BACHELOR GRUPPE 10

+ANVENDELSE AF YOGA TIL AT FREMME TRIVSEL
BLANDT PADAGOGER”

BACHELORRAPPORT 2008

EMNE: Anvendelsen af yoga til at fremme trivsel blandt paedagoger
FORFATTER: Danny Mutanda Andersen

VEJLEDER: Lene Kjeer

PETER SABROE SEMINARIET



DISPOSITION

DISPOSITION Lotteeetieeetttiiiee sttt e ettt e s e e e e e et eatba e s e e eeeeaaesaaassaeeseeaessasansseeeseensssannnnss 2
INDLEDNING ..uteiiiieeeitiiiiee e e et etees e e e e e e e et taaes s e e e e e e e ae bbb ee s e e eaeeaaebaaaeseeeaeasassanaanseeeesenssssnnnnnss 2
PROBLEMSTILLING ...ctttttceiiitiettttiiiiee s e e e eeeteeiieee s e e e eeettabeeeeseeeeeaeasbaaaeeeeeesaesssnnnnsessesssnssannnnsessenens 2
AFGRZINSINING .ttt e e e eeae e e e e e e e e e e e e s e eeaeteteaeteteeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 2
BEGREBSDEFINITIONER «..cceeiiiiiiiiieiiie ettt babeaanene 2
METODE OVERVEJELSER ... .cii i aebababeseannenes 2
LY 1 0 = PP 2
Den HermeneuUtisKe TilBaNE . .ccccvvrireeeeieiciiiieee e e ettt e e e e e e s ctere e e e s e e snaate e e e e s e e snnbaaneeeeseennnnrenneeens 2
Kvalitetsinterviewet - En metode i Den Forstaende Forskning.......cccccceeeeeeeeeeeeeeeeeenennnns 2
TEORETISKE OVERVEJELSER....cottttuiiiitieiittiiiies e tttieee e e e e et s e s s e e e e eeaaaase s e e e e e e aaassannnseseaenenes 2
LI O S ORI PP 2
B oY== T3 = 1.1 11 S 2
Stress 08 IMENNESKEL .....ccceuiiiiiieiiiiiiiiieiireicertreeestennseeseennssessesnssssssenssssssesnesssssennnnns 2
Teorien om Fglelsen af Sammenhaeng - Aaron Antonovsky.....ccccceeiremeiiiiienenieniennncenees 2
Relations ProfesSionen ......cccciciiieeeiiiiiiiiiiiieneiieiienienienssiiesienssessesnssesssnssssssesnsssssssnns 2
EMPIRI = AKTIVITET «eettitiiieieeeeetetiiiee e eeeeteetise e s e e e e et teabas e s e e e e seeaasbaseeeeeeeaassaanssseseeessnsssnnnnseeeanens 2
DISKUSSION Lotttiieeiieetittiiiee e e e ettt iree s s e e e ee e taabese s s e e e aeeaa s aeseeeeaeeassaaasesaeesanesssansseseeesensssnnnnseesns 2
HANDLINGSORIENTERING .. .cettttiiiieeiiiteetiiiicee s eeeeetiiise e e s e e e etaaaaaessesaeeeaaebaaanesseeesensnssnnsnsseeesanes 2
KRITIK ¢ttt et eeeeeea e eeeeeeeeeaseeeesaeeneaeseeeeaeeseasaseeseeeesseseneaeseeeeeeseeeeneeseeneaeessasaseneeseensasesees 2
KONKLUSION Louiiiiiiieiitiiiiee st tiees e e s e e e et ettee s s e e e e e eeataaeeseeeeeeeaabaaaaeeaeesenssssannssseeesnnsssnnnnseseeens 2
PERSPEKTIVERING ..iiiiiiiiiiiiiiieie it ie e sttt bttt bttt e e ananenee 2
LITTERATUR LISTE .. eiiiieiieiiiiiiie e ee ettt be e babanane 2
2 N PPN 2
PRIMAR LITTERATUR . .o etceee ettt ettt s e e e e et teabese s s e e e e e eeataase s s e eeeeennsannseseeesenennnnnnnsnns 2
SEKUNDZR LITTERATUR ....otttittitttttitteieteeeeeeeeeesee e sereeeeeeeseseaeeeaaaaaaaaaaassaseseseeeseeesesesesesesssssssnsnans 2
INDLEDNING

Mange mennesker sgger mader hvorpa de kan fremme deres egen sundhed, gleede og
praestationsevne, i en stadig mere kompleks og stressende hverdag. Paedagoger befinder sig ogsa
blandt disse mennesker. Der har i de seneste ar, varet en markant stigning i antallet af peedagoger,
som bliver langtidssygemeldt og psykisk invalideret. Ifglge de seneste tal fra Arbejdsskadestyrelsen
og Arbejdstilsynet har der i lgbet af tre ar, veeret en 150 % stigning i anmeldte psykiske

erhvervssygdomme blandt medlemmerne af Socialpsedagogernes Landsforbund. Mange padagoger



bliver psykisk syge af arbejdet(Socialpaedagogen, nr. 23, s.9). Beskaftigelsesministeren, Claus
Hjort Frederiksen(v), mener at den stigende sygefraveer blandt paedagoger er en skremmende
udvikling, og vil nedsette en kommission til at se pa sygefraveeret(Politiken.dk). Peedagoger er ofte
udsat for skadeligt stress i forsgget pa at preestere adeekvat i forhold til deres profession, mange
paedagoger bliver derfor syge og oplever ogsa i starre grad end tidligere at de bliver udbraendte.
Ifalge psykolog Simon Bamberger ved Arbejds- og Miljgmedicinsk klinik i Odense, dyrker nogle
paedagoger yoga for at modvirke psykisk udbraendthed. Udbrandthed forsages af arbejdsbetinget
stress (Socialpaedagogen, nr.23, s.12). Yoga er et &ldgammelt livsfilosofisk system der oprindeligt

kommer fra Indien.

Jeg vil gennem denne opgave undersgge, hvordan paedagoger kan bruge yoga, til at fremme deres
trivsel og praestationsevne. Dette vil jeg gare ved at gor, ved at sandsynliggare hvordan yoga
praktisk kan bruges til at modvirke og handtere skadeligt stress som er en af arsagerne til at mange
paedagoger mistrives i Danmark. Det er spendende for mig at undersgge, hvordan paedagoger kan
bruge oldgamle metoder fra yoga til at handtere moderne problemstillinger i den paedagogiske
praksis. Jeg mener det er relevant at undersgge om yoga er anvendeligt i at fremme den enkelte
paedagogs trivsel fordi, det at veere paedagog er at udgve en relationsprofession. Det betyder groft
sagt, at en padagog bruger sine personlige, kropslige og faglige kompetencer, til at etablere, indga i
og udvikle en relation til sine brugere. En relation som den padagogiske praksis herefter udfolder
sig igennem, og som i sidste ende burde veere til gavn for brugeren. Sa derfor mener jeg det er
relevant at se pa hvordan yoga kan pavirke samspillet mellem den enkelte padagogs trivselstilstand

og dennes relationsprofession.

PROBLEMSTILLING

- Hvordan kan paedagoger bruge yoga til at fremme eget helbred, gleede og

praestationsevne?

AFGRZENSNING



Yoga er et meget omfattende emne, hvori der indgar mange grene af viden og metoder som har
vaeret anvendt og dokumenteret i artusinder. Denne opgave er blot et ydmygt forsgg pa at undersgge
hvordan en paedagog i vores tid, sammenhangende kan forsta yoga og de muligheder yoga tilbyder
vores paedagogiske profession, udefra nogle begraensede sundhedsfaglige overvejelser. Mine
overvejelser vil i den forbindelse for det meste kredse omkring stress faenomenet, dens indvirkning
pa kroppen, samt hvordan yoga gavnligt kan indga i dette felt. Jeg vil gare brug af interviews med
henholdsvis en padagog og en padagogstuderende, som har udgvet yoga i adskillige ar, for at fa en
indblik i hvordan yoga indvirker pa deres liv og deres tilgang til paedagogik. Det antal mennesker
jeg har faet hjalp af, til at undersgge problemstillingen, den videnskabsteoretiske tilgang og de
teorier jeg vil ger brug af, munder ud i et synspunkt pa hvordan jeg kan forsta falgende emne, og er

pa ingen made fyldestgarende.

BEGREBSDEFINITIONER

-YOGA: Et gammelt indisk livsfilosofisk helhedssystem med omfattende anvisninger om social
adferd, indre udvikling, fysisk treening, andedreetsgvelser og meditation.(Miller 2007, s.8)

- RELIGION: Gudstro, Gudsdyrkelse og de tanker, falelser og handlinger, der knytter sig hertil.
(Abrahamowitz, 1999 s. 227)

- BHAKTI YOGA: At forbinde sig med Gud gennem hengiven tjeneste(Prabhupada 2000, s.872)
- ASHTANGA YOGA: Den ottefoldige vej, som bestar af moralske anvisninger, kropsstillinger,
andedratskontrol, tilbagetreekning af sanserne, kontrol af sindet, meditation, og dybe overvejelser

om Guddommens Hgjeste Personlighed i hjertet(Prabhupada 2000, s.871)

- HATHA YOGA: Samlede betegnelse for al fysisk yogatraening, altsa arbejdet med at udfere
stillingerne (asanas).(Miller 2007, s.12)

- SUNDHED: Sundhed er et tilstand af total fysisk, mentalt og social velveere og ikke blot fraveer af
sygdom og svagelighed (Jacobsen 2005, s.29)

-SUNDHEDSFREMME: En proces der har til formal at gare personer individuelt og kollektivt i



stand til at udgve kontrol over forhold der betyder noget for deres sundhed, og derigennem forbedre

deres sundhed (lversen-Kristensen-Holstein-Due 2004, s.281)

-FOREBYGGELSE: Intervention med henblik pa at forhindre at sygdom opstar eller videre
udvikler sig (Iversen-Kristensen-Holstein-Due 2004, 5.278,279)

- GLADE: falelse af ro, behag og nydelse til gleede der opstar ved at personen opnar positiv
kontakt, samveer og/el. far gnskede genstande (Gyldendals Psykologisk peedagogisk ordbog 1997,
5.140)

- GUD: Det overjordiske, almagtige vaesen der tilbedes som verdens skaber og hersker (Politikens
store Nye Nudansk Ordbog 1996,5.462).

- PRESTATIONEVNE: Kraft eller magt til at udfere malbare handlinger (egen definition)

- TRIVSEL.: At fgle velvare, at veere sund og i gode veekst, i gode kar (Abrahamowitz 1999, s.278)

METODE OVERVEJELSER

Denne opgave handler om hvordan mennesker arbejder med og oplever deres egen sundhed, og
hvordan jeg kan forsta denne oplevelse pa faglige vis. Derfor er denne opgave udarbejdet udefra det
humanistiske perspektiv, det vil sige at opgaven, handler om at forstd andre mennesker. For at
forsta hvordan yoga kan bruges af padagoger, valgte jeg derfor, at opsgge og interviewe padagoger
som allerede havde erfaring med at bruge yoga. Dette gjorde jeg fordi, jeg mente disse interviews
ville give mig en mere praktisk og handgribelig made at sette den litteratur og de teorier jeg havde
valgt for at gare mig klogere pa mit emne med, i spil med padagogernes egne udsagn og erfaringer.
Siden mit arbejde gik ud pa at forstd andre mennesker, valgte jeg at benytte mig af den
forskningstype som hedder Den Forstaende Forskning (Launsg & Rieper 2005, s.22). Til denne
forskningstype hgrer hermeneutik, som er en fortolkningsmetode som jeg mente var velegnet til at
bearbejde min forstaelse af emnet i opgaven. En forstaelse som ogsa er baseret pa min malgruppes
fortolkning af emnet. Emnet som altsa er, hvordan paedagoger kan bruge yoga til at fremme eget
helbred, gleede og prestationsevne. For at indsamle information fra paedagogerne valgte jeg at
benytte mig af det kvalitative forskningsinterview, som er en metode der ogsa hgrer ind under den



forstaende forskning. Det er en metode som bruges til at indsamle viden om hvordan en malgruppe

selv oplever et given emne, og var saledes velegnet til min tilgang til emnet.

METODER

Den Hermeneutiske Tilgang

Jeg har valgt at arbejde med den hermeneutiske tilgang i denne opgave. Hermeneutik eller leren om
fortolkning er en metode som udspringer af de overvejelser man gjorde sig, over fortolkninger af
teologiske og juridiske tekster i 1600 tallet. "Hermeneutik er en samlet betegnelse for en reekke
traditioner, der har det til felles, at de ser mennesket som et frit vaesen, der kan skabe sin egen
livssituation, og at mennesket derfor ma forstas og fortolkes ud fra sine hensigter og meninger, ikke
forklares ud fra arsag og virkninger som man ger i naturvidenskaberne”( Abrahamowitz 1999 S.
96).

Hermeneutikken harer til den forsknings type der hedder, Den Forstaende Forskning.(Launsg og
Rieper. 2005 s. 22-24) Den forstaendes forskers opgave bestar i at fortolke og forsta faenomener
som allerede er fortolkninger. I mit konkret tilfeelde, vil det veere udsagn fra interviews som jeg har
faet fra mine kilder og relevant litteratur som jeg vil undersgge for at komme frem til en ny teoretisk
for-forstaelse. Jeg som forsker, sgger viden baseret pa kildernes subjektivitet. Denne subjektivitet,
denne personlige og ofte forudindtagede opfattelse, indgar i min opgave som viden. Jeg vil bruge
denne viden til at fa en sandsynlig viden som kan afklare min problemstilling. Den forstaende
forskning har hermeneutikken som kernen i sin tilgang til viden, fordi det er det tolkende som er det

barende element i metoden. | denne opgave vil vi gennemga en fem ledet fortolkningsproces.

Den Fem Ledet Fortolkningsproces

e For-forstaelse: Bade vores malgrupper og os selv, har hver vores forstaelse af den

problemstilling jeg vil undersgge.



e Dialog: Gennem dialog eller i mit tilfeelde interviews og min laesning af litteratur, lever jeg
mig ind i emnet.

e Fortolkning: Her tolker jeg pa mine interviews og litteratur, for at fa et sammenfattet
billede af min forstaelse af emnet.

e Ny Forstaelsesramme: Jeg har nu faet en ny forstaelsesramme af mit emne.

e Ny Tolkning: Nu kan jeg reflektere over min nye forstaelse og kan lave flere

problemstillinger for at undersgge en ny for-forstaelse af emnet.

Kvalitetsinterviewet - En metode i Den Forstiende Forskning

| den hermeneutiske forskningsproces undersgger forskeren sin for-forstaelse ved at ga i dialog med
en malgruppe som har kendskab til det emne forskeren gnsker at blive klogere pa. Jeg valgte at
udfere denne dialog ved at benytte mig af interview metoden, eller rettere sagt det kvalitative
forskningsinterview. Den norske psykolog Steinar Kvale, som er anerkendt for sin forskning i
kvalitative metoder, har i sin bog InterView beskrevet det kvalitative forskningsinterview. Det
kvalitative forskningsinterview, er en metode som bruges til at indsamle viden om hvordan en
malgruppe selv oplever et given emne. Det er en metode som anvendes til at forsta hvordan den
interviewede oplever og fortolker meningen af det emne interviewet drejer sig om. | samtalen
mellem intervieweren og den interviewede konstrueres viden om et emne som sa kan bruges i
forskningsprocessen. Jeg vil i det fglgende afsnit, give en kort gennemgang af de aspekter som
indgar i det kvalitative forskningsinterview, udefra Steinar Kvales bog. Jeg foretager denne
gennemgang fordi, jeg mener det er relevant at, jeg som forsker er opmarksom pa indholdet og
udformningen af den metode jeg benytter mig af til at indhente og formulere viden, da metoden har
en indvirkning pa gyldigheden og egnetheden af den information jeg skal bruge til at gere rede for

mine meninger og konklusioner i denne opgave.

Aspekter ved Det Kvalitative Forskningsinterview

e Livsverden: Den interviewedes daglige livsverden og forhold dertil er genstanden for
forskningen. Interviewet analyseres med hensyn til den livsverden personen beskriver, eller den
person, der beskriver sin livsverden. Interviewet er en samtale om et tema som den interviewede

0g intervieweren er interesseret i.



Mening: Hovedopgaven med interviewet er at forsta hvad den interviewede siger.
Intervieweren registrerer derfor bade hvad der siges, og hvordan det siges. Forskeren observerer
og fortolker stemmefgring, mimik og andre kropgestus. Forskeren sgger at deekke bade det der
bliver sagt faktuel og det som siges " mellem linjerne". Forskeren sgger derfor af eller
bekraftelse pa sin fortolkning af det den interviewede siger.

Kvalitativt: | det kvalitative forskningsinterview, straeber forskeren efter at fa s nuancerede og
preecise beskrivelser frem, af de forskellige aspekter af den interviewedes livsverden som

muligt.

Deskriptivt: Interviewet sigter efter at fa den interviewedes beskrivelser eller deskriptioner om
hvad de oplever, faler, og hvordan de handler. "Der fokuseres pa nuancerede beskrivelser, der
afbilder et fanomens kvalitative variation, mange forskelle og typer, end pa at komme frem til

fastlagte kategoriseringer".(Kvale 1997, s.43)

Specificitet: Her indhentes der beskrivelser af specifikke situationer og handle forlgb i den

interviewedes verden.

Bevidst Naivitet: Forskeren forholder sig aben overfor nye og uventede faanomener i stedet for
kun at forholde sig til pa forhand formulerede spargsmal og kategoriseringer. Forskeren bar
veere i stand til at veere lydhgr og nysgerrig over det der siges, og det som ikke siges
underinterviewet; og at veere Kkritisk over for sine egne forudsatninger og hypoteser under

interviewet.

Fokus: I det kvalitative forskningsinterview, fokuseres der pa bestemte temaer i den
interviewedes livsverden. Den interviewede fremhaver selv de ting som denne mener, er vigtigt
i forhold til temaet, forskeren fastholder den interviewede til temaet uden at anvende en stram

struktur.

Flertydighed: "Interview udsagn kan undertiden veere flertydige som afspejling af modsigelser
i den interviewedes livsverden™.(Kvale 1997, s. 41) Flertydighed kan opsta ved at der ikke har



veeret en tilstreekkelig kommunikation under interviewet, den interviewede er, forholder sig
modstridende til temaet eller sig selv, eller kan skyldes modsigelser i den verden vi lever i. Det

er forskerens opgave at gar klart hvad eventuelle flertydige udsagn muligvis skyldes.

e Forandring: Den interviewede kan a&ndre deres mening eller en beskrivelse om et tema i lgbet
af et interview, ved at denne bliver opmaerksom pa eller opdager nye aspekter eller
sammenhange ved temaet. Interviewet kan virke som en refleksionsproces og &ndre den

interviewedes opfattelse af temaet.

e Sensitivitet: "Forskellige interviewere kan fremkalde forskellige udsagn om samme tema, alt

efter deres fglsomhed overfor og viden om interviewemnet™ (Kvale 1997, s.41).

e Mellemmenneskelig Situation: | det kvalitative forskningsinterview foregar der en interaktion
mellem forskeren og den interviewede. Dette samspil fremkalder forskellige reaktioner og
falelser ved begge parter. Det er vigtigt at veere bevist om den mellemmenneskelige dynamik i
interaktionen, og analysen af interviewet. Det kvalitative forskningsinterview sigter efter at

anerkende og anvende den viden der opnas gennem denne interaktion og de kvaliteter deri.

e Positiv Oplevelse: Det at et andet menneske er interesseret i, lydhgr overfor og forsgger at
forsta en andens oplevelser og opfattelse af et tema kan vere en positiv oplevelse for den
interviewede. Et veludfert kvalitativt forskningsinterview kan vare en berigende og positiv

oplevelse for begge parter.
Ved at veere bevist om og inddrage disse 12 aspekter ved planlaegningen, formuleringen, og
udfarelsen det kvalitative forskningsinterview, mener jeg metoden séledes er egnet til at indsamle

viden som jeg kan bruge til at redegar for min forskning i denne opgave.

Jeg vil komme narmere ind pa anvendelsen af metoden i aktivitets- empiri afsnittet.

TEORETISKE OVERVEJELSER



For at undersgge hvordan den enkelte peedagog kan bruge yoga, som udefra min for-forstaelse,
burde have en gavnlig indvirkning pa padagogens helbred, glede og prastationsevne, havde jeg
brug for at benytte mig af relevant teori og litteratur. Jeg havde valgt at fokusere pa hvordan yoga
iseer kan afhjeelpe skadelige stress blandt psedagoger. Skadelige stress, er efter min mening, en stor
hindring i det at fremme padagogers helbred, glaede og praestationsevne. Jeg fortog dette valg ikke
blot for at gare min opgave relevant og aktuelt, men ogsa for at snavre min teoretiske tilgang for
ellers vil opgaven blive alt for omfattende, som jeg tidligere har navnt. Jeg havde brug for at
indhente teori om begrebet yoga, samt hvordan yoga kan bruges som metode i sundhedsarbejdet
med kroppen. Jeg havde brug for at anskaffe teori om begrebet stress, stressens indvirkning pa
kroppen, om hvordan stress opstar i arbejdssituationer blandt eksempelvis padagoger, og endelig
hvordan stress kan handteres og behandles. Jeg havde brug for at finde teori om hvordan
paedagogernes forstaelse og anvendelse af yoga kunne fremme deres helbred. Jeg havde ogsa brug
for at indhente teori som jeg kunne bruge til at begrunde, hvorfor den enkelte psedagogs
helbredsmaessige trivsel er relevant for i udgvelsen af paeedagogens profession, som jeg mener, er en

relationsprofession.

TEORI

Yoga Systemet

For at jeg kan undersgge hvordan paedagoger kan bruge yoga til at fremme deres eget helbred og
trivsel, har jeg brug for at vide hvad yoga er. Jeg vil gare brug af litteratur som forklarer hvad yoga
er, fra bade en mere vestlig tilgang, til litteratur som har en vedisk tilgang. Yoga systemet er
oprindeligt beskrevet i Vedaerne, sa derfor mener jeg det er vigtigt at inddrage viden om yoga i sin
oprindelige kontekst, far mennesker i senere tid begyndte at benytte elementer af systemet efter
velbefindende. Dette vil jeg gare fordi, det kun er gennem viden om yoga, at jeg kan begrunde

hvordan og hvorfor paedagoger kan bruge yoga.

Hvad er Yoga?

Ifalge Politikens bog om Yoga (Miller 2007, s.8), Handler yoga om, hvordan man undgar sygdom,

hvordan man opferer sig over for sine medmennesker, om personlig udvikling og spiritualitet. Yoga



er et helhedssystem med omfattende anvisninger om social adfaerd, indre udvikling, fysisk treening,

andedretsgvelser og meditation. Yoga systemet er opdelt i otte trin eller astanga(Sanskrit: ashta =

otte & anga = dele). De otte dele kaldes, yamas, niyamas, asana, pranayama, pratyahara, dharana,

dhyana og samadhi. Jeg vil nu give en meget kort og overordnet gennemgang af hvad de otte dele i

yoga systemet omfatter. De otte dele er udarbejdet udefra Politikens bog om Yoga (Miller 2007) og

artiklen Yoga-vejen til indre erkendelse”(Dvipa 2005), skrevet af Jahnu Dvipa Dasa, som er

hindupraest og udgver af bhakti yoga ved Hare Krishna Tempelet i Kgbenhavn

Yamas: Yama, betyder gavnlig handling. Yamas er universelle moralske love og anvisninger
om at mennesket bar opfere sig med omtanke, ikke vold, moderation, afholdenhed og arlighed.

Altsa at mennesket omgas sine omgivelser med selvkontrol.

Niyamas: Niyama, betyder det der ikke bar geres. Niyamas er altsa anvisninger om hvordan
mennesket bar forholde sig til sig selv, for at undga handlinger der ikke er gavnlige. Mennesket
ber udfgre handlinger som holder kroppen og sindet rent, veerdsette det det har, udagve
selvdisciplin, udvide sin viden og hengive sig til en valgt ideal, tro eller Gud.

Asana: Asana betyder siddende stilling. Ordet ligger ogsa til grund for ordet arse pa engelsk.
Det er en betegnelse som bruges til at beskrive de stillinger som udfares i yogaens fysiske

gvelser. Asanas er en del af Hatha Yoga som er den yogaform som er mest udbredt i vesten.

Pranayama: Pranayama betyder kontrol af livsenergi (prana = livsenergi & ayama = kontrol).
Pranayama er andedratsgvelser som har til formal at holde kroppen sund og steerk, samt
forbedre andedreetskapaciteten. Pranayama er en del af Hatha Yoga, som er den yoga form

som er mest udbredt i vesten.

Pratyahara: Pratyahara betyder tilbagetraekning af sanserne. Her absorberer menneskets
bevidsthed sig med det psykiske frem for det fysiske plan. Det er oplevelsen af ens indre verden

som mennesket, retter sin opmarksomhed pa, i stedet for ydre bekendtskaber og objekter.

Dharana: Dharana betyder koncentration. Her formar mennesket at opretholde og fokusere sin

opmarksomhed pa sin indre verden.



e Dhyana: Dhyana betyder meditation. Her begynder mennesket at meditere. Det overordnede
formal med meditation indenfor yoga er at opna en oplyst tilstand. Her opdager mennesket sit

eget stralende selv, og han forstar nu, at sjeelen er ham selv, en evig bevidsthedsgnist.

Samadhi: Samadhi betyder trance, og forstas i yoga som den oplyste tilstand. Mennesket opdager
Gud der bor i hjertet pa alle levende vaesener. Nar mennesket opdager Gud i hjertet, kan han
enten overgive sig til Ham, eller
han kan opna et hvilket som helst andet mal, som han feastner sit sind pa. Det er her mennesket,
I astanga-yoga-systemet, med voldsom kraft stader bevidsthedsgnisten ud gennem toppen af

kraniet, og nar det mal hendes/hans bevidsthed er fokuseret pa.

Yoga i Vedaerne - Yogas Ophav

Yoga begrebet, er oprindeligt beskrevet med det aldste sprog, sanskrit, i de &ldste skrifter vi
mennesker har kendskab til, nemlig Vedaerne (Prabhupada 1998 s. 7 og 137). Der er fem vedaer,
Rg, Yajur, Sama, Atharva Veda og Itihdsaerne (historier som Mahé&bharata og Puranaerne). Veda,
betyder viden pa sanskrit, herfra far vi ordene visdom og viden, og heraf ordet videnskab. Vedaerne
er nedskrevet for lidt over 5000 ar siden, og er ifalge skrifterne selv overleveret til skabelsens
levende veesener ved universernes skabelser, af Krishna eller Gud (Satsvarupa 1978, s.17).
”Vedaerne regnes for Guds drejebog eller manual til Hans skabelse.”( Jensen2005, s. 11). Ifglge den
vediske livsforstaelse er "ikke kun mennesker men alle levende vaesener, evige andelige sjale, der
opholder sig i kroppene. Sjalen er altsa den egentlige person, mens kroppen blot er et hylster eller
en maskine, sjelen har taget bolig i”(Jensen 2005 s. 11). Ved saledes at leve sundt, handle og tenke
forsvarligt i Krishnas skabelse har vi gennem yoga mulighed for at forbedre vores bevidsthed i
sadan en grad, at vi kan erkende at vi som levende vaesener er andelige af natur. Vi kunne saledes
forlade den materielle platform og dens lidelsesfyldte verden. | bogen Bhagavad Gita (Guds
Sang)som er et kapitel af Mahabharata, beskriver Krishna eller Gud, yoga systemets skaber; yoga
systemets formal, stadier, opbygning og metoder. Krishna siger bl.a. at, ”’Ham som er reguleret i

hans spisevaner, sgvn, rekreation og arbejde kan lindre alle materielle lidelser ved at praktisere yoga



systemet”( Prabhupada, 2000, 5.325).
| denne opgave Vil jeg for det meste tage udgangspunkt i den viden og de metoder som indgar i det
tredje og fjerde trin i yoga systemet, nemlig asanas eller stillinger, og pranayama, eller

andedreaetsgvelser.

Hvordan Virker Yoga Pa Kroppen?

Jeg har brug for at vide hvordan yoga konkret virker pa kroppen idet jeg skal begrunde, hvordan
anvendelse af yoga kan pavirke trivselen ved den pedagog som nu matte veelge at dyrke yoga. For
at forsta hvordan yoga virker pa kroppen vil jeg benytte mig af viden fra bogen, lyengar Yoga- for
velvaere og sundhed (Dyrbye 2001), som er skrevet af yogalerer Anette Lin Dyrbye, i samarbejde
med leege og sundhedskonsulent Carsten Vagn Hansen. Anette Lin beskriver hvordan yoga med
udgangspunkt i asanas eller stillinger, og pranayama, eller andedratsgvelser, kan bruges til at
genetablere kontakten til kroppen. En kontakt som mistes pa grund af stress. Ved at indtage
forskellige stillinger pavirkes maden hvorpa luften og blodet gennemstremmer vores krop. Dette
afstedkommer biokemiske processer som sa har en indvirkning pa vores sindstilstand og krop. Jeg
vil pa baggrund af Anette Lins bog give en kort gennemgang over, hvilke bestanddele af kroppen
som udgvelsen af yoga har en indvirkning pa.

e Cellerne

“Mange sygdomme starter i cellen. Derfor er det vigtigt at vide, hvad vi kan gare for at cellerne
fungere optimalt”(Dyrbye 2001, s.15). Ved at streekke og afspaende kroppen, kan cellerne lettere
frigare deres affaldsprodukter og optage naring. Ved at dyrke yoga gges niveauet af antioxidanter
som beskytter celler mod frie radikaler. “Frie radikaler er aggressive molekyler, der udvikles ved
kroppens forbraendingsprocesser, de angriber cellens overfalde som kan beskadiges og
nedbrydes“(Brdauner 2005, s. 141) Ifglge leege VVagn Carsten Hansen, har vores tanker og falelser
indflydelse pa maden vores celler reagerer. Ved at treene yoga regelmaessigt, treener vi vores evne til

at veere opmeerksomme, og kan saledes regulere cellefunktionen.

e Huden
“Huden er kroppens starste organ. Her findes bl.a. falesansen, smertesansen og

temperatursansen”(Dyrbye 2001, s.16). Yogastillinger streekker og masser huden, séledes at



falesansen bliver knivskarp og blodtilfgrelsen optimeres. Dette er vigtigt da meget af kroppens

affaldsstoffer udledes gennem huden. VVores feedback fra huden til hjernen traenes.

o Kredslgbet

“Yoga treening er work in, hvilket vil sige at opmarksomheden vendes indad, og de indre organer
og kirtler far gget blodforsyning”(Dyrbye 2001, s. 16). Ved at placere kroppen i forskellige
stillinger, dirigeres blodet skiftevis dybt ind og ud af et gnsket omrade i kroppen ved hjzlp af
tyngdekraften. Ved at dirigere blodet forgges udskiftning af ilt, erneering og affaldsprodukter i

gennem cellemembranen. Ved at benyttes sig af tyngdekraften udvides blodarerne i kroppen.

e Nervesystemet
Nervesystemet kontrollerer udskillelsen af hormoner i vores krop, samt hvordan vores muskulatur
spandes. Nervesystemet pavirkes af hvad vi teenker og faler. Stress har derfor en indvirkning om

systemet er i balance. Ved at treene yoga er det muligt at fa en vis kontrol over nervesystemet.

e Musklerne

| yoga trening samles muskler omkring knoglerne. Dette gger blodtilfarelsen til musklerne og
knoglerne. Musklernes hvileleengde gges og der skabes en balance mellem spandstighed og
afspaending i kroppen. hjernen far mere ro da det ikke skal beskeftige sig med mange impulser fra
muskler i ubalance, og dette giver en starre indre ro. Spaendte muskler traeekker kroppen skavt til

gene for kroppen.

e Leddene
Yoga gger gennemstrgmning af synovial vaeske i leddene. Denne veaske smgrer og ernarer leddene
i vores krop. | yoga arbejdes der med at centrere de to knogle ender ved leddene sa meget som

muligt.

e Skelettet
| yoga benyttes gvelser som treekker og trykker pa knoglerne for at stimulere den til at holde pa

calciummolekylerne og @ge deres evne til at optage kalk.



e Andedrattet

Yoga gvelser og andedrztstreening gger lungernes kapacitet og andedrettets effektivitet.
Mellemgulvs muskelen traenes og det bliver lettere at ande helt ud og dybere ind. | yoga kan vi
bestemme leengden og hastigheden af andedrattet og saledes imgdekomme stress og

folelsesmaessige spaendinger.

Stress og Mennesket

I denne afsnit vil jeg undersgge hvad begrebet stress er, stressens indvirkning pa kroppen, hvordan
paedagoger, kan udsettes for skadeligt stress gennem arbejdspladsen, samt hvordan stress kan
handteres og behandles. Det er relevant for mig at lave denne undersggelse fordi, jeg udefra
undersggelsen, kan begrunde hvordan yoga egner sig som en metode, til at afhjeelpe stress blandt
paedagoger, og derved fremme deres trivsel. Jeg vil gare brug af teorier om stress, udarbejdet af Bo
Netterstram som er overlaege ved Arbejdsmedicinsk Klinik pa Hillerad Sygehus, Bobby Zachariae
som er sundhedspsykolog, lzege og forskningsprofessor ved Aarhus Universitetshospital og den
amerikanske psykolog Richard S. Lazarus, som er anerkendt for hans forskning og forstaelse af

stress begrebet.

Hvad er Stress?

Begrebet stress stammer fra det latinske ord strictum, og betyder at stramme eller sngare til
(Dalsgaard 2006, s.). Stress er den proces, hvor endringer, trusler og krav fra omgivelserne
udfordrer eller overstiger vores evne til at tilpasse os, hvilke resulterer i psykologiske og biologiske
@ndringer, som kan have betydning for vores helbred”(Damsgaard-Sgrensen & Madsen 2003 s.14).
Stress er en made hvorpa mennesker reagerer, nar de forsgger at opretholde en indre fysisk og
psykisk ligevagt i forhold til fysiske, psykiske, sociale udfordringer og belastninger. | dag forstas
begrebet stress nar det anvendes i forhold til mennesker, pa mange forskellige mader, af forskellige
forskere. Jeg har som udgangspunkt valgt at arbejde med stress begrebet udefra den biopsykosocialt
perspektiv. Bobby Zachariae beskriver denne perspektiv som en helhedsorienteret made at forsta
stress pa. Ifalge ham kan stress begrebet, udefra den biopsykosocialt perspektiv, overordnet forstas
pa tre mader, den biologiske, den psykologiske og den sociale stress. uddybe de tre fglgende

punkter



e Den Biologiske Stress: Drejer sig om de biologiske reaktioner kroppen gennemgar som en
reaktion pa stress. Hvordan det autonome nervesystem, hjerte-kar-systemet, hormonsystemet og
immunsystemet aéendrer sig i forbindelse med stress.

e Den Psykologiske Stress: Drejer sig om hvordan vi individer, subjektivt oplever stress faktorer.
Altsa hvordan vi oplever vores evne til at handtere eller mestre stress, samt vores tankemaessige
og falelsesmassige reaktioner pa stress

e Den Sociale Stress: Drejer sig om hvordan omfanget af stressfaktorer(stressorer) i individets
omgivende miljg pavirker individet. Stressorerne kan veere bestemte livsbetingelser,

arbejdsbetingelser, sociale konflikter, eller livs begivenheder i form af tab eller &endringer.

Hvordan Pavirker Stress Kroppen

Nar en paedagog udsattes for stress, reagerer kroppen pa belastningerne ved at forberede sig pa at
handtere skader eller trusler, som kan true dens integritet. Det gar den gennem nogle neurokemiske
processer. Den gstrigske fadt stressforsker Hans Selye, kalder denne neurokemiske proces for GAS,
eller det generelle adaptionssyndrom(Lazarus 2006, s.62). Det generelle adaptionssyndrom kan

inddeles i tre faser.

Det Generelle Adaptionssyndrom

e Den farte fase er alarmreaktionen, her s&ttes kroppens forsvars processer i gang af en skadelig
faktor. | en padagogs tilfelde kunne dette veere et uheld, en konflikt eller det at blive udsat for
vold. Nar vi sanser en skadelige, eller truende faktor, far det hypofysen, en kirtel dybt ind i
hjernen til at udskille hormonet ACTH eller adrenocorticotropisk hormon. ACTH er en hormon
som stimulerer binyrerne; to hormonproducerende kirtler som liggerover nyrerne, til at
producere hormoner som bruges til at forsvare kroppen mod stress. En del af binyrerne,
binyremarven, producerer adrenalin og noradrenalin mens den anden del af binyrerne,
binyrebarken, producerer hormonet kortisol. Disse hormoner forbereder kroppen pa kamp ved
at gge blodsukkerniveauet, haeve blodtrykket, hemme mave-tarm funktionen, og ved at
sammentraekke sma blod arer. Hypothalamus, som er grupper af nerve celler i hjernen som
styrer den autonome nerve system som er vigtige for vores fglelsesmassige reaktioner, frigare

ogsa endorfiner. Endorfiner er molekyler der har en opbygning der minder om morfin, de



deemper smerter og fremkalder eufori og er en slags modveegt til stress.

e Den anden fase er mostandsfasen, ved en vedvarende trussel eller skade, mobilisere kroppen sig
for at kunne forsvare sig. For en padagog, kunne denne fase eksempelvis veere vedvarende
konflikter med kollegaer, brugere, eller sig selv, og eller stressende rutiner. | dette tilfselde
forsgger hormon systemet med at udskille tilsvarende maengder hormoner og det har en
katabolsk virkning pa kroppen, det vil sige at stress processen nedbryder kroppens vav og

opbruger kroppens reserver for at frigere energi til at handtere stressen.

e Den tredje fase er udmattelsesfasen, nar stress pavirkningen fortsatter leenge nok eller er
tilstreekkeligt alvorlige, vil kroppen begynde at svigte. Kroppen kan nedbrydes og sveekkes i sa
stor en grad at det kan medfgre sygdomme og i visse tilfeelde daden til falge.

Symptomer ved leengerevarende Stress

Nar en padagog oplever leengerevarende stress, vil denne bemarke en raekke symptomer forsaget
eller forveerret af stressen. Pa grund af den made nervesystemet reagerer pa stress, vil kroppens
fordgjelsessystem forstyrres og fungerer uregelmassigt. Peedagogen vil opleve besveer med at falde
i sevn og uro. Pedagogen vil opleve at fa hovedpine forsaget af forhgjet blodtryk, eller spaendte
muskler. Spandingerne i kroppen og en uregelmaessige fordgjelse vil forstyrre kroppens evne til at
fjerne affaldsstoffer fra kroppen, og udsette kroppen for yderligere stress om end i andre former. En
reekke sygdomme forvaerres og forsages ogsa af stress. Nar det sa er sagt sa viser meget forskning,
at den made paedagogens krop reagerer pa stress, afhaenger i hgj grad af hvordan den enkelte
paedagog oplever og bearbejder en given belastning. Sa afhangig af den enkelte paedagog vil
irritabilitet, uro, rastlgshed, angst aggressivitet, og udmattethed vere de farste symptomer pa stress.
Traethed er et symptom pa stress da kroppen bruger mange kreafter pa at handtere stressen. Falge
virkningerne pa denne traethed kan vaere koncentrations- og hukommelsesbesveer. Ved vedvarende
stress kan paedagoger fale sig dreenet, fglelses tom, uengagerede og kan i nogle tilfeelde sendre

personlighed.

Udbraendthed - Arbejdsbetinget Stress

Udbrandthed er en fremadskridende tilstand hvor iseer folk som arbejder med at leve sig ind i



andres situationer og yde en professionel statte ud fra en forstaelse deraf; paedagoger eksempelvis.
De oplever at de har en reduceret praestations evne, mister engagement i deres arbejde og
personrelationer. De oplever at de bliver mere kyniske, fglelses kolde og er emotionelt udmattet.
Udbrandthed skyldes arbejdsbetinget stress, og udvikles isar nar den ansat vurderer at
arbejdsbetingelserne ikke kan sikre brugeren et forsvarligt service.

Hvad forsager stress blandt psedagoger?

Der er lavet mange undersggelser om hvad der forsager stress blandt paedagoger pa arbejdspladsen.
Jeg har i stedet valgt at bruge leege Bo Netterstrams beskrivelse af de kendetegn ved de stressorer,
som forsager stress pa arbejdspladsen. Jeg vil dertil tilfgje eksempler til disse kendetegn for at

knytte dem til det pseedagogiske fag eller profession.

e Manglende Kontrol og Indflydelse. | de foregdende og kommende ar er mange
paedagogiske arbejdspladser palagt besparelser af deres respektive kommuner, pa trods af
mange padagogers talrige indsigelser. Peedagoger er samtidigt blevet palagt flere
administrative og faglige opgaver i form af dokumentation, planleegning og speciale
indsatser. Mange paedagoger kan opleve at de mister kontrol og indflydelse over deres
profession, og fale sig presset over at skulle overkomme udfordringer tilknyttet deres

arbejde

e Manglende Forudsigelighed. Siden den kommunale reform af 2006, forgar der en del
omstruktureringer i det peedagogiske omrade. Rationaliseringer har skabt usikkerhed blandt
nogle paedagoger i forhold til deres ansattelses forhold. Denne usikkerhed kan forsage

stress.

e Manglende Mening. Mange paedagoger oplever at de ikke nar at bruge deres faglige
potentiale fuldt ud nar der eksempelvis er, er for lidt personale pa deres arbejdsplads. Mange
paedagoger kan opleve deres arbejde som meningslas fordi de ikke kan na de faglige
malsatninger de har sat sig for. Dette kan give anledning til frustration og stress.



Manglende Social Statte. Peedagoger skal ofte tage sig af brugernes personlige problemer,
og kan have behov for stgtte i forhold til at bearbejde og handtere brugernes personlige
problemer. Hvis ikke padagoger far stgtte, kan de blive stresset ved at bare pa

problemstillingerne pa egen hand.

Over- eller Understimulering. Nar en padagog oplever en arbejdsopgave eller arbejdsplads
med understimulering(for fa og lette opgaver) eller overstimulering(med for meget og for
sveert arbejde) kan det give anledning til stress. Det kan for eksempel vare at en paedagog

som er mere praktisk funderet skal udfgre meget skriftligt og teoretisk arbejde.

Manglende Belgnning. Mange padagoger oplever at deres profession betragtes som
vaerende af lavere status, og at paedagoger burde tilgodeses med hgjere lgnninger og
anerkendelse i forhold til de kompetencer de besidder og de opgaver de lgfter for
samfundets vel. Nogle paedagoger kan blive psykisk stresset af at deres indsats ikke

paskannes.

Fysiske Faktorer. Peedagoger bliver udsat for en del stgj, vold, konflikter, og fysisk pres
afheaengigt af deres arbejdsopgaver. Ofte opholder paedagoger sig blandt mange mennesker i
forhold til de fysiske rammer, disse faktorer kan virke stressende. Det kunne for eksempel
vaere en padagog som skal klare en stue som har fire barn med szrlig behov, pa egen hand

ved et maltid.

Hvordan kan paedagoger handtere og behandle stress?

Maden den enkelte peedagog handterer og behandler stress pa, afhenger af maden paedagoger

opfatter belastninger pa, og deres evner til at klare belastninger pa. Det afhanger ogsa af det

paedagogerne fortager sig for at mindske eller bearbejde stress, peedagogernes almene

sundhedstilstand og ressourcer. Jeg vil i dette afsnit kort gennemga disse aspekter som jeg mener, er

relevant for en paedagog at have kendskab til nar denne overvejer at forsta, handtere eller behandle

stress. Jeg vil slutte afsnittet ved kort at referer til konkrete metoder, som stress forskere anbefaler

vi burde benytte os af, for at handtere og behandle stress.



1. Maden Padagoger Opfatter Belastninger P&, Og Deres Evner Til at klare belastninger

Personlighed og Indstilling

En paedagogs indstilling overfor sine omgivelser og personlighed har en indvirkning i hvordan
paedagogen vil opleve belastninger i tilveerelsen og arbejdet. Laege Bo Netterstram bemaerker for
eksempel at, "Personer med hgj grad af fjendtlighed ved leengerevarende belastning som f. eks

stressende arbejdsforhold far en starre stigning i blodsukkeret end andre"(Netterstrem 2002, s.31).

Self-Efficacy - Troen pa egen evner

Paedagoger oplever stress nar de psykisk eller fysisk forsgger at bevare kontrollen eller balancen, i
forhold til de belastninger omgivelserne udsetter dem for. Hvis mennesker tror pa deres egen evne
til at klare de belastninger de udsettes for, bliver de ikke sa stresset. Det har den amerikanske
psykolog ved Stanford University, Albert Bandura fundet ud af i hans forskning af hvordan
leringsprocesser foregar i forhold til menneskers sundhedsadfaerd. Denne tro og forventning til
egen evner kalder Bandura for Self-Efficacy. Ifelge Bandura oplever mennesker for det meste stress
nar de forsgger at udgve kontrol over omgivelsernes krav og mens de udvikler og udvider deres
kompetencer. Nar mennesker der ikke har en hgj forventning eller tro pa deres egne evner udszttes
for stressorer siger Bandura, sa viser det sig, at det har en nedbrydende virkning pa deres
immunforsvar som gger deres modtagelighed for sygdomme. (Bandura 1999, s.26). Ved at styrke et
individs forventning til egne evner kan denne Kklare stressorer som tidligere var belastende uden at
aktivere stress- hormoner. Bandura navner fire kilder som individet kan traekke pa til at styrke sin

self-efficacy.

Fire Kilder til at udvikle forventninger til egne evner(Self-Efficacy)

* Egne Erfaringer, at mestre vanskellige stressende situationer indebzrer at individet har
erfaring med at overkomme vanskelige forhold og en vilje til at gennemfare sit forsag.

* Rollemodeller. Det at opleve andre mennesker som udholdende mestrer lignede belastninger
som en selv, kan give individet troen pa at de ogsa kan klare sig. Uanset om forsgget mislykkes,

kan den attitude de udholdende "rollemodeller" have en aktiverende virkning pa individets self-



efficacy.

* Stgtte og opmuntring fra ens omgivelser styrker ofte individets tro til at handtere situationer. |
det tilfelde statten og opmuntringen motivere individet tilstreekkeligt til at mestre en situation,
kan dette styrke individets tro og forventninger pa egne evner, og mindske stress.

* Individets fysiologisk og emotionelle tilstand er afgarende for hvordan denne opfatter
stressorer. En belastning vil bedgmmes anderledes afhaengigt af, om en er positiv eller
mismodigt indstillet. Bandura mener at individet skal forsteerke ens fysisk tilstand, mindske

stress, og de negative emotionelle tilbgjeligheder(Bandura 1999, s.5).

2. Det Paedagogen Foretager Sig For At Mindske Eller Bearbejde Stress

Mestring - Bestrabelsen pa at handtere psykologisk stress

Ifalge psykolog Richard Lazarus, drejer mestring sig” om den made, man administrerer stressende
livsbetingelser pa”(Lazarus2006, s.129). Det at forsta begrebet mestring en meget kompleks opgave
da mange faktorer spiller ind i hvordan eksempelvis en paedagog vil forsgge at handtere stress pa,
en given dag, sted, situation og person. Men nar en padagog mestrer, altsa handtere alle de
samspillene variabler der indgar i en stressende situation effektivt, vil stress niveauet vere lavt. Ved
ineffektiv mestring vil stress niveauet vere hgj. Nar en padagog forsgger at mestre stressende
betingelser, har mestringsprocessen ifglge Lazarus to hoved funktioner, en problemfokuseret og en
falelsesfokuseret funktion. VVed den problemfokuseret funktion, vil peedagogen indhente

information, om hvad der kan gares for at &ndre den problematiske relation som indfinder sig
mellempadagogen og dennes milja. Peedagogen vil herefter udfare mestrings- handlinger, enten
mod sig selv eller miljget. Et eksempel kunne for eksempel veere at en paedagog udsettes for
truende adfeerd af en foreelder. Peedagogen kunne herefter valge at leese om hvorfor brugere kan
finde pa at vere truende, undersgge foralderens baggrunds information, og metoder som kan vare
egnet til at handtere truende adfaerd. Paedagogen kan herefter vaelge at tage et kursus i konflikt

handtering eller tage en samtale med den truende forzlder. Den falelsesfokuserede funktion,

handler om hvordan en padagog regulerer de falelser som er tilknyttet den stressede situation.
Paedagogen kan veelge at undga at taenke pa truslen, eller hun kan revurdere haendelsen for at ruste
sig til mestre den naeste gang den end matte forekomme. Hvis vi bruger den forrige eksempel, kan

paedagogen som er udsat for den truende foralder vaelge at tage en sjus vodka med nogle



halspastiller for at dulme fglelserne nar hun kommer hjem, melde sig syg, eller undga den
pageldende foraelder. Hun kan lere at lave andedratsgvelser for at berolige hendes falelser ved
naeste eventuelle konfrontation, eller tage en supervisions time til personale mgdet for at bearbejde
hendes falelser tilknyttet problemet. Mestring er i sig selv et meget omfattende emne. Jeg mener at
begrebet kan koges ned til at en person mestrer en stressende situation enten ved at undersgge
situationen ngjere i forsgget pa at handtere den bedre, eller ogsa vaelger en person at distancere sig

fra stressen ved at fornagte det i en grad eller flygte fra situationen.

3. Paedagogens Almene Sundhedstilstand

Padagogens almene sundhedstilstand er afgarende for hvor stor grad skade stressorer kan anrette pa
paedagogens krop og psyke. Hvis en padagog i forvejen er fysisk eller psykisk sarbare eller
skrgbeligt kan stigende eller vedvarende stress niveauer forsage eller veere en forsterkende arsag til
at paedagogen kan lide fysisk eller psykisk overlast. En padagog med areforkalkning er mere

disponeret for at fa en blod prop ved laengere tids stress end ellers (Netterstram 2002, s.31).

4. Pedagogens Ressourcer

Jeg har tidligere i opgaven beskrevet hvordan de ressourcer den enkelte peedagog har til radighed, er
afgarende i forhold til hvordan paedagogen kan handtere stress. Der er ressourcer som social statte.
Paedagogens evne til at handtere stress, afhanger af den stette og forstaelse peedagogen kan fa fra
sin familie, kollegaer, venner eller andre. Paeedagogens livs forstaelse gennem for eksempel religion
eller en filosofisk system kan vaere en ressource. Nogle paedagoger kan veere fysisk eller psykisk
udfordret ved at veere blinde, dave, ordblinde, gangbesverede eller arveligt disponeret til at reagere
kraftigere ved bestemte stressorer. Alle disse faktorer kan veere ressourcer afhangigt af hvordan

paedagogen benytter sig af dem i sin forstaelses og handlings repertoire.

Handtering og Behandling af Stress

Nar vi bliver udsat for stress aktiveres stress processen, stressforsker Bobby Zachariae forklarer at
kroppen ligeledes har deaktiverings processer for at bringe kroppen i ligevaegt og genoplade

organismen. Han anbefaler at individer mediterer, motionere aktivt eller laver afspaending gvelser



for at bringe kroppen i lige vaegt nar det udszttes for stress. Kreative aktiviteter sasom at male, lytte
eller spille musik, at skrive digte og male kan vere gavnlige mader at deaktivere pa. Zachariae og
Netterstrgm anbefaler en optimistisk indstilling som en god made at handtere stress pa, samt det at
kommunikere med sit sociale netvaerk om sine oplevelser. Dette kan mindske uhensigtsmaessige
mader at handtere stress pa som indtagelse af alkohol og stoffer. De anbefaler at dyrke motion,
mental treening i form af afspaendingsavelser, visualisering og meditation. Bo Netterstram skriver i
bogen “Stress” at, ”Yoga har vist sig at veere en af de mest effektive metoder til pavirkning af det
sympatiske nervesystem”(Netterstram 2002, s.73). Ifalge Netterstram foreligger der videnskabelig
dokumentation for at har udgvelsen af yoga har en effekt pa udskillelsen af stress hormoner. Yoga
pavirker puls, blodtrykket og har en effekt pa udgverens almene velbefindende. Ved massive stress

anbefaler Netterstrgm at man ops@ger sin lege.

Teorien om Fglelsen af Sammenhaeng - Aaron Antonovsky

Jeg vil bruge den medicinske sociolog, Aaron Antonovskys sundheds teori til at sandsynliggere
hvordan yoga har en mulig indvirkning pa en paedagogs falelse af sammenhang, og hvordan denne
folelse af sammenhang har en indvirkning i at fremme paedagogens trivsel. Aaron Antonovskys
opfattelse af sundhed, tager udgangspunkt i den salotugenetiske teenkning, hvor fokus er pa hvad
eller hvilke ressourcer det er som ger mennesker sunde. Pa baggrund af en undersggelse af Israelske
kvinders sundhedstilstand som han deltog i, i 1970, kom han til at undre sig over hvordan
mennesker bliver eller forbliver sunde. Det var iszr fordi en del af kvinderne i undersggelsen var
tidligere kz-lejr fanger, som havde en god psykisk og fysisk helbredstilstand pa trods af de

uhyrligheder de havde veeret igennem.

Antonovskys bud pa et sundt liv er at det ikke kun er praeget af velveere. Kriser, belastninger,
sygdomme og konflikter eller stressorer som han kalder dem, er naturlige elementer i et hvilken
som helst liv. | hans undersggelse af hvordan mennesker handterer disse stressorer, nar der tages
hgjde for sociokulturelle, historiske og individuelle fysiske forhold, mener han at der er en
personlig komponent i vores liv, som er medbestemmende for hvor godt vi klarer os. Han kalder
denne komponent for SOC, sense of coherence eller en fglelse af ssmmenhang. Begribelighed,
handterbarhed og meningsfuldhed er de tre hovedelementer som indgar i denne falelse af

sammenhang.



Begribelighed — " i hvilken udstreekning man oplever indre og ydre stimuli som fornuftsmaessigt

begribelige, dvs. Som information, der er ordnet, sammenhangende og struktureret.”
(Sundhedsfremme- i teori og praksis, Jensen og Johnsen, Forlaget Philosophia, 2.udg 7.oplag, 2004,
5.88)

Handterbarhed — ” i hvilken udstraekning man oplever, at der star ressourcer til ens radighed til at

made de krav, som stilles af de stimuli, man bombarderes af. Sadanne ressourcer kan ogsa
indbefatte statte og assistance fra andre, typisk personer, man kender godt og stoler pa.”
(Sundhedsfremme- i teori og praksis, Jensen og Johnsen, Forlaget Philosophia, 2.udg 7.oplag, 2004,
5.88)

Menigsfuldhed - i hvilken udstreekning man finder at livet — eller i det mindste en del af de

problemer og krav, som livet stiller en over for — er veerd at investere energi i, veerd at engagere sig
i. ” (Sundhedsfremme- i teori og praksis, Jensen og Johnsen, Forlaget Philosophia, 2.udg 7.oplag,
2004, 5.88)

Jeg vil give en mere detaljeret og omfattende gennemgang af trinene senere i opgaven.

Relations Professionen

Det at undersgge om yoga er anvendeligt til at fremme den enkelte paedagogs trivsel har kun
relevans i denne opgave, hvis det et dyrke yoga har en effekt pa den enkelte peedagogs
praestationsniveau, i forhold til dennes profession. Jeg vil i dette afsnit begrunde hvordan det at
veaere paedagog er en relationsprofession. Jeg vil gennem denne begrundelse, nevne nogle aspekter
ved paedagog professionen, som jeg senere hen i opgaven vil undersgge om yoga kan have en effekt

o

pa.
Pjecen "Padagogers kompetenceprofil”, blev udgivet i 2004, og er udarbejdet af en arbejdsgruppe

der var nedsat af Undervisningsministeriet. Pjecen beskriver de retningslinjer, rammer og opgaver

paedagoger i Danmark skal arbejde udefra. | pjecen star der skrevet, at det at arbejde professionelt



med relationer til brugere, er det instrument som ger at peedagogen overhovedet sattes i stand til at
intervenere i brugerens liv(Pedagogens kompetenceprofil 2004, s.14). En paedagog udgver altsa sin
profession ved bl.a. at indga i relationer til sine brugere. Det vil sige at, det at veere paedagog ogsa er
en relationsprofession. Pjecen beskriver yderligere at dette arbejde kraever bl.a. en hgj grad af
empati, udadvendthed, imgdekommenhed og ansvarsfuldhed. Bent Madsen, som er lektor i
paedagogisk sociologi beskriver paedagogens relation til brugeren som tosidige, der er person
relationen og kompetence relationen(Madsen 2002, s. 210). Person relationen ligner meget det som
kaldes, den nare relation mellem brugeren og paedagogen, og karakteriseres ved at relationen er
spontan, tillidsfuld, intim, serligt og personligt. Kompetence relationen ligner meget det som kaldes
den professionelle kontaktrelation. Den karakteriseret ved at relationen er planlagt, distanceret,
regelstyret, rollebaret og sagsorienteret(Madsen 2002, s.207). En padagog bruger ikke kun sine
personlige og faglige kompetencer, til at etablere, indga i og udvikle en relation til sine brugere,
relationen indebeerer ogsa kropslige kompetencer. Bent Madsen har falgende eksempel, "Et
socialpaedagogisk forlgb kan f. eks veere et faldskeermsudspring, en overlevelsestur eller andre
aktiviteter, hvor deltagernes personlige graenser overskrides...”(Madsen 2002, s.62). |
idraetshbgrnehave arbejdes der for eksempel pa at na peedagogiske malsaetninger gennem ngje
tilrettelagt fysiske aktiviteter. Pjecen ”Padagogens Kompetenceprofil” navner i alt seks forskellige
grundkompetencer som en padagog skal veere i stand til at anvende i relationen til brugerens
velbefindende, udvikling i, og af samfundet. Peedagogens opgave beskrives i pjecen som kompleks,

mange facetteret og i kontinuerlig udvikling.

EMPIRI - AKTIVITET

| denne afsnit vil jeg gennemga hvordan jeg har indsamlet den viden som bruges i denne opgave og
hvorfor jeg har valgt de empiriske, eller erfaringsmassige metoder som jeg anvender i denne

opgave.

Indsamling af Data/Information

For at undersgge min problemstilling havde jeg brug for kilder som jeg kunne erhverve information



fra, for at blive klogere pa mit valgte emne. Jeg valgte at opsgge og udspgrge padagoger som
dyrker eller har dyrket yoga, om deres erfaring og kendskab til yoga systemet som en metode til at
fremme deres egen trivsel. Det valgte jeg at gar af to grunde. For det farste vil en peedagog som har
dyrket yoga hgjst sandsynligt have gjort sig nogle erfaringsmaessige overvejelser omkring det at
bruge yoga som en trivselsfremmende metode, og saledes bidrage til dette projekt med brugbare
information. Det vil veere en klar fordel at interviewe en padagog fordi, paeedagoger allerede er
videnskabsteoretisk forankret og reflekterer lgbende over de metoder de anvender til dagligt. For
det andet kunne jeg ikke finde publicerede undersggelser der omhandlede paedagogers anvendelser
af yoga i nogen sammenhang. Jeg fandt publikationer pa internettet og i biblioteker som beskrev
koblingen mellem det at dyrke yoga og metodens effekt pa udgverens trivsel. Jeg kunne saledes
have valgt at baseret min opgave pa logisk formulerede hypoteser om hvorfor yoga er anvendeligt i
paedagogisk sundhedsfagligt sammenhzng. Jeg mente dog at jeg vil fa en dybere, bedre og faktuelle
forstaelse af mit emne og forsknings resultat, hvis jeg fik hjeelp af yoga dyrkende padagoger. Jeg
har ogsa anvendt sekundaer viden om yoga fra litteratur og forelaesninger til at danne mig en bedre

forstéelse af emnet.

Valg af Empiriske Metoder

Som jeg har nzvnt i metode afsnittet er dette projekt baseret pa den hermeneutiske tilgang, dvs. at
jeg ved at tolke pa viden fra udvalgte kilder. Jeg ville danne mig en ny forstaelse af min
problemstilling, og derved tilegne mig mere viden gennem min forskning. Jeg valgte det kvalitative
forskningsinterview som data indsamling metode fordi det er en metode som er velegnet til at
indsamle kildepersoners kvalitative tolkninger af et given emne, og ligeledes giver forskeren
“ramateriale” til at tolke videre pa. Jeg indsamlede mit information pa et lyd medie, Minidisc, for at
sikre s meget verbale information som muligt, og fordi jeg mener det er en let og tilgeengeligt
made at hgre de pagaldende interviews. Jeg vil komme yderligere ind pa metode overvejelser i
kritik afsnittet ved projektets afslutning.

Aktiviteten
Min aktivitet gik ud pa at jeg skulle finde paedagoger som dyrkede yoga og for derefter at fa dem til

at indvilge til at deltage i et interview. Jeg har lavet en kort gennemgang af hvordan jeg tilrettelagde



og udfgrte min aktivitet.

-Forberedelse, Far jeg opsggte nogen i forhold til at skabe kontakt til nogle psedagoger, som jeg
havde brug hjlp til at udfere mit projekt, forberedte jeg mig pa at give et kort og praecis mundtlig
praesentation af hvad mit projekt gik ud pa.

-Opsggende Kontakt, Jeg lavede research om hvor mennesker dyrker yoga i Arhus, ved at
undersgge internettet, livsstils magasiner, aviser, udspgrge mine medstuderende og bekendte. Et
sted i Arhus blev en del gange, Skandinavisk Yoga og Meditationsskolen, jeg besluttede derfor at
henvende mig personligt til yoga skolens ledere for at bede om deres hjelp. Jeg var heldig at treeffe
en af skolens ledere og yoga instruktgr Laxmi, som var venligt indstillet overfor mit projekt og
gennem to samtaler hjalp mig med at udfaerdige et kort projekt beskrivelse (se venligst bilag 1). Vi
aftalte at hun lgbende herefter ville praesentere projekt beskrivelsen for hendes elever da de kom til
traening ved skolen. Skandinavisk Yoga og Meditationsskole i Arhus, har p& nuvaerende tidspunkt
omkring 1800 elever, og Laxmi mente nogle af dem matte vare paedagoger og villige til at dele
deres erfaring med mig. Jeg var i mellemtiden heldig nok at lave en aftale med en psedagog fra min
tidligere praktikplads Idraetsbgrnehaven ved Globus 1 i Arhus Vest, og en til med en

paedagogstuderende fra Jysk Paedagog Seminarium, som jeg ogsa var bekendt med.

-Beskrivelse af Kilde Personer, jeg vil give en kort beskrivelse af mine kilde personer, altsa de
personer jeg lavede interviews med i forbindelse med dette projekt.

- Allan Levin Malling, 32 ar, paedagog i 6 ar, ansat ved Idratsbgrnehaven ved Globusl i

Arhus Vest. Har dyrket yoga i 8 ar.

- Claus Jensen, 36ar, paedagogstuderende ved Jysk Paedagog seminarium, skal til at pabegynde
4. semester, Har dyrket bhakti yoga i 14 ar, og har levet som Hare Krishna munk i 10 ar ved

Hare Krishna templet ved Kgbenhavn.

-Interviewet, var tilrettelagt og udfert ved at inddrage de aspekter som psykologen Steinar Kvale

beskrev kendetegnede det kvalitative forskningsinterview i metode afsnittet, og udefra de rammer



som er beskrevet i projekt beskrivelsen(se venligst bilag 2). Interviewene i deres helhed indgar i
projekt materialet, i CD form som bilag (se venligst bilag 3). Nar jeg vil benytter mig af information
fra de optagede interviews i diskussions afsnittet, vil jeg referere til det pagaeldende spor og

tidspunkt pa Cd’en.

Tilstraekkeligt Empirisk Metode

Jeg mener at disse to interviews er anvendeligt og gyldige nok at anvende som forsknings materiale,
af to grunde. For det farste har mine kilder en stor akkumuleret erfaring i at bruge yoga, og har som
det fremgar af interviewene, oplevet effekten af metoden i deres tilvaerelse. For det andet veegter jeg
det kvalitative aspekt af min undersggelse mere end det kvantitative. Opgaven tager ogsa
udgangspunkt fra en kvalitative tilgang, fra kvalitative overvejelser og har en kvalitative hensigt.
Derfor mener jeg at de to interviews indeholder nok information til at undersgge min
problemstilling. Jeg fik en enkelt henvendelse fra en kvindelig peedagog som falge af samarbejdet
med Skandinavisk Yoga og Meditationsskole. Desvaerre kom henvendelsen for sent i projekt
forlgbet. Paedagogens bidrag vil helt sikkert have hgjnet kvaliteten af dette projekt pa mange mader.

Henvendelsen viste dog at den opsggende metode jeg valgte virkede, en smule.

DISKUSSION

Det har veeret projektets formal at undersgge om min for-forstaelse af at yoga er en metode som
egnet til at fremme paedagogers trivsel kan bevises videnskabeligt. | indledningen af opgaven bliver
vi praesenteret for at stress er en grundende til at psedagoger mistrives. Hvis vi bruger den
biopsykosociale made at forsta stress pa sa kan stressen tilskrives biologiske, psykologiske eller
sociale arsager som gar at peedagogen oplever at blive eller bliver belastet uhensigtsmassigt. Vi er
ogsa blevet prasenteret for den littereere kendsgerning at yoga kan anvendes som en metode til at
forbygge mod stress pa arbejdspladsen, og forhindre professionelle i at lide overlast og de
medfalgende konsekvenser. Ved at foretag en undersgge om yoga virkelig gar peedagoger bedre i
stand til at handtere stress, kunne jeg konstatere at yoga systemet indeholder vidtreekkende og
brogede metoder, som nar de anvendes i pedagogens dagligdag har en effekt i udviklingen af deres
velvaere. Mine to kildepersoner anvendte forskellige aspekter af det samme yogasystem. For
paedagogen Allan var det mit indtryk at han brugte yoga som en fysisk og psykisk metode til leve et



mere tilfredsstillende liv. Pedagogstuderende Claus havde en mere filosofisk og religigs forhold til
yoga men opleve ogsa at anvendelsen af yoga metoden gav ham en mere tilfredsstillende tilgang til
livet. De pastod begge to at det at dyrke yoga, ggede deres evne til at handtere stress og mindskede
deres modtagelighed over for sygdomme. Pedagogen Allan mente at han var blevet kureret for hans
astma fordi han dyrkede yoga. Begge mine kilde personer mente de var mere glade, sundere, og at
de var mere beviste om deres brugere og at yde omsorg for deres omgivelser. Yoga havde gjort dem
mere bevist om deres begransninger, og evnen til at handtere kriser med en roligere og
meningsfuldt tilgang. Allan og Claus bemarkede ogsa et yoga gjorde dem bevist om at mennesket
har en fysisk, psykisk og andelige aspekter. Gennem de to interviews og leesning af litteratur kunne
jeg forsta at enhver kan dyrke et eller andet form for yoga afhaengigt af deres gnske eller tilstand.
Yoga streekker sig fra at lave fysiske gvelser til at hare mantraer, eller lyd vibrationer som oplyser

sindet.

Anvendelse af yoga og fglelsen af sammenhzeng

Jeg vil efterprgve Allan og Claus pastande om hvor gunstige en metode yoga er ved at bruge
sociologen Aaron Antonovskys sundheds teori til at undersgge om det at dyrke yoga kan vare
medvirkende til at frembringe deres folelse af ssmmenhang. Fglelsen af ssmmenhang er en
personlig komponent i vores liv som er medbestemmende eller en indikator for hvor godt vi har det.
Denne falelse af hvor godt vi har det, skal ifglge Antonovsky veere tilstede hvis et menneske
opfatter sig selv som vaerende sund. Det at veere sund er ogsa en af de fire ting som skal veere
tilstede for at et menneske trivedes, som det fremgar af definitionen pa trivsel jeg bruger i denne
opgave.

Det farste element som indgar i falelsen af sasmmenhaeng er begribelighed. Allan eller Claus oplever
at de er mere bevist om de stressorer, indtryk eller information de udsattes for i hverdagen pa
baggrund af at de dyrker yoga. Det er mit indtryk at de oplever disse stimuli og konsekvensen af
disse pa en fornuftsmaessigt begribelig made. De besidder saledes det farste element som indgar i
folelsen af sammenhang. Det andet element som indgar i felelsen af sammenhang er
handterbarhed. Allan naevner at yoga er medvirkende til at han kan klare stressende situationer og
bevare et roligt overblik over det han foretager sig i hans arbejde som paedagog. Bade Allan og
Claus oplever at yoga hjalper dem med at handtere de krav som deres omgivelser udsatter dem for.

Det sidste og tredje komponent som udgar felelsen af ssmmenhang er meningsfuldhed. Claus



oplever at det han praktisere yoga giver ham en klar forstaelse af hans rolle som menneske, og
hvorfor han gennemga de oplevelser som han ger. Bade Allan og Claus referer til karma loven, at
det som man udsetter andre for, bliver man selv udsat for i dette eller et andet liv. De oplever at der
er en mening med de kriser eller belastninger de bliver udsat for. De dyrker derfor yoga og indstiller
sig pa at handtere stressorer ved hjalp af metoden. Det er tydeligt at Allan og Claus kan bruge yoga
til at opfylde alle tre hovedelementer som udger falelsen af sammenhang. Jeg mener derfor at yoga
kan medvirke til at frembringe trivsel blandt psedagoger. En anden god grund til at undersgge om
yoga kan medvirke til at skabe en fglelse af sammenhang er, at mange af de begreber som jeg har
anvendt i forhold til at forsta hvordan stress virker pa et menneske, og mader mennesker handtere

stress pa kan indga i de tre hovedelementer som indgar i falelsen af sasmmenhang.

Yoga og den padagogiske profession

Ifelge artiklen” Savner stgtte fra lederen og kollegaer” (Socialpaedagogen, nr. 23, s.11), er en af
grundende til at paedagoger bliver psykisk udbrandte, en tilstand som forsages af vedvarende stress,
at de oplever manglende social statte fra deres ledelse og kollegaer. Denne manglende sociale statte
ger at de mister meningen med arbejdet. En mulig arsag til dette forhold kan skyldes at kollegaerne
og lederen er stresset, og som falge af det ikke formar eller har overskud til at statte deres
kriseramte kollega. Nogle af symptomerne som iseer mennesker der arbejder med personrelationer
kan udvise ved vedvarende stress var ifglge leege Bo Netterstrgm; at de bliver falelseskolde,
kyniske og emotionelt udmattet(Netterstram 2002, s.37). Dette forhold kunne sagtens geelde
paedagogernes ledere og kollegaer. Jeg har tidligere i opgaven ogsa refereret til mader hvorpa
mennesker forsgger at mestre, eller handtere psykologiske stressende situationer. Psykologen
Richard Lazarus forklarer at en person mestrer en stressende situation enten ved at undersgge
situationen ngjere i forsgget pa at handtere den bedre, eller ogsa veelger en person at distancere sig
fra stressen ved at fornagte det i en grad eller flygte fra situationen.(Lazarus2006, s.145). Nar en
meget stresset leder eller peedagog oplever at de har en kollega som har en krise, kan det saledes ske
at de kan finde pa at bagatalisere problemet i et forsgg pa at undga endnu en opgave i at stgtte og
rumme et menneske i vanskeligheder. Ved at dyrke yoga kan den virkning stress forsager pa den
stressede leder eller kollegas psyke mindskes, og saledes abne op for en grad af empati,
udadvendthed, imgdekommenhed og ansvarsfuldhed, som er det der kendetegner den psedagogiske

profession. Disse forhold kan ogsa knyttes til kontakten med brugeren. Hvor en bruger med behov



for statte kan veere i fare for at blive overset pa et uhensigtsmassigt tidspunkt eller periode, pa
grund af en stresset paedagog eller leder. | stressede situationer vil det vaere en klar fordel at have
paedagoger som eksempelvis Allan, der gennem udgvelsen af yoga evner at overskue den kompleks
0g mange facetterede opgave som den paedagogiske profession udger og samtidig trives. Vi kan
saledes se at anvendelsen af yoga kan have en effekt pa paedagogens profession og pedagogens
relation til brugerne. En anden aspekt ved denne relation som anvendelsen af yoga kan pavirke er
den fysiske aspekt. Meget paedagogisk arbejde gar ud pa at lave aktiviteter med brugerne eller pa at
statte dem ved bruge af kroppen. Yoga styrker og smidiggare muskulaturen, hjeelper med at
kontrollere nervesystemet, og gavner kredslgbene i kroppen alle sammen ting som kan medvirke til

en mere dynamisk fysisk deltagelse fra paedagogers side.

Brug af oldtidens viden i til at Idse moderne problemstillinger.

Der er en voksende tiltro til viden som udspringer at oldtidens filosofiske og religigse systemer. Nar
virksomheder vil indrette arbejdspladser for at gge produktivitet, effektiviteten og nedbringe
sygdom sa er der flere som forsgger sig med vastu eller feng shui. Vastu er en gammel viden fra
vedaerne om, hvordan man ideelt bygger og indretter sig i bygninger. Vastu er fundamentet for det
populer kinesiske feng shui. Nar det drejer sig om ledelse og virksomheds strategi i forhold til
organisation og markedsfaring er der mange ledere som bruger Minamoto Musashis ”de fem ringes
bog”, Lao Tzus ”Tao Te Ching”, eller Sun Tzus ”Krigens kunst”, det er sket pa baggrund af en
fremskridende globalisering. Yoga systemet er ogsa et eksempel pa hvordan metoder fra et andet
sted og en anden tid bliver en del af vores tilvaerelse og daglig dag og kan benyttes til at handtere
vores moderne problemer. Disse udviklinger er relevant for den paedagogiske profession, fordi vi
forsker i menneskets udvikling, evner og potentialer i en stadig globaliseret verden. En verden hvor
vi som paedagoger har en aktiv rolle at spille i forhold til hvordan menneskeheden skal udvikle sig.

Jeg vil sige mere om dette i min perspektivering.

Afslutning af Diskussion

For mig at se, sa er yoga en ret billig og nem alternativ metode til at forebygge, handtere, og
behandle stress. Det er nok ikke den totale universale lgsning, iseer hvis vi helst vil veere fri for at
metoden eftersigende er stillet til radighed af Gud. Yoga en kaerkomment og berigende supplement

til den paedagogiske praksis, som eksempelvis paedagogen Allan mener. Der skal nok nogle flere



handlinger eller tiltag til for at mindske eller fjerne de arsager til at si mange padagoger bliver syge
af, ved at arbejde med en profession som de nok holder af. Jeg kan fristes til at teenke pa hvor
mange padagoger som nu er udbrandte, og langtidssygemeldt, fortsat vil have veeret i arbejde hvis
yoga blev sanktioneret og anbefalet i starre grad. Stress blandt psedagoger og fglgesygdommene
deraf, koster mange aspekter af samfundet mange ressourcer. Det kan veere at en pedagog som
folge af vedvarende stress bliver udbreandt, far en depression og bliver fartidspensionist. Samfundet
vil ga glip af en menneskelig ressource. Stress ger at nogle padagoger indtager stimulanser og
medikamenter i stigende grad for at handtere belastninger pa arbejde men kan ende med at lide
overlast. Stress forsage lidelser der som kan kraeve psykologisk, psykiatrisk og medicinsk
behandling. Det har omkostninger for sundhedsvasenet, og de sygemeldte paedagogers familier.
Der er paedagoger som dyrker yoga, men som padagogen Allan forklarede mig, sa opfattes yoga
som noget mystisk noget, som andre padagoger undgar, selvom de kan se at det har en gavnlig
effekt. Sddan en reaktion kan muligvis skyldes uvidenhed og manglende initiativ fra de instanser
som udstikker retningslinjer for peedagogisk praksis. Vores profession gar blandt andet ud pa at vi
skal "skabe og vedligeholde et godt og beeredygtigt fysisk og psykisk arbejdsmiljg for bade voksne
og barn”(Paedagogen kompetenceprofil 2004, s.7). Med de sygefraveer statistikker paedagog
professionen har, vil det nok ikke skade at udbrede en billig og effektiv metode som yoga. Jeg har
gennem denne opgave faet en bedre forstaelse af hvad stress er, hvordan det foregar som en proces i
kroppen, og samspillet mellem de faktorer som medvirker til at mennesker bliver stresset stress. Jeg
blevet klogere pa hvordan mennesker handterer stress. Jeg er ogsa blevet klogere pa begrebet yoga,
og hvordan yoga som metode kan anvendes af padagoger. Jeg er blevet klar over at bade stress og
yoga er to meget omfangsrige og komplekse emner eller begreber. Det har gjort at det var meget
svart at lave denne opgave som. Jeg har faet respekt for disse to begreber, Stress og yoga, og Vil
saledes fordybe mig i dem i den kommende tid. Min for-forstaelse er blevet bekraftet ved at min
undersggelse har vist at yoga kan bruges til at fremme padagogers helbred, gleede og
praestationsevne. Det abner op for nye problemstillinger. Hvordan og hvad skal jeg gare for at

udbrede mit kendskab til yoga til mine kommende kollegaer og brugere?

HANDLINGSORIENTERING

Jeg har gennemgaet hvordan yoga systemet indeholder metoder som kan bruges til at fremme
paedagogers trivsel, helbred, glaede og prastationsevne. Men hvordan kan padagoger konkret fa
gavn af yoga?



For det farste bar instanser som er ansvarlige for at sikre paedagogers faglighed og trivsel; det
kunne vere undervisningsministeriet, universiteter, seminarier eller fagforeninger, aktivt tager del i
at forsta, udbrede og anerkende viden og metoder fra yoga systemet. Kommuner, fagforeninger eller
seminarier kunne herefter tilbyde og afholde kurser i grundleeggende yoga gvelser og saledes ruste
paedagoger bedre i forhold til deres profession. Studerende ville kunne modtage yoga undervisning i
fagforlgb sasom idrat, sundhedsfag, eller psykologi. Jeg mener at paedagoger er en udsat gruppe i
forhold til sygdomsrisici og at sadan et initiativ ogsa ville vaere sundhedsfremmende og samtidig

forbygge mod sygdom.

For det andet kunne de enkelte arbejdspladser tilretteleegge passende yoga programmer i samarbejde
med kvalificerede yoga udavere, afhaengigt af hvor psykisk eller fysisk krevende de peedagogiske

opgaver var det pagaldende sted. @velserne kunne udfares individuelt eller i faellesskab ved pauser,
eller som en fast aktivitet med brugere. Et bud pa en yoga program i en halvtimes pause kunne vare

at lave nogle asanas(staek gvelser) kombineret med pranayama(andedrets gvelser) i 10- 15 minutter.

For det tredje kunne de enkelte paedagoger opfordres til at dyrke yoga i deres fritid og ydes et
tilskud hvis de vil modtage yoga undervisning fra en kvalificeret instruktar.

Pa denne made ville peedagogerne ogsa veere i stand til at videregive denne metode og viden til

brugerne gennem hele det paedagogiske system fra vuggestue til hospice.
KRITIK

Jeg vil nu forholde mig kritisk i forhold til de metoder jeg har anvendt i dette projekt.

De metoder jeg har brugt til at undersgge mit emne giver snavert indtryk i forhold til emnets
helhed. Ved at valge en bestemt tilgang til et emne, veelger jeg kun at se pa emnet pa en bestem
made. En ulempe ved hermeneutisk forskning som i mit tilfalde er, at resultatet afhenger af
hvordan jeg tolker pa informationen. Jeg kunne have valgt at forholde mig anderledes i forhold til
mine kildepersoner og faet en helt anden form for information med hjem som jeg skulle udforme
min opgave pa. Sa den indstilling og tilstand forsker og kildeperson mgder hinanden med vil give
vidt forskellige resultater. Men sa vil det vaere et spgrgsmal om at lave en kvalitativ undersggelse af
det forhold. —Jeg brugte en lyd medie til at optage mine interviews. Lyd optagelser begranser det

udsnit af information en forsker skal benytte sig af for at tolke sig frem til et resultat. Det non



verbale blev undladt. Jeg kunne have valgt at brug Video i stedet for. Men min opgave var ogsa at
veere bevist om fordele og ulemper ved at vaelge en bestemt metode et arbejde med. Video optagelse
vil efter min mening medfare et starre teknisk arbejdsbyrde-arbejdede alene, starre redigerings
arbejde, starre tolknings arbejde hvis jeg tog billedmassigt indhold med i tolkningsprocessen. En
anden kritik af min opgave er at jeg ikke kunne finde undersggelser som er lavet i forbindelse med
yoga tilknyttet stress efter danske forhold. Jeg havde ogsa vanskeligt ved at finde information om
ulemperne ved yoga, eller forsknings resultater som pastar noget andet end dem som er
forudindtaget til fordel for yoga metoden i forvejen. Mit valg af kildepersoner er kritisabelt. Jeg
interviewede ikke nogen som har oplevet at yoga ikke har en gavnlig effekt pa helbredet eller ens
emotionelle tilstand, eller nogen som har oplevet at det forveerrede disse forhold. Opgaven kan
fremstd som varende meget ensidige og ligefrem propaganderende for yoga. Jeg er opmarksom pa

problemet men mener i gvrigt at mine pastande er begrundet indenfor faget rammer.
KONKLUSION

Paedagoger kan bruge yoga til at fremme deres eget helbred, glaede og praestationsevne, ved at dyrke
yoga. Ved at udfgre asanas og pranayama kan padagoger fremme deres helbred ved at styrke deres
immunforsvar, gge deres evne til at kontrollere nervesystemet og evnen til at handtere stress. Mange
paedagoger oplever at stress forhindrer dem i at veere glade for deres arbejde og gar dem syge. Ved
at paedagoger anvender yoga som et redskab til at forhindre og mindske deres oplevelse og
virkningen af stress, mener jeg at det fremmer betingelserne for at de kan opleve en starre glaede
ved at udgve deres profession. Peedagoger kan fremme deres prastationsevne ved at bruge yoga
fordi yoga traening gger udgverens luft kapacitet, smidighed, skarper sanserne, og forbedrer
samspillet mellem alle kroppens organer og bestanddele. Effekten af de forbedringer i kroppens
generelle tilstand vil medfere at paeedagogens prastations evne andres tilsvarende til peedagogens og
brugerens forngjelse. Yoga er en meget alsidige metode som kan veere medvirkende til at styrke
paedagogers falelse af sammenhang som er medbestemmende for hvor godt vi som mennesker har
det.

PERSPEKTIVERING

Jeg har gennem denne opgave gjort rede for hvordan yoga kan bruges til at fremme trivsel blandt
paedagoger, og hvordan denne metode ogsa er gavnligt for peedagogernes professionelle prastation

og endeligt deres brugere. Som jeg tidligere navnte i diskussions afsnittet sa mener jeg, at vi som



paedagoger har en aktiv rolle at spille i forhold til hvordan menneskeheden skal udvikle sig, ved at
ger os nogle erkendelser og dele dem med andre. Stress er et stigende problem i det danske
samfund og verden, med stor omkostninger til falge. Ved en WHO konference for europaiske
sundhedsministerier i Helsinki, Finland i 2005", fremlagde WHO at stress er den mest udbredt
negative effekt af arbejde, og at stress er arsag til udbreendthed og depression blandt Europas
ansatte. Ifglge WHO var depression i aret 2000 den fgrende arsag til invalidering blandt verdens
befolkning, malt i YLDS, eller antal & med invaliditet, altsa tabt produktion og funktionsevne?. |
aret 2008 er depression den anden hgjeste arsag til DALYS (det samlede antal ar af potential liv
som er tabt som fglge af utidige dgdsfald, og tabt produktivitet som faglge af invaliditet), blandt alle
15-44 arige i verden! WHO har ogsa publiceret undersggelser som viser at yoga er en velegnet
metode til at fremme trivsel blandt mennesker. WHO har blandt andet publiceret en undersggelse
som er lavet ved Shiraz University of Medical Sciences, i Iran, om den trivsels fremmende effekt
anvendelsen af hatha yoga havde pé et udsnit af landets voksne befolkning®. Yoga systemet
beskrives oprindeligt fra vedaerne og vedaerne er eftersigende talt direkte fra Gus selv. Men hvorfor
naevnes Gud og hans adskillige religioners sundhedsfremmende egenskaber og anvisninger sa ikke
seerlig meget i eksempelvis fagbgger der omhandler sundhed ved paedagogstudiet? I mit
seminariums bibliotek fandt jeg kun en enkelt bog som direkte handlede om begrebet yoga fra
1976. Er det videnskabeligt at udelukke religigse og andelig metoder faktor i sa stor grad fra
uddannelser som ruster os til stgtte det menneskelige og samfundets udvikling? Pa hvilket
videnskabelige grundlag hviler denne beslutning? Hvordan skal vi som paedagoger fagligt tage
stilling til de religigse systemers sundhedsfaglige laere hvis det ikke inddrages i vores faglige

udvikling i en sterre grad?

Der skal tages en mere kritisk og videnskabelig tilgang til de dominerende teoriers tilgang til
religion og andelighed. Nye forskningsmetoder og teknologi viser at der kan drages tvivl om det
dominerende videnskabelig paradigme som meget teori baseres pa i den vestlige verden,
naturalismen. Naturalismens idé om at livet, inklusive vores inderste tanker, falelser og bevidsthed

har en materiel oprindelse, har haft stor indflydelse siden Charles Darwin udgav sin bog Arternes
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Oprindelse i 1859. Der har altid vaeret modstand mod denne pastand og den er blevet starre med
opdagelserne af hvor komplekst livet manifesterer sig. Udviklingsteorien som darwinister og neo-
darwinister fremlaegger, er ikke s& vandteat som vores undervisningsmateriale giver udtryk for.
Gennem forskning i bl.a. DNA, fossilfund, bevidsthed og biokemien konkluderer stadig flere
anerkendte forskere og filosoffer som eksempelvis Jack Dembski, Harun Yahya, Michael Behe,
Michael Cremo, lan Stevenson, Steve Rosen og Jonathan Wells at en intelligent skaber ikke helt
skal udelukkes fra de videnskaber som former maden vi udvikler vores samfund pa.

Mange mennesker i verden benytter sig af sundhedsfremmende og behandlende metoder som de er
overbevist om er stillet til radighed for dem af Gud. Af dem kan navnes eksempelvis ofte
Ayurveda. Ayur en samlet betegnelse for sindet, kroppen, sjelen og sanserne. Halvdelen af
ayurveda beskeftiger sig med hvordan sunde mennesker bevarer og styrker deres helbred. Den
anden halvdel handler om forebyggelse, behandling af sygdomme, og prognosen af livslengden. |
det ayurvediske system arbejdes der med livsstil, det fysiske system, kost og andelighed. Formalet
med det ayurvediske system er at hjelpe det levende vaesen med at opna befrielse fra den materielle
verden. Ayurveda er et aspekt af yoga systemet som beskrives i vedaerne og i denne opgave. Hvis
der er hold i det vediske syn pa virkeligheden, har det spaendende implikationer i forhold til hvordan
vi som kommende padagoger udfarer vores praksis og maden vi ser vores brugere pa. Vi ville
betragte sundhed udefra hvilke rammer var bedst for at udvikle brugerens bevidsthed og ligeledes
vores egen. Ifglge mange religigse systemer anbefales det at man regulerer eller udelukker
indtagelsen af bestemte fadevarer og kemikalier. | vores samfund indtager mange mennesker store
maengder kad, spiritus, sukker, kemikalier, lovlig og ulovlig narkotika med helbredsmaessige falger,
som koster samfundet mange psykiske og fysiske ressourcer. Selv materialistiske videnskabsfolk er
ved at fa gjnene op for at de anvisninger religigse skrifter kommer med, ikke bare er en gang
overtroiske sludder. Teknologi og samfundsstrukturer baseret pa naturalismen har gjort det meget
komplekst at leve et sundt liv i bade en naturvidenskabeligt og humanistisk forstand. Arhundreders
haesblaesende forsgg pa at bevise at det rationelle naturvidenskabelige menneske kan betvinge
naturen sit gnske, har resulteret i at enhver kan se, at en anden lovmaessighed gar sig geldende.
Mange mennesker har faet gjnene op for at de kan inddrage elementer fra religigse systemer ind i
deres liv for at leve sundere tilvaerelser. Reklamer og livsstils blade er eksempelvis ofte praeget med
billeder af kvinder i yoga agtige positur, og meditation er in i bekeempelse af stress pa
arbejdspladser. Moderne forskning viser at mennesker som lever efter de principper der anbefales i

religigse systemer generelt har en sundere og mere tilfredsstillende livsstil. Mange handelser i den



seneste tid har faet mange danskere til at forholde sig kritisk til deres fglelse af sammenhzang, og
religion er et aspekt af vores liv som burde tages op til en ngjere granskning. Tak for din

talmodighed.
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