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Inledning

Under de senaste aren har langsjukskrivningar for psykisk ohélsa dkat dramatiskt. Stress
misstanks vara grundorsaken till psykiska sjukdomar, varktillstand och hjart- karlsjukdomar,
och ansvarar for omkring 80 procent av all langtidssjuklighet, oavsett yrke (Socialstyrelsen,
2003). Stress och utbrandhet diskuteras allt livligare inom forskning, massmedia och politiska
sammanhang. Men trots denna uppmarksamhet finns det stora kunskapsbrister nér det galler
forstaelsen av vilka faktorer som kan fungera som skydd mot stress och ohalsa. Likasa behdvs
det mer specifik kunskap hur vi aternamtar oss fran stress (Lisspers, Stahl, Arnetz, 2005).
Yoga och meditation har anvants som hélsoframjande metoder i Asien langt innan vi i vast
horde talas om detta. Idag borjar allt fler betrakta yoga som en effektiv metod for att komma
till ratta med stress, utbrandhet och fysiska besvar.

Stress

Den nya ohilsan

Manniskan har bara funnits i ca 200 000 ar och har darmed existerat en mycket kort stund i
den geologiska tidsrymden. Biologisk forandring och anpassning tar oerhort lang tid.
Manniskan &r fortfarande fiskare, jdgare och samlare ur biologisk synpunkt och anpassad for
pafrestningar som &r kopplade till dessa aktiviteter. Under de senaste artusendena har vart satt
att leva foréndrats explosionsartat medan de biologiska forutsattningarna &r desamma.
Framforallt kan vi se det pa vart nervsystem. Vi ar biologiskt programmerade for flykt eller
kamp nar nagot upplevs som hotfullt. Problem med datorn kan upplevas lika hotfullt som en
bjorn i skogen. Men det hjalper foga att slanga datorn i golvet eller att springa ifran den. Den
yttre miljon har i alla tider inneburit risker, men den inre miljén och var livsstil innebar ocksa
risker for utveckling av sjukdom och ohalsa. Den kultur vi lever i idag stéller stora och krav
pa individens tillganglighet och flexibilitet, vilket utsatter manniskan for nya ohalsotillstand.
Begrepp som stress och utbrandhet kommer just fran var oférmaga att hantera det liv vi
forvantas leva (Wahrborg, 2002).

Vad ir stress?

Fragan om vad som utméarker och kannetecknar begreppet stress ar komplicerad och
omdiskuterad. Det finns ingen generell definition som Gverensstammer med alla de symptom,
tillstand och processer som olika forskare presenterat genom aren. Forskaren Hans Seyle som
myntade begreppet stress redan pa 1930-talet, hdvdade att stress ar en allmangiltig, kroppslig
reaktion pa varje slags pafrestning vi utsatts for (Wahrborg, 2002). Stress ar ett tillstind som
praglas av olustkéanslor och radsla av att tappa greppet, samtidigt som kroppen gar pa hogvarv
(Akerstedt, 2003). Moderna definitioner av stress tar allt oftare hansyn till individens unika
sétt att reagera i olika situationer. Det finns ingen bestamd faktor som orsakar stress. Det som
avgor om en individ k&nner sig stressad ar hennes varseblivning, tolkning och motivation
(Wéhrborg, 2002). Huruvida vi lider av stress beror pa hur vi ser den och hur vi tar den. Den
egna sinnesstamningen avgor hur vi upplever var situation (Kroese, 2003).



Stress och sjukdom

Andries Kroese (2003), som &r yogainstruktor och professor i karlkirurgi, anser att stress ofta
orsakas av att individen inte kan frigora sig fran tankar och kénslor. Djur &r sd intelligenta att
de anvander kamp- eller flyktreaktionen bara nar det ar fysiskt nddvandigt, de vilar emellanat
och lever vidare utan reflektioner. Men manniskor har formagan att tdnka och grubbla Gver
det som varit och det som komma skall, vilket kan leda till stressreaktioner och darmed
ohélsa.

Professor Torbjorn Akerstedt (2003) menar att det inte &r stressreaktionerna i sig som &r
skadliga, utan att det ar den langvariga stressen som kan gora en individ allvarligt sjuk. Det
gar att belasta kroppen hart under en relativt 1ang tid, men det forutsatter att det ocksa finns
tid till aterhamtning for att ohalsa inte ska uppsta. Det ar viktigt att kunna koppla av och varva
ner. De senaste arbetsmiljoundersdkningarna har tydligt visat att oférmagan att varva ner har
okat. Manga stannar pa en hog belastning dven under fritiden. Om manniskan inte far
tillrackligt med aterhamtning loper hon risk att drabbas av ihallande trétthet, vilket pa sikt kan
leda till allvarliga utmattningsproblem.

Enligt stressforskaren Peter Wahrborg (2002) startar stressreaktionerna i hjarnan. Om en
upplevelse kanns olustig skickar hjarnan ut stressimpulser genom kroppens stressystem som
bestar av nerver och hormoner. Kroppen reagerar pa stress pa tva olika satt, med kamp eller
flykt. Kampreaktionen gor att nervaktiviteten i det sympatiska nervsystemet och utséndringen
av stresshormonerna adrenalin och noradrenalin i blodet 6kar. Man far forhojda blodfetter, en
okad puls och ¢kat blodtryck. Om stressmomentet forsvinner snabbt kan kroppen aterga till
det normala igen utan att det ger nagra speciella hélsorisker. Om man inte blir av med stressen
maste daremot kampen fortsatta. Det betyder att det sympatiska nervsystemet Gveranstrangs
och att hdga nivaer av stresshormonerna adrenalin och noradrenalin blir kvar i kroppen.
Hormonerna ger en hog puls och ett hojt blodtryck. Det kan pa lang sikt paverka halsan
negativt.

Yoga

Bakgrund

Yogan uppstod i Indien for ungefar 5000 ar sedan. Kunskapen har hallits levande fran
generation till generation. Ordet yoga &ar sanskrit och betyder foéreningen av kropp och sjél.
Yoga &r en tradition som finns till for alla och som standigt utvecklas i enlighet med
méanniskans behov och den tid hon lever i (Raisanen, 2005).

Yoga ar meditation i rorelse, ett satt att na sinnesro, balans och kontakt med var inre stillhet.
Huvudpoéngen ar att man observerar, inte kontrollerar, sina fysiska och psykiska reaktioner
nér man utfor kroppsévningarna. Alla rorelser gors med stor uppmarksamhet, vilket gor det
hela meditativt (Kroese, 2003). N&r man praktiserar yoga utfor man olika dvningar som leder
till en 6kad rorlighet i kroppen. En grundtanke i yogan ar att 6ka sin egen intuition och lara
kdnna sin kropp battre, fa en forstaelse for hur var kropp reagerar i olika situationer, hur vara
tankar, attityder och kanslor kan paverka olika kroppsfunktioner (Papp, 2001). Genom att
kombinera andning och olika kroppsstallningar med vinyasa-teknik, samt att dra samman
muskellasen (mula bandha och uddiyana bandha), varms hela kroppen upp, vilket gor det
behagligt och tryggt att tdnja kroppen. VVarmen och svettningen satter igang en omfattande



reningsprocess dar de inre organen, musklerna, nervsystemet, hjarnan och sinnena deltar
(Raisanen, 2005).

Det finns flera olika former av yoga, Hathayoga, Viniyoga, Ashtangayoga, Kundaliniyoga,
Tantrayoga och Poweryoga for att ndmna nagra av dem (Papp, 2001). Yoga &r inte bunden till
nagon religion, politik eller forening (Raisanen, 2005). Meditation och yoga behdver inte
heller forknippas med speciellt andliga eller "hippa” miljder (Kroese, 2003).

”Yoga handlar om att uppna balans i sinnet, att varken lata sig styras av for hga ambitioner
eller dras ner av misslyckanden. Yoga lar dig att inte dvervardera framgangar, att ta
motgangar med fattning och att omvéardera, och ga vidare med livet. Praktiserandet av yoga
kan hjalpa dig att finna ro i att du har gjort sa gott du kan.” (Shivapremananda, 1997)

Yoga och stresshantering

Swami Shivapremananda (1997) som &r en ansedd yogalarare anser att yoga ar en sérskilt
effektiv metod nar det géller att hantera stressrelaterade besvar, eftersom yoga verkar pa bade
en fysisk och mental niva. Yoga har en unik formaga att férhindra att psykologisk stress
byggs upp och hjélper oss att battre kontrollera var stress. Genom att trana yoga kan vi
aterstalla jamvikten i de fysiologiska system som stressen paverkar.

Det absolut svaraste nar det géller stresshantering &r enligt Shivapremananda (1997) att lara
sig ett nytt psykologiskt satt att se pa livet. Det racker inte alltid att enbart praktisera de
fysiska yogadvningarna for att lindra kraftiga stressymtom. For att na langsiktiga resultat
maste vi lara oss att forsta oss sjalva och de underliggande orsakerna till var ohélsa. En viktig
orsak till att vi lattare upplever stress &r brist pa karlek och trygghet. Nar vi forsoker forsta
och behandlar stressrelaterade symtom forbiser vi ofta hur viktiga dessa faktorer &r. Kénslan
vi far genom att vara élskade och forstadda ar ett starkt botemedel mot stress.

Har nedan presenteras olika effekter av yoga-traning som kan minska vara stressreaktioner
och lindra stressrelaterade fysiska och psykiska problem.

Okad sinnesnirvaro

Body-Mind traning (begreppet inkluderar traningsformer som bl.a. yoga och meditation)
handlar om att vara narvarande, att vara har och nu, att inte tdnka pa vad som kommer att
handa eller vad som har hant. Man vander all sin uppmarksamhet inat och observerar
andningen och hur det k&nns i kroppen just for tillfallet (Papp, 2001). Att vara totalt
nérvarande i det vi gor, medfor mindre stress. N&r vi gor en sak i taget och ar
hundraprocentigt narvarande i det vi gor, blir arbetet mer effektivt och vi upplever gladjen i
samvaron med familj och vanner starkare . Att vara har och nu &r en effektiv
antistressmedicin. | dvergangen mellan det forflutna och framtiden, dvs hér och nu, finns
varken tankar eller stress. Sa lange vi ar i nuet och inte tanker, ar vi varken missnojda med det
som varit eller rddda for framtiden (Kroese, 2003).

Okad kropps- och sjilvkinnedom

Kronisk stress kommer ganska oférmarkt. Individen anpassar sig gradvis efter de
pafrestningar hon utsatts for och ar ofta omedveten om den ékade fysiska och mentala



spanningen. | en sadan situation ar yoga oerhort véardefullt eftersom regelbunden traning leder
till en 6kad medvetenhet om det egna jaget, vilket gor det lattare for individen att skilja
mellan spanning och avslappning (Shivapremananda, 1997).

Genom att utdva yoga blir vi mer kénsliga och mottagliga for kroppssignaler som forsoker
uppmana oss att bete oss pa ett sundare och fornuftigare satt. Om vi t.ex. under ett
kontorsarbete marker att vi borjar fa ont i nacken eller axlarna, bor vi stanna upp, observera
att vi spanner oss, ta kontakt med andningen och slappna av (Kroese, 2003).

Enligt Réisénen (2005) kan vi genom medveten andning, yogadvning, blickfokusering och
koncentration utveckla en god kroppskontroll, kontroll dver vara sinnen och en medvetenhet
om vart inre. Fastan kroppen blir utsatt for en viss belastning i yogan ska man forsoka
bibehalla ett lugn och en kontrollerad andning (Papp, 2001).

Papp (2001) anser att den 6kade kontrollen gor att individen béttre Iar sig att hantera olika
konfliktsituationer, emotionella problem och stressituationer. Enligt Kroese (2003) hjélper
yoga att gora oss mindre radda for att inte duga. Under yogatraningen l&r vi oss att vara mer
dverseende med oss sjalva och inte jamfora sig med andra. Nar vi lyckas dverfora detta till
vardagen, blir vi ofta mer generdsa mot andra. Det hanger mycket pa att kunna acceptera och
sldppa taget.

Fysiologiska effekter av yoga

Enligt Marian Papp (2001) kan yoga bidra till ett lagre blodtryck, samtidigt som den totala
blodfetthalten kan minska. Muskelstyrka och rorlighet 6kar. Yogatraning leder till en lagre
syrekonsumtion vid samma arbetsintensitet. Koncentration och balans ¢kar samtidigt som
man starker immun- organ- och hormonsystemen i kroppen. Aven kolhydratsmetabolismen
kan forandras i positiv riktning som kan ge diabetes patienter battre insulinnivaer. Det finns
aven studier som visar att yogatraning minskar effekterna av osteoartrit (reumatisk
ledsjukdom).

Pa en hjart- och rehabiliteringsklinik i Berlin anvands yogatraning som behandlingsmetod.
Utifran en studie av professor Larry Scherwitz med kollegor, har man funnit att yoga &r en av
de viktigaste delarna nar man vill uppna en 6ppning av fortrangningarna i hjartats kranskarl.
Scherwitz menar att om patienten bara motionerar, ater fettsnal kost och tar sina mediciner sa
forvarras anda sjukdomen under en femarsperiod. Men om patienterna gor allt detta, och
dessutom trénar en halvtimma yoga dagligen, kan de forhindra att sjukdomen forvarras. Om
patienterna gér &nnu mer yoga, en och en halv timma varje dag, kan de férdndra
fortrangningarna av kranskarlen sa mycket att de t.0.m. 6ppnar upp. Enligt Scherwitz har man
i studie efter studie visat att ju mer patienterna praktiserar yoga, desto mer sjunker
kolestrolvérdet, oberoende av dieten. Det har dven visats att konditionen forbattras genom
yoga-traning, aven da patienterna inte motionerat pa annat satt (Bindu, 2001).



Diskussion

Yoga &r bland de aldsta metoderna i vérlden for att uppna god halsa och livskvalitet. De
gamla yogierna hade en djupgaende kunskap om manniskans egentliga natur och om vad hon
behover for att leva i harmoni med sig sjalv och sin omgivning. Yoga-traning paverkar hela
maéanniskan, hennes kropp, sinne och sjal.

De vésterlandska lakarna har borjat inse sina begransningar i behandlingen av patienter med
stressrelaterade besvér och sjukdomar. Det gar inte att behandla stressymtom och bota
utbrandhet med endast antidepressiva medel, smartstillande preparat och sémntabletter. Det &r
inte bara lakarna som insett denna begransning. Allt fler manniskor har borjat forsta att vi
maste se och lyssna till oss sjélva pa ett djupare plan for att hitta balans och kénna
valbefinnande.

Det liv vi lever idag ar fyllt med mojligheter, krav och tider vi ska passa. Vi dr standigt pa
vdg. Det finns ingen naturlig tid for avkoppling och eftertanke. Idag krévs att man ar véldigt
medveten for att kunna ta sig tid for sitt sanna jag. Hur ofta fragar vi oss sjalva vad vi mar bra
av och vad vi vill prioritera? Istallet for att lyssna till vart inre styrs vi av andras forvantningar
och krav. Vi dras med i en hets som vi inte kan vérja oss ifran. Allt bara snurrar pa. Vi tappar
bort oss sjalva.

Yoga dr ett satt att komma ifran den vardagliga stressen och inhdmta nya krafter. Yoga hjalper
oss att stilla sinnet och komma i kontakt med vart inre. Sammanfattningsvis kan konstateras
att yoga verkar pa flera olika omraden: psykologiskt i form av okad livskvalitet och kénsla av
valmaende, fysiologiskt i form av aterhamtning, sankning av blodtrycket och minskad
upplevd smérta.

Som yogainstruktor ar min férhoppning att yoga och meditation ska bli en sjalvklar
behandlingsmetod inom sjukvarden, men framforallt som en forebyggande insats i arbetslivet.
Yoga é&r inte bara en bra teknik for aterhamtning och stressreducering, yoga 6kar ocksa var
energi och koncentrationsformaga, vilket forbattrar vara prestationer i saval arbetslivet som
privatlivet.
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