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   IL  “TRAINING AUTOGENO”
Dispensa a cura di
Dott.ssa Silvia Adiutori

CONCETTI DI BASE

Il training autogeno, così come proposto e divulgato dal fondatore del metodo J.H.SCHULTZ (1932), è oggi uno dei metodi psicoterapici più facilmente impiegabili nel trattamento di gran parte delle turbe neuropsichiche.

Il t.a. è uno strumento ormai così diffuso che di esso si avvalgono sia le persone bisognose di riequilibrare funzioni alterate, sia le persone “sane” che desiderano migliorare la propria qualità di vita.

“Trainig” = allenamento

“Autogeno”= che si genera da sé

Tutto il cambiamento dell’unità biopsichica in termini di tranquillizzazione neurovegetativa, di amplificazione di sensazioni, di mutamento dello schema corporeo, di straordinari vissuti psichici è come se si offrisse al soggetto in modo del tutto spontaneo, come qualcosa che emerga dagli strati psicosomatici più profondi dell’organismo senza che si adoperi in nessun modo per favorire tale processo.

Per comprendere che tipo di allenamento è quello che riguarda il t.a., bisogna rifarsi al concetto di commutazione che vuol dire cambiare uno stato di cose ormai stabilmente strutturato; dal punto di vista fisiologico cambiano infatti le relazioni fra le strutture del sistema nervoso, soprattutto a livello neurovegetativo. Dal punto di vista psicologico, commutare significa cambiare atteggiamenti mentali radicati, usare in modo diverso il pensiero, l’attenzione, la concentrazione; nella vita quotidiana ci si addestra a fare qualcosa, nel t.a. ci si avvicina verso il non fare.

Con l’allenamento del t.a. conquistiamo la capacità di staccarci dalla passione di agire , di operare sulla realtà per adattarla ai nostri fini: nel t.a. ci si allena a non allenarsi!
La pratica del t.a. infatti consiste in un apprendimento graduale di una serie di esercizi di concentrazione psichica passiva, particolarmente studiati e concatenati, allo scopo di portare progressivamente al realizzarsi di spontanee modificazioni del tono muscolare, della funzionalità vascolare, dell’attività cardiaca e polmonare, dell’equilibrio neurovegetativo e dello stato di coscienza (L.Peresson).

I principali risultati che si possono ottenere con la pratica del t.a. sono tre:  equilibrio neurovegetativo, stato di calma e modifiche di personalità.

In definitiva, il Training Autogeno si può  definire come:

“una psicoterapia breve, fondata sui principi dell’ideoplasia e della concentrazione psichica passiva, che consente di realizzare, mediante uno speciale allenamento psicofisico, l’equilibrio neurovegetativo, la calme e positive modificazioni di personalità.”
“Ideoplasia” = capacità di un elemento ideativo , cioè immagine, pensiero o concetto di produrre “formazioni”, cioè modificazioni somatiche; gli elementi ideativi producono alterazioni dell’organismo percepibili in modo obiettivo e sperimentalmente dimostrabile. Alla luce di questi riscontri scientifici, si è presentata la possibilità di produrre con la mente condizioni psicofisiche di antimateria, antipsicomatosi, antistress.

“Concentrazione passiva” = è un modo di essere della psiche che si esplica in assenza di sforzo, di volontà, di attenzione, di impegno, di azione; questa è una dimensione naturale dell’uomo che deve solo essere riscoperta. Nel praticare il t.a. bisogna abbandonare la tendenza costante ad essere protagonisti, per diventare spettatori dei fenomeni che accadono all’interno di ognuno di noi. Bisogna lasciar accadere.

FASI DEL T.A.

La modificazione funzionale che le strutture nervose di chi pratica il t.a. subiscono, attraversano varie fasi:

1) Stadio R o della reazione riflessa: ipotonia muscolare,iperemia periferica, regolarizzazione dei ritmi cardiaco e respiratorio.

2) Fase CP o della concentrazione passiva: perfetto automatismo delle formule

3) Fase N o della neutralità mentale: la mente appare tranquilla e vuota

4) Fase D o della disintegrazione funzionale: fase paradossale in cui sembra che si regredisce nell’allenamento, con la ricomparsa di scariche autogene intense e non automatizzazione delle formule; è dovuta alla prevelente attività di strutture di encefaliche rispetto a quelle corticali

5) Fase A.P. o dell’accettazione passiva: non è necessario ripetere le formule poiché lo stato commutativo insorge come un processo spontaneo del cervello

6) Fase A. o del riordino: con gli esercizi della ripresa

IPOTESI FISIOLOGICHE

Il t.a. agisce in modo opposto allo stress; i suoi effetti sono mediati soprattutto dalla formazione reticolare ascendente (F.R.A.). Essa è un insieme di strutture nervose situate nel tronco dell’encefalo ed è in collegamento con tutti i fasci ascendenti della sensibilità esterocettiva (tattile, presso ria, dolorifica,termica), propriocettiva (muscoli e tendini), esterocettiva (visceri e vasi sanguigni), avendo così modo di registrare tutti i dati provenienti dalla periferia. In questo modo può inviare informazioni che mettono l’organismo in stato di allerta e vigilanza.

Quando però gli stimoli in arrivo sono minimi, la F.R.A. smette di trasmettere e l’organismo si rilassa.

Gli esercizi specifici del t.a. determinano una disattivazione della F.R.A. che va ad aggiungersi a quella normale prodotta dallo smorzamento degli stimoli visivi e uditivi; entra così in azione l’ ipotalamo anteriore che le funzioni opposte di riposo, riparazione, anabolizzanti. Esso a sua volta attiva il sistema nervoso vegetativo parasimpatico.

In sintesi, in pochi minuti il t.a. riproduce condizioni molto simili a quelle del sonno fisiologico con conseguenti effetti rigenerativi e ristoratori.

GLI ESERCIZI

La natura dell’immaginare le formule deve essere il più possibile neutro, inattivo, in intenzionale; una contemplazione passiva, un ascolto indifferente , un fluire di processi mentali quieto e facile, come se fosse un altro ritmo naturale, un ritmo mentale. Le formulazioni devono essere quindi il più lontano possibile da ogni accenno di volontarietà e impegno! Piano piano le formulazioni emergeranno da sole, si automatizzeranno, svincolandosi da ogni direttiva.

FORMULAZIONE DELLA CALMA

Rappresentarsi ad occhi chiusi la distensione muscolare di tutto il corpo:

“ I muscoli dei piedi sono rilassati. I muscoli dei polpacci sono rilassati …ecc..”

 Quando si è percorso tutto il corpo:

“ Il corpo è rilassato”

Con il procedere dell’allenamento passare subito alla seconda formula.

Rappresentarsi ad occhi chiusi un’immagine mentale che richiami il concetto di calma;

di solito si usano elementi naturali quali un prato, un mare trasparente, ecc…

“Sono calmo sereno e rilassato” (3 volte)

1- PESANTEZZA

La commutazione non è ancora iniziata , ma comincia a strutturarsi la disposizione a realizzarla. 

La sensazione di pesantezza deriva da un rilasciamento muscolare profondo che va al di sotto anche del tono normale dei muscoli in situazioni di riposo. Il “tono” è il grado di tensione del sistema muscolare controllato dal sistema nervoso; esso è alto in caso di impegno fisico o in stato di allarme e vigilanza. Spesso però tendiamo a perpetuare questo stato anche al di fuori di effettive situazioni di impegno e pericolo, rimanendo costantemente tesi e contratti.

Alla pesantezza corrisponde la distensione psichica, che è una fase preparatoria della calma.

SCARICHE AUTOGENE: Sensazioni di schiacciamento a terra, sensazione che la parte del corpo coinvolta nell’esercizio sia staccata dal corpo.

“Il braccio destro è pesante. Il braccio sinistro è pesante. La gamba destra è pesante. La gamba sinistra è pesante.”

“Il corpo è pesante” (3volte)

2- CALORE
Si va a toccare il tono vascolare: la temperatura cutanea tende a salire di circa 1 grado, mentre quella interna diminuisce; la pressione arteriosa scende.

SCARICHE AUTOGENE: Gonfiore, formicolio, prurito, torpore, vertigini.

“il braccio destro è piacevolmente caldo. Il braccio sinistro… La gamba destra… La gamba sinistra…”

“Il corpo è piacevolmente caldo” (3 volte)

3- PLESSO SOLARE

Si tratta di produrre una fonte di calore nell’alta zona addominale che dovrà poi generalizzarsi a tutto il ventre.

CONTROIDICAZIONI: Saltare l’esercizio in caso di stati ulcerativi della mucosa gastrointestinale e usare con prudenza in caso di gastrite. Evitare nel periodo mestruale.

SCARICHE AUTOGENE: Salivazione, borborigmi, crampi addominali, sonnolenza, nausea..

“Il plesso solare irradia calore”  (5 volte)

4- RESPIRO

Con questo esercizio la curva respiratoria si avvicina a quella del sonno fisiologico.

“Il respiro è calmo e regolare” (5 volte)

5- CUORE

CONTROINDICAZIONI: Evitare l’esercizio in caso di grave cardiopatia e se in presenza di sofferenza cardiaca anche se lieve. Usare con cautela in caso di tachicardia, aritmia o extrasistolia funzionali.

SCARICHE AUTOGENE: sono le stesse dell’esercizio del calore.

“Il cuore batte calmo e regolare” (5 volte)

6- FRONTE FRESCA

Provoca una leggera vasocostrizione che dà la sensazione di freschezza.

CONTROINDICAZIONI: Sinusite, emicrania, cefalea, traumatizzati cranici

“La fronte è fresca” (3 volte)

RIPRESA

Respirare profondamente. Muovere le dita delle mani e dei piedi. Aprire lentamente gli occhi. Fare energiche flessioni ed estensioni con le braccia e le gambe.

POSTURA
Si tratta di far assumere al corpo un assetto che consenta minore innervazione delle masse muscolari riducendo al minimo le tensioni.

1) POSIZIONE SUPINA

Le braccia sono incurvate lungo il corpo fino a formare un angolo di 120 gradi; dita delle mani incurvate e rivolte verso il pavimento; gambe leggermente aperte e piedi rivolti verso l’esterno; la teste è leggermente sollevata da un cuscino.

2) POSIZIONE DEL COCCHIERE

3) POSIZIONE A POLTRONA
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