishemiska hjasjukdo

vardbesok [11].

Experimentell studie
inom psykosomadik en

mar ot ande cikulationssténingar
och hade gnomgattler livshotande in
cidenter i samband med hjaroblem.
Man diog slutsésen & det med denna

79 pesoner som sokt hjélp for sinatyp as behandlingifins fodelar dt vin-

symtom ingck i en expetimentell stu
die som en dehaett store pojekt for
att undesdka de psybsomaiska for
andingar som fovantas sk under en
tre manader peiod med autgen tra
ning [12]. Samtlig led & mindre psy
kologiska poblem as angestnaur och
vaxlande sonti&ska symtom makade

na bade samhallsekomiskt ot med
forhojd livskwalitet for den enskilde in
dividen [6, 13].

En biittisk studie likaledes oknt-
rollerad, 6wer efekten & auta@en tré
ning har gnomfots as Bowden [14],
anaysemande ett fragformular till 188
personer som tidigre lat sig aut@en

av stress. Alla deltgare testades med etttrdning Merparten as deltagama hade

frageformular tva gangr under en 14-

dagarspeiod, och fick daefter ta dela
testesultdaen samt en indiduell be
handlingsplanéng. Deltegama dela
des sedan slumpmassigt in i expei-
ment- ot en lontroligrupp. Kontroll-
gruppen stélldes pa vantelistae &
nader dvs under den tid somxpeii-
mentguppen lade sig autgen traning

fysiska od/eller psykiska ppblem som
var svarbehandlade medrkentionella
behandlingsmetoder0 pocent bess
rade fragformularen. De festa upple-
de symtomférbating, men det vikt
gaste ar for mana dt de aterfatt &n-
troll dver sig sjala genom & villemas
sigt kunna slppna &. De hade utwd-
lat sitt sjalvfotroende ohb en kanslawa

Efter dessa & manader testades allavalbefnnande och fick 6kade mojlig

deltegare igen, ot expetimentguppen
ytterligare en gang efter en viss tid

heter & ta tag i sina poblem.
Vid hypettonimottagningen pa Sé

seingar eller annan biefedbak kan Regelbunden traning minskade dedersjukhuset i Stdcholm har en studie

vara Oweragsen. Aitogen traning an
vands oksa vid oo, angest, spanninay
samt somnsvégheter

emotionella oh somaiska stessymte genomfots dar 34 pégenter med matt
men i xpelimentguppen jamférmed i lig primér hypettoni deltay [15]. Samt
kontrollgruppen. Menesultden visade liga var intresseade & icke-medika

Geneellt, bade nar det galler lang-ocksa vantd at en forbatting kunde mentell behandling varfér medicin

och korttidsefekt kan sags dt man inte

obseveras i bada mppena edan in  som Hockerar det sympiska nevsy-

alltid anvant hela metoden, ej heller-all nan traningn bdrjadeden s Balintef  stemet stes ut. Rtientena fck grupp-

tid 6vat mer an dendata tid som inter
ventionen agdeum. Langtidsekkter
vid regelbundet utéande & autaen
traning sasom behandlieg ru ar ut
formad saknas.

| ndga olontrollerade studigvaray
en frAn USA [8], visasthett avslgpp-
ningskomplement till taditionell psy
koterapi gynnar ett ine lugn, @r dkad
insikt, minskad ientlighet ot saledes
effektiviserar behandlingsarbeteefe-
renslista kan erhdllass d6rfattaren). |
Italien, dar autgen tréning ar popular
arvands den ofta i bérjan beller i slu
tet as en lange tids psykterapi.

| en olontrollerad studie vid Ne
York Telephone visade ett antal tetef
nister minde iritation och subjektva
forbattingar asseende taréformaca
och sémn efter se manades traning
med meditdva metoderdodk ej aute
gen traning [9]. Kansk speciellt for

fekten, »dug—doctor phenomenonx.behandling en gadng edkan vid 16-20
Efter denna inledande testfuppvisade behandlingstillfallen under dia ett
dod kontroligruppen ing fler forbatt  halvt ar Vid uppféljning efter te ot
ringar. Expeimentguppen, sommpa se manader aldes de 20 penter ut
bdrjade sina dvniray, fortsdte dt upp  som deltait vid minst 50 pocent & be-
visa signifkanta forbattingar. Ettann& handlingstillfallena.

resulta som tydliggjordes @nom un Sammanstallningn visade t bade
dersokningn & varje indvid var dt ju  det systoliska dt det diastoliskalbd-
allvarigare stoningar en indvid hade trycket sjonk i jamfoelse med endo-
frdn borjan, desto stid symtomlind trollgrupp. En fosiktig sluts#s var at
ring fick den pesonen @ behandlingn man i behandlingsgppen uppnatt en

[12]. varaktig sankningablodtrycket, trots
att man s#& ut Hodtrycksnedsattande
Effekter pa blodtr yck medicin. En annan slutisavar at pati-

| en mndomisead kontrollerad ur  entena bor ara ynge od inte ha haft
dersokning & 192 man ok kvinnoriat  forhojt blodtryck for lange.
dem 35-64 ar gjates en uppfdljning
efter fyra ar a vad som hander med per
soner som har tva elldef riskfaktorer
som hogt lodtryck, hégt lolesteolvar
de od som roler fler an tio ciguret
ter/day [13]. Bagye guppena fick hak

Narbeslaktade metoder

Meditation &r en autosiggstv me
tod som ba ger en aslagppningseffekt.
Meditation har utéwets i 2500 ar troli-
gen lange. Den har sina rotter i dster

dem som kanner sig essade kunde detsoinformerande bosdyrer med rad om landska eligioner [16]. Rtienten fam-

vara ett vadefullt komplement, inte
bara for pdienter utan &n for alla an
stallda i sjukvaden.

Autogen traning ar fog resuskré
vande ob Hir kostnadsdtktiv mycket

pa gund & at paienten erbjuds en

att sluta roka, # minska pa animaliskt kallar sjalv ett autoypnotiskt tillstand
fetti maen od om vikten & att minska genom # avskama medetandet fran

blodtrycket. Behandlingswippen itk
lara sig aslappningsovningr o me
ditation samt stesshanténg.

Vid undesdkningar efter tva ols at

mojlighet dt 6ka sin gervard. Sadan ta manaderdnn man ett sigrikant lag
behandling kstar i sig men minskar re systoliskt ob diastoliskt bodtryck i
bemmendet & sjukvdd med bibehdl behandlingsquppen. Efter fya ar k\ar-

yttre stinuli och koncentera sig t & pa
ett religiost innehall. HerbérBenson,
hjartspecialist oh professor vid Har
vard Medical Sbool, har under ettét-
tiotal ar pullicerat ett hundatal under
sokningr 6wer de psykfysiologiska
effektena a meditdion, »the elaxa

len/okad lvskvalitet pa lang sikt [10]. stod denna skillnad/id fyradiskontrol-
Flera studier i USA visartaprogram len hadelerindivider i kontrollgruppen
som okar paentens hjalp till sjalvhjalp, angna od behandlades fér hogtdal-

tion response» [17]. | denna bok berat
tar Benson om \lter Cannon, den be

romde fysiolgen vid Havard som pa »
590
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1930-talet katade kamp- o flyktme-
kanismen [18] da som inspierat Ben
son dt studea motsésen. Det foefaller
vara samma psyysiologiska forand
ringar som upptrader vid mediitan
som vid autgen traningNaional Instk
tutes of Health harwnacceterat och
uppnuntrat en bedae awvéandning &
dessa metoderspeciellt betrdande
smata od insomningssvégheter
[Benson, pes medi, 1996].

Progressv avspanning ar enligt Ed
mund &cobsen en metod somdart &
bl a leggitimerade sjukgmnasterMeto
den lommer fran USA, dar den aan
lig. Patienten lar sig & obsevera sina

muskelspanningr, var han/hon har 2.Cdeman J, Luthe W. Cathartic autogenic

dem, hur de kanns bcpawerkar he
nom/henng for at sedan g efter for

spanningma o kanna skillnaden nar

han/hon arespand Hela koppen gas
systeméiskt igenom nuskelgrupp for
muskelgrupp. | dvningr far pdienten
forestalla sig vissa akiteter o far
daigenom laa sig obsefera hur aen
forestallningr kan @ upphe till span
ningar i muskulduren [19].

| biofeedbak kan pdienten sjalv
med hjalp & elektomyelografi (EMG)
styra behandlingn ggnom & han hela
tiden far inbrmation, med hjalp a en

signal, om hur mypcket han/hon spanner

sig.
Ett liknande autoypnotiskt tillstand

framkallas oksd med w@nscendental

meditdion, men i denna metodander
sig pdienten & ett manta (fran sansk.
man = medetandetra = dt skydda, for
svara) dt koncentera sig pa for & upp-
na ett tillstandavakenhet oh rent med
vetande Autogen traning raknas &sa
till de autolypnoida metodera.

bdrja fer mer ométtande lontrollerade Summary
studier & metoden som dmplement
vid behandling @ olika sjulomar ot

stresstillstAngdnagt som Linden efter

lyser i sin dersikt [6].

Autogenic therapy can relieve stress;
a method yielding peace of mind and
self-insight

* Charlotte Broms
Gunilla Sjosten har bidgit till sam
mangttningen & Bolognastudien dt
blodtrycksstudien pa Sodsjukhuset.

Lakartidningen 1999; 96: 588-92

The utilisation of self-regulatory capacity is
one of the purposes of autogenic therapy, a
method consisting of exercises focused on the
limbs, lungs, heart, diaphragm and head. The
hysiological response is muscle relaxation, in-
reased peripheral blood flow, lower heart rate
nd blood pressure, slower and deeper
reathing, and reduced oxygen consumption.
' Autogenic training is applicable in most patho
logical conditions associated with stress, and

1.Linden W. The autogenic training methO(g
of JH Schultz. In: Lehrer PM, Woolfolk RL,
eds. Principles and practice of stress marﬁ
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7,

| yoga l&r man sig ett systenv a 10.Doubilet P, Weinstein M, McNeil BJ. Use

kroppsstallningr, som &ar den forbin

dande lankn med sjalen enligt denna11

indiska eligionsfilosofiska iniktning.
Det som gor manniskan aftt ex an
spanning ok neuptiska dtityder, skall
behaskas gnom ywga (odet fran san
skiit betyder ok, bdda) for dt na ine
samling Damed paminner gga om
autaggen traning

Det finns gundlagyande likheter
mellan de olika metodea, tex lugn
omgvning, passi atityd, minskad
musleltorus od fokusemng pa lon
stant stinulus. Aven de fysiolgiska re-
aktionena &r till stor del lika.

Akti viteter inter nationellt

Det finns ett fertal foreningar i Eu
ropa; speciellt akta ar féoeningama i
Italien, Storbitannien samt yskland
dar oksa utbildning bediys.

| Sverige finns inga ométtande stu
dier, utéwer den & Konaski och Theo
rell [15] vid stesselaerade sjukdomar

Sammandttningsvis wre det vade
fullt om man &en i Swerige kunde pa
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