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BEVEZETES

A mentélis zavarok okozta teher egyre
inkabb ndvekszik vilagunkban, ami jelen-
t6s hatassal van az emberek jollétére
vilagszerte. Mikézben a hatékony kezelé-
sek és a szocidlis tamogatéds szémos
orszagban jelen van, hozzaférésuk mégis
korlatozott, nehezen elérheté. Az autogén
tréning (AT) egy jol bevalt 6nmegnyugtato,
Onlazité technika, amely az autoszug-
gesztidora (=6nszuggeszcid, dnbefolyéso-
|4s) alapozva 6sszpontositja a figyelmet
a pszichofiziologiai valaszt kivalto testi
érzékelésekre, példaul a melegedés vagy
nehezedés érzésére a végtagokban. Az AT
az autogén terapias modszerek kozé
sorolhatd, amelyeknek alapja a homeo-
sztatikus 6nszabalyozas. Az egész folya-
mat megtanulasa 16 hetet vesz igénybe,
a pszicholégus a 6 alapgyakorlat mind-
egyikére két hetet szan, majd ezutan szuk-
ség szerint a célformuldk megtanulasa
zajlik. Az autogén tréning soréan a terape-

uta heti egy alkalommal talalkozik a kliens-
sel, majd az otthoni gyakorlés és a gyakor-
las kozbeni élmények napldzasa segiti az
AT teljes elsajatitasat.

Az elmult két évtizedben egyre tébb AT
tanulmany utal hatarozottan a relaxacio
pszichofiziolégiai hatdsainak hasznossa-
gara az alkalmazott orvostudomanyban,
mindezek ellenére a mai napig csak korla-
tozott szamu tanulmany érheté el az AT
mentalis zavarokban val6 alkalmazasardl
és hatasairdl. Ennek a cikknek a célja az,
hogy attekintést nydjtson az autogén tré-
ning pszichofizioldgiai, pszichopatoldgiai
és klinikai vonatkozasairdl a magas kardio-
vaszkularis kockazatu mentalis zavarokkal
kUzd6 személyek vonatkozéasaban.

A keresés, értékelés, szintézis és elemzes
maodszerére tamaszkodva jelen cikk szak-
irodalmi  attekintést kivant nydjtani,
amelynek alapjat a PubMed elektronikus
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adatbazisaban a 2022 decemberéig angol
nyelven megjelent cikkek adjak.

A hivatalos szakirodalmi kutatas alapjan 29
publikalt tanulmanyt - kdztuk 7 metaanali-
zis/szisztematikus attekintés kertlt azo-
nositasra, amelyek az autogén tréning
mentalis zavarokra gyakorolt hatasait
vizsgaltak.

EREDMENYEK

Kardiovaszkularis diszfunkcid a mentalis
zavarokban

A vegetativ diszfunkciot szamos mentalis
rendellenesség kapcsan megfigyelték:
szkizofrénia, bipolaris zavar, depresszio,
$z0rongasos zavar, obszessziv-kompulziv
zavar (OCD), poszttraumas stressz zavar
(PTSD), valamint szerhasznalati zavarok -
féként a dependencidk (fUggdségek)
vonatkozasaban. A mentalis betegség és
a kardiovaszkularis diszfunkcidk kdzotti
Osszefluggést toébb kutatd is vizsgalta,
ezek kdzul kiemelhet6 Alvares és munka-
tarsainak tanulmanya (2016), amelyben
140 publikalt kutatas adatait vetették ala
metaelemzésnek. Az eredmények alapjan
a vegetativ idegrendszer bizonyos foku
érintettsége a pszichiatriai csoport vonat-
kozasaban magasabb volt, mint a kontroll-
csoport esetében. A tanulmany felhivja a
figyelmet arra, hogy a mentélis zavarral di-
agnosztizalt egyének a sziv-érrendszeri
megbetegedések fokozott kockédzatanak
lehetnek kitéve, erre vonatkozdan komplex
kezelési terv kidolgozasat latjak szUkseé-
gesnek.

Az autogén tréning segithet csok-
kenteni a kardiovaszkularis kockazati
tényezot a technika célzott, preven-
tiv jellegl elsajatitasa és rendszeres
gyakorlasa révén.

Az autogén tréning pszichofiziologidja

Az AT oOnindukalt relaxacios terapia,
amelynek az 6nszuggesztio az alapja.
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Az autoszuggesztio a terapia pszichofizio-
|6giai formaja, amelyet a beteg 6nmaga
végezhet a passziv koncentracio, valamint
a mentalis és fizioldgiai ingerek bizo-
nyos, elére meghatarozott kombinacidinak
segitségével. A folyamat alatt pszichoto-
nikus athangolddas torténik - az izmok
tonusanak megvaltoztatasaval a pszichés
ténus is megvaltozik. Az AT harom f6
pszichofiziolégiai alapelven nyugszik:

e a bdrreflexek és a proprioceptiv affe-
rens stimulacio csdkkentése, vagyis a
fizikai elhatdrolédas a kornyezettdl:
a bérreflexek és a tartas-egyensuly
megtartdsahoz szukséges ingerekkel
kapcsolatos érzékenység, figyelem
csokkentése,

e mentalis repetitiv tevékenység, vagyis
a verbalis formula ismétlése,

e apassziv koncentracid, vagyis a teljes,
eréfeszités nélkuli mentalis elmélyulés
a feladatban.

Az autogén tréning hatésa a vegetativ
idegrendszerre

Az AT soran megfigyelhetd pszichofiziold-
giai valtozasok egyike a lassu légzés feletti
kontroll megszerzése. Ennek jelentdsége
a légzéssel 0Osszefuggd szinusz aritmia
esetében jelentds, ugyanis ebben a kor-
képben a szivfrekvencia a belégzéssel
novekszik, a kilégzéssel csdkken. A lassuld
légzésszam - az elnyljtott kilégzésekkel -
a nervus vaguson keresztul hatast fejt ki a
szinuszcsomora, amely a szivfrekvencia
lassuldsat okozza. Osszességében az AT
segitségével a betegek képessé valhatnak
a fent emlitett aritmias tunetek redukcio-
jara.

Az autogén tréning hatasa a kdzponti
idegrendszerre

Az EEG vizsgalatokra tdmaszkodo tanul-
manyok eredmeényei ravilagitanak az ala-
csonyabb frekvenciaju alfa-hullamok glo-
balis novekedésére (a fokozott belsd
figyelem jelzése), valamint a tétha-hul-
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lamok lokalis csokkenésére (a fejlett medi-
tativ allapot jelzése). Park és Park eredmé-
nyei (2012) alapjan bizonyos személyiség-
vonasok, mint az artalomkerulés, az ujdon-
sagkeresés, a kitartas, az Oniranyitottsag
és az ontranszcendencia, pozitivan korre-
lalnak az EEG alfa-hulldamainak valtozasa-
val a lassabb UtemU Iégzés soran.

A mentaélis zavarok és a kardiovaszkularis
szbvédmeények gyakori egyUttjarasa ravi-
lagit ezek diagnosztizalasanak és kezelés-
ének a szukségességeére. Az autogén tré-
ning segithet csokkenteni a kardiovaszku-
laris kockazati tényezét a technika célzott,
preventiv jellegU elsajatitasa és rendsze-
res gyakorlasa révén.

Mindez a jelenleg is leterhelt egész-
ségugyi rendszerben kevesebb
anyagi és humaneréforras rafordi-
tassal kivitelezhet6 lenne, mint a
kardiovaszkularis megbetegedések
rendszeres gondozasa.
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TANULSAGOK A HAZAI SZAKEM-
BEREK SZAMARA

A tanulmany ravilagit a mentalis zavarok
és a kardiovaszkularis szévédmények
gyakori egyUttjarasara, illetve ezek diag-
nosztizélasanak és kezelésének szukseé-
gességeére. Az autogén tréningnek klinikai
jelentésége lehet a vegetativ funkciok
javitasaban, ezaltal a kardiovaszkularis
szévédmeények elérehaladéasanak szaba-
lyozasaban, szévédmények megelbzése,
lassitéasa, késleltetése vagy visszafordi-
tasa révén. Az AT soran a szemeélyek
képessé valnak a lassu légzés feletti kont-
roll megszerzéseére, ezdltal az aritmias
tUnetek redukcidjara. Ha a megkdzelités
sikeres lenne, akkor kevesebb szomatikus
kezelésre szoruld beteg lenne a mentalis
zavarokban érintettek kdrében, illetve a
kardiovaszkularis szévédmények is ala-
csonyabbak lehetnének. Mindez a napja-
inkban leterhelt egészséglgyi rendszer
szempontjabdl mind anyagi, mind human-
er¢forras vonatkozasaban kisebb megter-
helést jelentene.
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