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Abstrakt

Syftet med studien var att undersoka om yoga och meditation har effekt pa stressrelaterade
sjukdomar, har med fokus pa hypertoni, som idag raknas till en av de stora
folksjukdomarna. Studien bygger pa litteraturgranskning och analys av vetenskapliga
artiklar, samt personliga kontakter med yogalarare. | resultatet framkom att de patienter
som fick kontinuerlig handledning i sitt yogautdvande, fick en markant sénkning av
blodtrycket. Denna studie visar att vi &r utrustade med ett genialiskt verktyg for att hantera
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INLEDNING

| det foranderliga samhalle vi lever i idag, finns det manga orsaker till stress. Arbetsloshet,
lag 16n, l1agt inflytande over sitt arbete men hoga krav. Levnadshandelser och sjukdom, till
exempel migration, ndra anhorigs dod, skiftarbete, i synnerhet standig véxling mellan dag-
och nattarbete, dalig somn, posttraumatiskt stressyndrom, svara handelser i barndomen,
sasom incest och misshandel leder till en 6kning av forhojt blodtryck, hjart-karlsjukdom,
depressioner och kroniska sméartsymtom (Allebeck, Diderichsen & Theorell 1998).

Nar vi upplever stress i livet, handlar det om olika krav som stélls pa oss, vi reagerar
kanslomassigt, beteendemassigt och fysiologiskt. Stress definieras saledes utifran graden
av samspel mellan individen och varlden dar en brist pa samspel leder till fysisk eller
psykisk sjukdom eller badadera (Cassidy 1999).

Stress en stor riskfaktor som leder till férhdjt blodtryck

Genom evolutionen har manniskan programmerats till att reagera snabbt och ungefar
likadant pa alla typer av stressfaktorer. Nar hon maste reagera snabbt pa en utmaning,
forsatts det sympatiska nervsystemet i full beredskap, och stresshormoner som adrenalin,
noradrenalin, och kortisol strommar ut i blodomloppet. Var uppméarksamhet kar,
pupillerna blir strre, hjartverksamhet och andning blir snabbare, blodtrycket stiger,
musklerna spanns, vi svettas mer och koncentrationen av socker och fettdmnen i blodet
Okar. Vi ar beredda till handling, till kamp eller flykt (Kroese, 2000).

Studier visar att konflikt mellan arbete och familj hos framforallt kvinnor, leder till stress
som framst paverkar blodtrycket. De undersékningar som gjorts visar att det ar just vid
tidpunkten for véxlingen mellan hem- och arbetsaktiviteter som blodtrycket stiger som
mest (Danielsson, Diderichsen, Harenstam, Lindberg & Ostlin1996).

Livsstilen paverkar blodtrycket pa ett patagligt satt. Alltfor fet och salt mat, alkohol och
tobaksbruk samt lag fysisk aktivitet, leder ofta till forhojt blodtryck (Apoteket AB
2003/2004).

I Folkhdlsorapporten (2001) ser man en tydlig 6kning av forh6jt blodtryck hos kvinnor,
man misstanker att den 6kade rokningen bland kvinnor &r en av orsakerna (Socialstyrelsen
2001).



Att utdva yoga paverkar blodtrycket positivt och har visat sig vara ett gynnsamt satt att
sanka stressnivan i kroppen (Hjalmarsson 2004).

Yoga

Yoga &r ett av varldens aldsta system for halsa och utveckling som idag anvands som
friskvard i stora delar av varlden. En betydelse av sanskritordet (det litterara indiska
spréket) yoga ar att forena”, forena kropp, sjil och sinne. Yoga bestar av
kroppsstallningar, rorelsemonster, andningstekniker, avslappning och meditation. Det mest
utmérkande for yoga ar andningen och koncentrationen, inte de svara och konstiga
kroppsstallningarna, som de flesta manniskor associerar yoga med. Alla kan utéva yoga,
oberoende av halsotillstdnd och alder. Yoga anvands for savél rehabilitering som friskvard
och ska anpassas till den enskilda individens mojligheter att utdva yoga. Ett effektivt
redskap for att reducera stress, évningarna paverkar bade det sympatiska och det
parasympatiska nervsystemet, men framforallt det parasympatiska nervsystemet vilket
leder till att blodtryck och puls sjunker samt att andelen stresshormoner i blodet minskar.
Ovningarna som lars ut &r enkla redskap som kan anvéndas i vardagen, att sitta battre, ge
lindring at spanda axlar, reducera spanningsnivan i kroppen och for att somna béttre pa
kvéllen (Desikachar 1995).

Yoga som redskap for att reducera stress

Yoga handlar om att bli mer fokuserad och narvarande i varje handling och i varje stund.
Rorelserna ar mjuka och ratt anpassade till dig. Alla rorelser gors i koordination med
andningen (pranayama) som &r en av yogans allra viktigaste verktyg. Pranayama oversatts
vanligen som andningsteknik, men bokstavligen betyder prana, livsenergi och ayama
betyder att forlanga. Med andningsévningarna lar utévaren sig att lyssna pa sig sjalv och
paverka sitt valmaende. Andningsévningarna ar ett redskap som bade hjalper oss att
slappna av och att 6ka energinivan i kroppen nar vi behéver det. Genom att lara sig
anvanda redskapet minskas stressnivan i kroppen, och det kan i sin tur leda till
livsstilsforandringar, yoga betyder ocksa att forandra. Andetaget ar som en kanslig
barometer, det talar om for utévaren nar vila behovs, langt innan kroppen séger ifran.
Yoga handlar dven om relationer till medmanniskor och omvarlden. Utévaren far kunskap
om att reflektera och ténka efter innan man agerar och att ompréva gamla vérderingar
(Desikachar 1995).



Meditation

Meditation kan beskrivas som ett tillstand dar man &r avspand och klarvaken. Ett medvetet
narvarande, har och nu, i égonblicket kan det varken finnas stress eller tankar. Liksom i
yoga, kan man i meditation anvanda sig av det medvetna andetaget for att lara sig att

hantera stress, genom att uppméarksamma hur vi andas (Kroese, 2000).

Uppmarksamhetsmeditation (UM) (bilaga 1) och yoga har anvénts som halsoframjande
metoder och varit en del av kulturen i Asien langt innan vi i vést horde talas om den. Aven
om information om meditation och yoga numera efterfragas mer och mer, har intresset inte
okat i proportion till det stora behovet av atgarder for att minska stress i det moderna
samhaéllet. Professor i kérlkirurgi Jon Kabat-Zinn har introducerat meditation som en
metod for stressreduktion hos kroniskt sjuka patienter och sjukhuspersonal vid
Universitets- sjukhuset i Massachusetts i Worchester, Boston USA. Hans stress
reducerande Klinik har sedan 1979 gett kurser i UM och yoga dar mer an 8000 ménniskor
deltagit, med uppseendevéckande resultat. Uppméarksamhetstraning (UM) genom
meditation visade sig vara ett effektivt redskap till sjalvhjélp for lindring av stress och

smarta, aven for mycket svart sjuka patienter (Kroese 2000).

Om vi klarar att tdnka: “Smdrtorna finns ddr, istdillet for jag har smdrtor sd tar vi
smartorna mindre personligt. Ett neutralt betraktande av sméartorna utan nagra inre

kommentarer har i sig sjalvt en smartlindrande funktion . (Kroese 2000 sid 170).



SYFTE

Syftet med litteraturstudien var att undersoka om meditation och yoga har en
stressreducerande effekt som sénker blodtrycket.

METOD

Uppsatsen bygger pa litteraturstudier och personlig kommunikation.

For artikelsokning har PubMed anvants. Sékorden som anvants ar yoga, hypertoni och
stress. Jag har begransat mig till de artiklar som funnits tillgangliga som fulltext, men tog
del av en mangd abstracts publicerade pa PubMed relevanta till undersékningen.

Har haft mailkontakt G. Boll, IMY Medicinska Yoga Institutet (13 april 2004), personlig
kontakt med yogalarare K. Freij, Ostersund (7 maj 2004)och personlig kontakt med A. J.
Kroese professor i karlkirurgi, yogainstruktdr och instruktor i UM
(uppmérksamhetsmeditation), vid Center for Stressreduktion i Oslo (10 maj 2004).



Vetenskapliga arbeten som anvénts for uppsatsen

Gopal, K.S., Bhatnagar, O.P., Subramanian, N., Nisthith, S.D.(1973) Effect Of Yoga
Asanas And Pranayamas On Blood Pressure, Pulse Rate And Some Respiratory Functions
Indian J Physiol Pharmacol ,Juli, 273-276.

Patel, C. (1975). Randomised Controlled Trial of Yoga and Bio-Feedback in Management
of Hypertension. The Lancet, Juli 19, 93-95.

Patel, C. (1975).12 month follow —up of yoga and bio-feedback in the management of
hypertension. The Lancet, Januari 11, 62-64

Rasmi Vyas, Nirupama Dikshit (2002).Effect Of Meditation On Respiratory System,
Cardiovascular System And Lipid Profile.
Indian J Physiol Pharmacol 2002; 46 (4) : 487-491.

Selvamurthy, W., Sridharan, K., Ray, U.S., Tiwary, R.S., Hedge, K.S., Radhakrishan, U.,
Sinha, K.C. (1998). A New Physiological Approach To Control Essential Hypertension.
Indian J Physiol Pharmacol, 42(2), 205-213.

Shirley Telles, Nagarathna, R., Nagendra, H.R. (1994) Autonomic Changes During “OM”
Meditation.
Indian J Physiol Pharmacol 1995; 39(4): 418-420

RESULTAT

Orsaker till stress

Enligt Kroese professor i karlkirurgi (2000) har manga en stressframkallande livsstil bade
pa jobbet och i privatlivet, att forsatta sig sjalv i ett kroniskt beredskapstillstand har blivit
ett beteendemonster. Aven arv, sociala och ekonomiska faktorer paverkar hanteringen av
stress. Méanniskans hélsovanor, kost, motion, sémn och anvandning av stimulantia, avgor
dessutom hur reaktionen blir pa stress. Ofta ar det en kombination av omstandigheter som
leder till ett kroniskt stresstillstand. Den underliggande orsaken till all stress ar angest, en
djup existensiell (om fodelse och dod) angest. Denna typ av forskning om hur psykiska
faktorer &r relaterade till behandlingsresultatet ar ny och uppseendevackande pa det

kirurgiska arbetsféltet.




Hypertoni

Hypertoni kan till en viss del kallas for en dold folksjukdom da manga inte har nagra
symtom och ibland inte ens vet om att de har forhojt blodtryck. Det ar cirka en miljon
manniskor i Sverige som berdknas ha forhojt blodtryck. Hos 95 % av hypertonipatienterna
finns ingen direkt orsak kand, men olika livsstilsfaktorer sasom stress, psykosociala
faktorer, diet som innehaller for mycket fett och salt, 6vervikt, 1ag fysisk aktivitet, hog
alkoholkonsumtion och rokning kan ses som orsaksfaktorer, aven stigande alder och
genetisk bakgrund har en viss paverkan. Generellt stiger blodtryck med aldern i
vasterlandska populationer. Malsattningen vid behandling &r att sanka det diastoliska
blodtrycket till <90 mm Hg och det systoliska till < 140 mm Hg. Samtidigt bor eventuella
ovriga riskfaktorer atgardas och en individuell vardplan goras upp. Bland de icke
farmakologiska behandlingsmetoderna kan ndmnas nikotinavvanjning, viktreduktion,
begransning av salt- och alkoholintag, motion och stresshantering (Hannu, Hagglund,
Johansson & Wraak, 2003 SBU-rapport nr 2, 1998).

Hos 5 % av hypertonipatienterna kan man finna en sjukdom eller rubbning som férklarar

blodtrycksstegringen och som ofta gar att atgarda.
e Njursjukdom, fortrangning i njurartéaren

e Hormonrubbning

o Karlsjukdomar, forkalkning i karlen

Lakemedel, p-piller, dstrogenersattning, inflammationsddmpande (NSAID) (Hannu,
Hagglund, Johansson & Wraak 2003 SBU-rapport nr 2, 1998).

Livsstilsforandring

| denna studie sétts fokus pa patientgruppen med primér hypertoni, eftersom livsstils-
foréandringar ar det vasentligaste for denna grupp och mest stimulerande ur
folkhalsosynpunkt for distriktskoterskor. Att ta stallning till sina levnadsvanor éar inte heller
ett enkelt individuellt beslut hos individen. Normativa forestéliningar hur man boér leva har
stor paverkan pa de levnadsvanor manniskor har. Halsa ar i hog grad socialt skiktad.
Beroende pa social tillhérighet har man olika handlingsutrymme betraffande sin livsstil.
Med ett patientcentrerat forhallningssétt, dar distriktsskoterskan inte styr patienten mot ett
bestamt mal utan utgar ifran patientens situation, har vi tillsammans valt en metod déar

omedelbar beldning ar den storsta yttre motivationen, eftersom patienten upplever att stress



ar det storsta hotet mot vélbefinnandet. Patienten efterlyser ett verktyg som kan bli det
ankare som kravs infor forandringsarbetet (Arborelius, 1999).

Utifran denna aspekt kan man erbjuda stresshantering med meditation och yoga som
primar behandling, for att darefter ta itu med andra livsstilsforandringar sasom béttre kost,

sluta roka och minska alkoholintaget.

Effekter av yoga och meditation pa blodtrycket

| Patels studie (1975a, januari) framkom att tjugo hypertonipatienter, alla med samma alder
och kén, behandlades med avslappnande 6vningar med manatliga uppféljningar under tolv
manaders tid. Grupperna blev kontrollerade pa samma satt, men det var enbart den
behandlade gruppen som blev instruerade i avslappningsévningar, kontrollgruppen blev
endast ombedda att vila pa soffan. Den behandlade gruppen foljdes upp varje manad under
tolv manader, men kontrollgruppen féljdes upp pa liknande satt under nio manader. Under
uppféljningsperioden gjordes inga fler avslappningsévningar men de uppmuntrades att
utfora bade de inlarda 6vningarna och meditation kontinuerligt pa egen hand. En
signifikant blodtryckssankning kunde ses, och den nédvandiga blodtrycksmedicinen

beholls pa samma niva. | kontrollgruppen hjélpte det inte att 6ka medicineringen.

| Patels andra studie (1975b, juli) deltog 34 patienter med kand hypertoni, alder under 75
ar, blev slumpvis indelade i att antingen inga i sex veckors behandling med yoga som
avslappningsmetod med bio- feedback eller med placebo terapi med allman avslappning.
Vid bio-feedback registrerar man olika kroppsfunktioner som styrs av det omedvetna,
autonoma nervsystemet, exempelvis hjartrytm, elektriskt hudmotstand eller
muskelspanning. Hypertoni var definierad som farmakologiskt behandlad hypertoni under
minst sex manader med ett ingangsvarde av det diastoliska blodtrycket pa minst 110 mm

Hg. Hela experimentgruppen behandlades med blodtryckssankande medel.

Bada grupperna visade en sankning av blodtrycket, fran 168/100 till 141/84 mm Hg i den
behandlade gruppen och fran 169/101 till 160/96 mm Hg i kontrollgruppen. Det var en
signifikant skillnad mellan grupperna. Studien visar tydligt att den behandlade gruppen
fick en betydande sankning av blodtrycket. Det tyder pa att avslappningsévningarna ar den

mest paverkande faktorn for att sanka blodtrycket.

I en studie av Selvamurthy et al., (1998) deltog 20manliga hypertonipatienter. De man som
valdes ut hade haft forhojt blodtryck tva — fem ar med ett systoliskt blodtryck 6ver 140 mm
Hg och det diastoliska blodtrycket 6ver 90. Alla patienter hade haft blodtryckssankande



lakemedel under varierad tid, alla lakemedel trappades ut. Syftet var att se om man genom
stimulering av barorece ptorerna (ett tryckkénsligt organ i vissa blodkarl som reglerar
blodtrycket) skulle kunna utforska orsaken till hogt blodtryck och dven utréna om
aterstallandet till normallage skulle kunna ga antingen genom att anvanda tippbrada eller
genom att anvanda likvérdiga fysiska yogadvningar. Foljande yogadvningar plockades ut
for denna studie: Yoga Mudra, Ardha Halasana, Sarvangasana, Panavamukhtasana,

Bhujangasana, Dhanurasana, Chakrasana och Savasana. Se bilaga 2.

De blodtryckssénkande lakemedlen, trappades ut, darefter delades patienterna in i tva
grupper. Grupp 1, medelalder 34 ar, blev utsatta for en treveckors kurs pa tippbrada, med
en huvud-upp lutning pa 70 grader, 30 minuter/dag. Grupp 2, medelalder 50 ar fick
specifika yogarorelser likvérdiga i den meningen att de hade huvudet antingen upp eller
ner, under lika lang tid dagligen. Efter tre veckor hade bada grupperna en signifikant

sénkning av blodtrycket.

Gopal, Bhatnagar,Subramanian och Nishith (1973) redovisar en studie som skiljer sig
nagot fran de foregdende, da ingen medicineras for forhojt blodtryck. De tva grupperna
bestod av manliga volontarer, i 20-35 ars alder, med ungefar samma vikt och langd.
Experimentgruppen bestod av 14 méan som trénat yoga fysiskt och utfért medvetna
andningsovningar, under minst sex manaders tid. Kontrollgruppen bestod av 14 méan utan

speciell traning, men de gjorde langa promenader och lattare bollspel under studien.

| bada grupperna noterades deras vanor angaende kost, rokning, avforingsvanor, drog-
alkoholvanor, kroniska sjukdomar, fysiska aktiviteter, personliga hobbys, vad de gillade
respektive ogillade, intresse av religion, allmén lamplighet/fallenhet for sitt arbete och
deras mentala tillstand under bade arbete och vila. De bada grupperna undersoktes under

liknande omstéandigheter, géllande bade miljo och om de var fastande eller inte.

Det systoliska blodtrycket 6kade i bada grupperna efter évningar, dock ingen storre
skillnad mellan grupperna. Det diastoliska blodtrycket var lagre i den yogatranade
gruppen, efter dvningar.

Studien av Rashmi och Dishit (2002) skiljer sig helt fran de 6vriga, da man enbart har
undersokt huruvida meditation paverkar lungfunktion, blodtrycket och blodfetter. I studien
ingick 105 mén och kvinnor med ungefar samma alder och fysiska aktiviteter. De delades
in i tre grupper, icke mediterande, de som mediterat under kort tid (6 manader — 5 ar), och
de som mediterat under lang tid (mer &n 5 ar).



Fakta om alder, genus, rokning, alkohol, eventuella fysiska aktiviteter, matvanor
(vegetarian eller annan speciell diet), gjordes pa samtliga i gruppen. Kuriosa; endast 9 av

105 var icke vegetarianer, ingen av de 105 brukade tobak eller alkohol.

De bada meditationsgrupperna praktiserade Raja Yoga Meditation (individuell
visualisering pa nagot som starker koncentrationen for fortsatt meditation) i en timme varje
morgon mellan kl. 07.30-08.30. | den icke mediterande gruppen, vilade man 15 minuter

innan matningar utfordes.

Det diastoliska blodtrycket var markant lagre i de bada meditationsgrupperna, medan det

systoliska blodtrycket inte visade nagon stérre skillnad i nagon av de tre grupperna.

Den sjatte och sista artikeln som granskats, skiljer sig markant fran de 6vriga, da det endast
ar en grupp som undersokts utifran tva olika matningar, Telles, Nagarathna och Nagendra
(1995).

Undersokningsgruppen bestar av 7 normalt byggda, friska man, mellan 29-55 ar. Samtliga
har lang erfarenhet av meditation, mellan 5-20 ar.

De mediterade mentalt p4 mantrat "OM”, ( OM, ett sanskrit ord som betyder; “detta eviga
ord - dr allt det som varit, det som ar och det som kommer att bli”’). Varje session varade i
32 min, varav 20 minuter for meditation som bade foregicks och atfoljdes av 6 minuters
avslappning, sittande med slutna 6gon. Den andra matningen gjordes under lika lang tid
och pa samma satt som foregdende, men med den skillnaden att istallet for att meditera, sa

slappnade man enbart av utan fokus pa nagot speciellt.

Alla sju i gruppen visade en liten, men statistiskt sdkerstalld sankning av hjértfrekvensen,
efter meditationspasset, jamfort med nér de enbart satt avslappnat.



DISKUSSION

Distriktsskoterskan spelar en central roll i folkh&lsoarbetet och jag menar att det &ar viktigt
att vi tar till oss, for var kultur, nya kunskaper, som kan hjalpa hypertonipatienter till ckad

livskvalitet genom livsstilsforandringar (Svensk sjukskoterskeforening, 2002).

| dagens alltmer stressade samhélle, tror jag att det ar oerhort viktigt att skapa tid for sig
sjélv, tid for ro och inre stillhet. Vid meditation kan vi komma i kontakt med en kérna av
frid inom oss sjalva. Vi blir mer avstressade och bdrjar reflektera dver vad som &r viktigt i
livet, for ett halsosamt liv. Hitta sin livsstil dar det finns utrymme for de viktigaste
ingredienserna, mat, sémn, fysisk aktivitet och arbete. Genom meditation kan vi ldra oss att

surfa pa livets vagor istallet for att kdmpa emot dem.

Ké&rnan i uppmarksamhetsmeditation (UM) dr just andningen, att l&ra sig att iaktta sin egen
andning, att forsta att det ar som ett ankare. Med meditation i det vardagliga livet blir nuet
narvarande, tankarna stannar upp, upplevelsen av sinnesro och stillhet infinner sig. For den
moderna manniskan ar meditation ett bra verktyg for att ge mer energi, for att klara mer
stress, syftet dr att fa insikt i hur energin disponeras pa ett battre sétt.

Manniskan andas 20.000 ganger om dagen utan att reflektera éver det, men i yogan ar den
medvetna andningen ett av de centrala verktygen. Genom att ta kontroll Gver andningen far
utdvaren i férlangningen kontroll &ven 6ver det autonoma nervsystemet. Enligt det yogiska
synsattet ar andningen den barometer som visar energinivan i ditt liv. Att anvanda
andetaget som del av den personliga utvecklingen har en mycket lang tradition inom
yogan, atminstone 2.500 ar. Alla vningar gors med respekt for det egna andetaget och ar

lanken till vart sinne.

Vi vet alla hur livsviktigt andetaget &r, det ar sa sjalvklart, utan andetag inget liv, men vi
kan lara oss mer om vilken dynamik det finns i att anvanda andetaget som redskap i
behandlingssyfte vid stress. Att lara sig att vara narvarande i nuet, att vaga slappa taget,
vaga forlata, att betrakta sig sjalv med litet distans och vaga skamta om sig sjalv, att byta

perspektiv ger avspanning.

Livsstilen genomsyrar alla lager i manniskan, enligt det yogiska synséttet, vad vi &ter, hur
vi ater, med vem vi ater. Dygnet delas in i tre delar, somn, arbete, fritid, dar fysisk aktivitet
och andlighet ingar. Dessa tre delar kan appliceras pa alla manniskor, grunden for att

bibehalla god halsa.
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Jag upplever att det finns en stor vilsenhet och ensamhet hos manniskor idag och att detta
har en negativ inverkan, att inte kanna tillhérighet ger en k&nsla av meningsloshet vilket i
sin tur leder till stress. Jag menar inte att yoga och meditation &r den allenaradande
l6sningen pa alla problem, men genom andetaget kan vi finna en inre frid och styrka for att

hantera stressen pa ett battre satt.

For att rada bot pa den stresspiral som rader i vart samhélle, maste vi bérja med
forandringar pa den enskilda manniskans niva. Vi maste sjalva ta ansvar for hur vi kan
varna om var hélsa och livskvalitet. Min forhoppning &r att sjukvarden ska lagga storre vikt

vid denna typ av hjélp till sjalvhjalp.

Men vare sig meditation eller yoga &r en alternativ behandling utan ett komplement till
eventuell annan terapi, metoder som l&r oss tackla stress i vardagen, vare sig vi &r sjuka
eller inte. Samverkan mellan komplementar- och skolmedicin borjar ta fart i Sverige, yoga

och meditation utgor da ett bra komplement.

Jag tycker att denna studie visar att syftet med min uppsats uppnatts. Yoga och meditation
som stresshantering, har en positiv inverkan pa kropp och sjal, dessa tekniker ger den
blodtryckssankande effekt jag ville pavisa. Tydligast blev detta i de studier dar patienterna
fick vagledning i hur man andas i de medvetna andningsdvningarna, hur man slappnar av i
hela kroppen samt praktiska fysiska yogapositioner. P4 dessa patienter sag man en
betydligt storre sankning av blodtrycket, an i kontrollgruppen som endast ombads att vila.
Den signifikanta skillnaden mellan grupperna, visar att yogapositionerna och meditationen
har en stor betydelse, man lar sig att slappna av och darmed minska stressen vilket i sin tur
paverkar blodtrycket positivt.
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Bilaga 1. Schematisk beskrivning av uppméarksamhets meditation
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Schematisk framstélining av hur UM leder till avspanning och en stressreducerande livsstil.
UM minskar var upplevelse av stress genom att ge oss battre kontroll dver
stressframkallande situationer. Karnan i den metod vi anvénder &r att vi stannar upp,
betraktar, accepterar och slapper taget. Tillsammans med andningsankaret leder detta till
avspanning. (Kroese, 2000, sid 64) Minska din stress med meditation.



Bilaga 2. Yoga positioner som anvands i studien
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