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Abstract

The aim of this study was to explore individuals’ expectations of starting practicing
yoga as a stress reducing intervention. In relation to this, two sub aims followed: to
explore individuals stress experiences and how they see yoga as a phenomena.
Finally, we wished to reflect upon yoga as psychological treatment, and how
expectations can influence the experience of yoga. Semi-structured interviews were
conducted with seven participants, who were about to start their yoga. The study was
based on a hermeneutic phenomenological approach, and the material was analysed
using Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Five main themes emerged:
Experiences of stress, Yoga as a phenomena, Yoga as psychological treatment, A safe
room and Searching for the good life. The participants had strong faith in yoga and its
potential to enhance health, well-being and the ability to independently cope with
problems. They saw yoga as a helpful intervention to reduce different kinds of ill-
being, both physical and psychological. For some of them, yoga was seen as an
alternative to psychological treatments. The participants pictured the yoga room as a
safe place where you are accepted and able to rest. The importance of being accepted
in the yoga context could be explained by the constant evaluation from others, which
by the participants was being described as part of their stress experience.

Keywords: yoga, mindfulness, meditation, expectations, psychological

treatment, stress, stress reduction, placebo



Sammanfattning
Syftet med studien var att undersoka individers forvéntningar infor att borja utdva

yoga i stressreducerande syfte. Relaterat till detta fanns tvé undersyften: att undersoka
individers egna upplevelser av stress, samt deras fOrestdllningar kring yoga som
fenomen. Slutligen ville vi dven forsta yoga som psykologisk behandlingsmetod, samt
att reflektera kring forvintningars eventuella effekt pa yogaupplevelsen. Semi-
strukturerade intervjuer gjordes med sju deltagare, vilka samtliga stod infor att borja
utova yoga med mal att minska sin stress. Studiens vetenskapsteoretiska ansats ar
hermeneutisk fenomenologisk. Intervjumaterialet analyserades genom en modifierad
version av metoden Interpretative Phenomenological Analysis (IPA). Detta ledde
fram till fem huvudteman: Upplevelser av stress, Synen pd yoga som fenomen, Yoga
som psykologisk behandling, Ett tryggt rum och Sékande efter det goda livet.
Resultatet visade att informanterna &verlag hade en stor tilltro till yoga och dess
potential att oka hélsa, vilbefinnande och formagan att pa egen hand beméstra
problem. De ténkte sig att yoga kan vara verksamt mot olika typer av ohélsa, fysisk
savdl som psykisk. Yoga sags av flera deltagare som ett alternativ till psykologisk
behandling. Deltagarna sag framfor sig yogarummet som en trygg plats ddr man blir
accepterad och kan vila. Att bli accepterad i yogasammanhanget framstod som extra
viktigt da deltagarnas beskrivningar av sin egen stress innefattade upplevelser av att

stindigt vara beddmd och utvérderad.

Nyckelord: yoga, mindfulness, meditation, forvintningar, psykologisk

behandling, stress, stressreduktion, placebo



Innehallsforteckning

Introduktion
Teori och tidigare forskning
Litteratursokning
Stress
Stress hos individen: definition?
Stress i samhdllet: sjukskrivningar och utmattning
Att hantera stress: coping
Att hantera stress: behandling
Yoga och dess roll i behandling
Olika former av psykologisk behandling
Etablerade terapiformer
Tredje vdagens psykoterapeutiska behandlingsinslag
Placebo och forvintanseffekter
Syfte
Metod
Metodbakgrund
Fenomenologi
Hermeneutik
Interpretative Phenomenological Analysis (IPA)
Redovisning av forforstaelse
Var forforstielse
Rekrytering av informanter
Informanter
Datainsamling
Intervjuer
Analys
Etiska stéllningstaganden
Validitet och reliabilitet
Resultat: huvudteman
Upplevelser av stress
Synen pé yoga som fenomen
Ett tryggt rum
Yoga som psykologisk behandling
Sokande efter det goda livet
Diskussion
Resultatdiskussion

Hur ser informanternas férvantningar infor att borja utdéva yoga ut?
Hur kan forvéntningar pd yoga hénga ihop med stress och forestéllningar

kring yoga som fenomen?

Behandling utan behandlare: faktorer for en effektiv behandling?

Implikationer for psykologisk behandling
Metoddiskussion
Reflektioner kring vér forforstaelse
Rekrytering av informanter
Datainsamling
Analys och resultat
Framtida forskning
Referenser

45
46
48
49
49
50
51
52
53
55



Introduktion

Det dr nog mycket psykologi dver det (...) som jag kallade det innan; fysisk
psykologi (Veronica)

Yoga kan beskrivas som en kropp-sjdl-intervention. Det &r en meditationsform
(Menezes, Dalpiaz, Kiesow, Sperb, Hertzberg, & Oliveira, 2015) fran Indien, som
innefattar fysiska stdllningar (asanas), kontrollerade andningstekniker (pranayama)
och meditationsdvningar utvecklade for att verka for fysiskt och psykologiskt
vélbefinnande (Frank, Bose & Schrobenhauser-Clonan, 2014). Yoga dr idag den
sjunde mest populdra idrottsaktiviteten 1 Sverige for vuxna, strax efter
motionssimning. Ar 2013 utdvade 6ver 600 000 personer yoga, meditation eller
liknande aktivitet regelbundet. Av dem var en stor majoritet kvinnor. Det var
vanligare att utdva yoga &n till exempel dans, lingdskiddkning och spinning
(Riksidrottsforbundet, 2014). Ett exempel pd en plats didr yoga utdvas é&r
Friskis&Svettis, som sdger sig vara Sveriges storsta traningskedja. Enligt egen utsago
ar de idag ocksa Sveriges storsta yogastudio, och héller pa sina trdningsanlédggningar
fler an 300 yogapass varje vecka runt om i landet (Friskis&Svettis, 2015).

I skrivande stund pagér ett kvantitativt forskningsprojekt pé& Lunds
universitets psykologiska institution. Projektets syfte ar att ta reda pad vilken effekt
yoga har pa olika aspekter av stress, psykologisk hilsa och vélbefinnande hos
personer vars stressniva skattats som hog. Detta projekt dr utgadngspunkten for var
studie. Medan den storre studien statistiskt méiter hur yogautovande péverkar
individernas hélsa och vilbefinnande, har vi valt att fordjupa oss i sju av dess
deltagares subjektiva upplevelser. Hur upplever deltagarna sjélva stress? Hur ser de
sjdlva pa yoga som fenomen, och huvudfokus for var studie; vilka férvintningar har
de infOr att borja utdva yoga i stressreducerande syfte?

Ovan ndmnda projekt dr formodligen bara en liten del av vad som just nu
pagér inom yogaforskningen. Som en del i uppsatsarbetet, gjorde vi en artikelsokning
i Lunds sokmotor ”LubSearch” efter artiklar fran 2001 till 2015 innehallande ordet
”yoga”. Sokningen resulterade i inte mindre dn 27 200 trdffar! Uppsvinget inom
yogaforskningen verkar dock ha startat redan mellan 1991 och 2000, da soktraffarna
ligger pd 1 892 publicerade artiklar, jamfort med enbart 504 mellan 1981 och 1990.

Att intresset Okat explosionsartat blir extra tydligt om man gor motsvarande



artikelsokning mellan artalen 1898 och 1910. Detta ger fem artiklar, och kan jaimforas
med de 337 som fas fram om man istillet soker pa ordet massage”.

Det dr inte bara antalet publikationer som okat. Genom att titta ndrmare pa
vilka artiklar som publicerats, gir det &ven att se att variationen géllande
intresseomraden ar stor. Texterna i borjan av seklet handlar till storsta del om yogans
historia och praktiska utdvande, ofta med religios eller filosofisk koppling. Pé
trettiotalet mérks en dnskan om att utvirdera yoga vetenskapligt, men huvudparten av
triffarna dr fortfarande religiost fargade. Pa sjuttiotalet kommer de forsta
randomiserade kontrollerade studierna, och man bdrjar underséka om yoga kan
forebygga och behandla specifika sjukdomar. Denna utveckling mot att
yogaforskningen blir alltmer empiriskt inriktad och far allt storre plats i vetenskapliga
tidskrifter, fortsétter stadigt fram till idag. Inom det psykologiska filtet har yoga
kommit att uppmérksammas och studeras som intervention for en rad olika tillstdnd
sasom stress (Frank, Bose & Schrobenhauser-Clonan, 2014; Sharma, 2014; Chong,
Tsunaka, Tsang, Chan, & Cheung, 2011), posttraumatiskt stressyndrom (van der
Kolk, Stone, West, Rhodes, Emerson, Suvak & Spinazzola, 2014), tvangssyndrom
(Sarris, Camfield & Berk, 2012), depression (Pilkington, Kirkwood, Rampes &
Richardson, 2015) schizofreni (Vancampfort, Vansteelandt, Scheewe, Probst,
Knapen, De Herdt & De Hert, 2012; Cramer, Lauche, Klose, Langhorst & Dobos,
2013) och olika typer av étstorningar (Carei, Fyfe-Johnson, Breuner & Brown, 2010).

Att med kvalitativ forskning lyfta fram det subjektiva perspektivet géllande
studiens undersokta fenomen dr viktigt av flera orsaker. Stress ligger bakom den
storsta delen av den arbetsrelaterade ohédlsan i Sverige (Ivarsson, 2014). Stress har i
forskning visat sig inkludera en subjektiv upplevelse, som till stor del dr beroende av
individens egna tolkningar och reaktioner (Wéhrborg, 2009). Vidare har férvantningar
visat sig ha en betydande effekt pa olika behandlingars utfall (Amanzio & Benedetti,
1999; Espay, Banks, Szaflarski, Linke, Norris, Eliassen & Allendorfer, 2015; Kirsch,
Deacon, Huedo-Medina, Johnson, Scoboria & Moore, 2008; Greenberg & Pascual-
Leone, 2006; Vogel, Wei, Boysen & Wester, 2005). En persons forvéntningar dr en
viktig psykologisk faktor bakom placeboeffekten (Hagg, 2010). Det dr av vérde att

tillfora ett subjektivt perspektiv kring vad forvéntningar pa yoga kan bestd av.



Teori och tidigare forskning
Nedan kommer vi att redogora for forskning kring uppsatsens tre ”ben”: stress, yoga

och placebo/forvintanseffekter. Sambandet mellan de tre benen kan kort
sammanfattas som foljer; stress dr ett problem i stora delar av vérlden (Henderson,
Glozier, & Holland Elliott, 2005), och var artikelsokning visar att yoga beforskas som
behandling for att f4 bukt med detta hilsoproblem. Vidare framkommer i forskning att
individers forvéntningar pa sin behandling har en paverkan pé dess effekt (Amanzio
& Benedetti, 2014).

Da vi ar intresserade av att jamfora yoga som behandling med andra
psykologiska behandlingsmetoder kommer vi dessutom kort att redogora for
gemensamma faktorer hos olika terapiformer.

Litteratursokning. Vi inledde vart arbete med att géra en Overgripande
artikelsokning for att fa en bild av yogafiltet och hur yogaforskningen historiskt sett
har utvecklats. Senare i processen gjorde vi mer specificerade sokningar for att finna
artiklar relevanta for vara fragestéllningar och for informanternas beréttelser. For att
hitta litteratur inom véra intresseomraden anvédnde vi artikeldatabasen PsychINFO. Vi
anvinde oss dven av Lunds universitets sOkmotor Lubsearch. De inkluderade
forskningsartiklarna kommer huvudsakligen fran peer reviewed tidskrifter, vilka 1
forsta hand publicerats under de senaste tio &ren. Artiklarna &r i1 huvudsak
kvantitativa. Exempel pa sokord som anvindes dr yoga”, “placebo psychotherapy”,
“stress yoga”, ‘“yoga occupational stress”, ‘“yoga depression” och “yoga
schizophrenia”. For information som inte gick att hitta i vetenskapliga artiklar sokte vi
oss till organisationers samt statliga myndigheters hemsidor och tidskrifter. En
anledning till detta var en Onskan att spegla yoga 1 dagens samhélle. Vid behov av
kompletterande information, sédsom definitioner av begrepp, vidnde vi oss till
facklitteraturen.

Stress

Stress hos individen: definition? Stress kan ses som en blandning av
subjektiva upplevelser och konkreta fysiologiska faktorer, som exempelvis forhojd
kortisolproduktion i kroppen. Det finns ingen vedertagen definition av begreppet.
Detta kan bero pd att stress inte ar ett statiskt tillstand, vilket medfor svarigheter att
ringa in vad det dr med statistiska métmetoder (Wéhrborg, 2009). Traditionellt har

stress kategoriserats som ett fysiologiskt fenomen, men modern forskning har allt mer



kommit att ta hénsyn till att individens unika reaktion pd en stressituation har
betydelse for hur den fysiologiska reaktionen blir (Wahrborg, 2009). 1 Egidius
psykologilexikon (2008) beskrivs stress som ett tillstind som individer hamnar i nir
de blir “...utsatta for pafrestningar av olika slag som de far problem med att hantera
och komma ur. Stress innefattar yttre handelser (sa kallade stressorer) som innebér en
pafrestning, och reaktioner pé dessa (stressreaktioner) fran personens sida.” (Egidius,
2008, s.666). En etablerad teori kring stress dr krav-kontrollmodellen, som i korthet
gdr ut pa att ju hogre krav och ju ldgre kontroll en individ upplever, desto mer stressad
blir hen (Karasek & Theorell, 1990). Stressreaktionen avgors alltsa inte av en bestdmd
yttre faktor utan av miljons samspel med individen, innefattande hens varseblivning,
tolkning och motivation. Ju mer man kommit att inkludera denna personliga
dimension, desto svarare har det blivit att avgéra vad stress &dr. Detta kan skapa
problem da patienten upplever sig sjuk, men inte uppfyller objektiva kriterier for att
uppné en diagnos och fa hjélp. Upplevelser av exempelvis motivationsbrist, slitenhet
och trotthet dr oftast inte tillrdckligt for att 4 sjukintyg. Detta medverkar troligtvis till
att manga individer idag fir sin stress bekréftad forst ndr de utvecklat “métbara”
sjukdomar sdsom hjéart- och kérlsjukdomar och diabetes. For att i medicinska
sammanhang diagnostisera och fortydliga vad man menar med stress, anvénds termer
som utbrindhet, depression och utmattning (Wahrborg, 2009).

Stress i samhiillet: sjukskrivningar och utmattning. Langtidssjukskrivningar
ar ett samhallsproblem i vistvérlden. Som exempel kan ndmnas Storbritannien, dér en
undersdkning frin en brittisk myndighet visar att stressrelaterad ohélsa orsakar cirka
40% av alla sjukskrivningar (Health and Safety Executive, 2014). Dir stir dven hjart-
kérlsjukdomar, som har visat sig ha samband med stress (Kuper & Marmot, 2003), for
en fjardedel av alla dodsfall (Hoyert & Xu, 2012). I Sverige okar den arbetsrelaterade
ohilsan, och under 2014 hade nistan 25 % haft besvér pd grund av sitt arbete. Den
vanligaste orsaken till dessa besvér dr stress. Kvinnor drabbas oftare &n mén, och
under 2014 hade nistan 8 % av kvinnorna behovt vara hemma fran jobbet pa grund av
arbetsrelaterad problematik (Ivarsson, 2014). De som sjukskrivs pa grund av stress fér
ofta diagnosen utmattningssyndrom. Utmattningssyndrom kan leda till en nedsatt
arbetsformaga under lang tid (Socialstyrelsen, 2008).

Stress har dven visat sig ha samband med olika former av psykisk ohélsa
(Stansfeld & Candy, 2006), somnstorningar och smérta i nacke och rygg (Peterson,
Demerouti, Bergstrom, Samuelsson, Asberg & Nygren, 2008).
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Att hantera stress: coping. Fran att tidigare 1 forskarvérlden framst ha haft

fokus pa vad som bidrar till utvecklingen av stress, har man pa senare tid alltmer
kommit att intressera sig for hur individer sjdlva kan forbéttra sin hélsa eller bromsa
en begynnande stressrelaterad sjukdomsutveckling. Anvédndningen av olika
copingstrategier dr exempel pa detta. Coping ar individens forméga att beméstra stress
och dngest. Vanligen gors skillnad mellan kdnslomissiga och problemorienterade
copingstrategier. Med de problemfokuserade copingstrategierna ar individen inriktad
pa att konkret 10sa stressituationen, alternativt att fordndra den s att den slutar
uppfattas som stressande. Anvinder man emotionsfokuserade strategier, fokuserar
man istdllet pa att hantera de kénslor som situationen ger upphov till. En ytterligare
form av coping dr socialt stod, da man vander sig till andra for att fa emotionellt stod
och hjilp i en stressituation (Wahrborg, 2009).
Att hantera stress: behandling. Stress- och stressrelaterad sjukdom kan omfatta bade
sociala, medicinska och psykologiska aspekter. Denna komplexitet gor att malet for
en behandling inte alltid ar sjélvklar, och kan se olika ut for patient och behandlare.
Darfor dr det viktigt att behandlingsmalen ar uttalade (Wéhrborg, 2009).

Psykologisk behandling &r ett sétt att hjdlpa individer med stress och
stressrelaterade sjukdomar. En central del av behandlingsarbetet &r att arbeta med
individens forméga att kunna bemdistra stressande situationer. Fysisk aktivitet kan
reducera stress, och &r ett viktigt inslag i effektiv stressbehandling (Wahrborg, 2009).

Yoga och dess roll i behandling

En fordel med att erbjuda yoga som behandling ar att det dr en billig
intervention (Fiore et al., 2014). Yoga ses ofta som en komplementerande
behandlingsmetod som &r sdrskilt effektiv vid stressrelaterade besvir (Frank et al.,
2014). De senaste aren har ett flertal review-artiklar publicerats om yoga som
behandling for en rad olika tillstdnd, bland annat yoga som stresshantering (Chong et
al.,, 2011), yoga for vuxna med typ 2-diabetes (Innes & Vincent, 2007), astma
(Posadzki & Ernst, 2011), kronisk smaérta (Biissing, Schnepp, Ostermann, &
Neugebauer, 2009; Posadzki & Ernst, 2011), samt yogaprogram for riskfaktorer
kopplade till kroniska sjukdomar (Yang, 2007). Merparten av fynden pekar pa att
yoga dr verksamt vid samtliga av dessa tillstdnd, men att framtida studier bor uppfylla
hogre krav gillande randomisering, kontroll, och ldngre uppfdljningar (Park et al.,
2013). Det har dven forskats kring yoga som behandling for mer renodlad psykiatrisk
problematik. Yogaforskningen har fatt mycket kritik generellt sett, och kvaliteten pa
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studierna &r ofta bristféllig (Pilkington et al., 2005). Prelimindra resultat antyder dock
att yoga, antingen som egen metod eller som tilldgg till andra behandlingsmetoder,
kan vara verksamt vid tvangssyndrom (Sarris et al., 2012) depression (Pilkington et
al., 2015), posttraumatiskt stressyndrom (van der Kolk et al., 2014) samt olika typer
av atstorningar (Carei et al., 2010). For psykotiska tillstdnd &r resultaten blandade
(Vancampfort et al., 2012; Cramer et al., 2013).

Meditation och yoga &r exempel pa tvd sétt att dgna sig at mindfulness
(Greenberg & Harris, 2012). Mindfulnesstréning handlar om att ldra sig att kontrollera
sin uppmérksamhet, s att man kan vara ndrvarande i nuet, i kontrast till att
uppmirksamheten “svivar” ivdg till datiden eller framtiden (Kabat-Zinn, 2005). Man
ovar upp sin forméga att vara hir och nu och bara klara av stunden. Detta tinker man
sig minskar risken for att fordjupa smérta och lidande (Kaver, 2006). Att dlta och
grubbla paverkar bade kroppen och psyket negativt, vilket Brosschot, Gerin och
Thayer (2006) visar i1 en review-artikel. De argumenterar for att detta sker genom att
dltande och grubblande forldnger den kédnslomissiga och fysiologiska aktiveringen
kring stressande situationer, bade innan och efter att situationen intréffar. En 6kad
forméga till fokus pa nuet skulle darfor kunna vara en forklaring till att yoga kan vara
verksamt som behandling for flera psykiatriska diagnoser (Sarris et al., 2012; van der
Kolk et al., 2014; Carei et al., 2010; Pilkington et al., 2015).

Yoga som stressbehandling dr mer beforskat &n yoga som behandling for
psykiatriska diagnoser. Det finns ett antal RCT-studier av god kvalitet som visar att
yoga dr effektivt som behandling mot stress. Dock ar resultaten ibland motstridiga,
och det finns behov av fler och bittre studier kring yoga som stressbehandling

(Sharma, 2014).

Olika former av psykologisk behandling
Etablerade terapiformer. Sedan 1960-talet har det skett en stark okning av

antalet terapiformer och av intresset for psykoterapiforskning. Parallellt med den
okade méngden terapiforskning, har kraven Okat pa att terapiformerna ska vara
evidensbaserade. Dock ger manga terapiformer en generell positiv effekt, och de olika
formerna tycks ha i stort sett samma effekter. Fradgan vicks darfor om det ér en
speciell behandlingsteknik eller mer generella faktorer som bidrar till
behandlingseffekten. Genom att se vilka verksamma mekanismer som aterkommer i

olika terapiformer, kan man forsoka ringa in gemensamma faktorer i terapeutisk
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behandling. Exponering for situationer/tankar/kénslor som vacker obehag &dr en sadan
verksam mekanism, som kan anses ingd mer eller mindre i all terapi (Sandell,
Holmqvist & Philips, 2008). Den andra &r affektiv nirvaro. Den affektiva laddningen
1 terapiprocessen har visat sig ha betydelse for terapins utfall (Greenberg & Pascual-
Leone, 2006). Insikt dr en tredje faktor, som handlar om att patienten tar till sig
kunskap pé ett kdnslomédssigt och “grundat” plan, i1 kontrast till att forstd den rent
intellektuellt. Ytterligare en mekanism dr mindfulness och mentalisering, som handlar
om hur en person kan forhalla sig till psykologiska upplevelser som just upplevelser
och inte konkreta fakta. Dessa tva begrepp har ndgot olika kvalitet, men bada handlar
om att individen ska kunna uppritthélla en distans mellan upplevelsen av mentalt
innehall och tolkningen av det. Personen ska kunna flytta uppmirksamheten mellan
fysiologiska sensationer, tankar och kénslor pa ett icke-viarderande sitt. Den sista
mekanismen dr den terapeutiska relationens, eller alliansens, betydelse for terapin.
Inom psykodynamisk teori betonas dven ramarna, det vill séga terapins yttre struktur i
frdga om bland annat tid och rum, som en viktig bestandsdel i terapin (Sandell et al.,
2008).

Jerome och Julia Frank (1991) har en teori kring ldkande faktorer som de
menar dr universella mellan behandlingsformer. Dessa faktorer &r en kidnsloméssigt
laddad relation, ett bestdmt arrangemang som stérker patientens forvéntningar och ger
trygghet, en teori eller myt som forklarar symtomen, och en ritual eller procedur som
kréaver ett aktivt deltagande bade frén patient och terapeut och som bada tror pa.

Exempel pd andra centrala begrepp inom psykologi och behandling é&r
”jagstyrka”, som kan definieras som sjélvstindighet och en forméga att kunna skjuta
upp behovstillfredsstillelse 1 de fall det 4r adaptivt, ”agens”, som kan definieras som
att man sjilv har inflytande Gver sitt liv, sina kénslor, sina tankar och handlingar,
“affektreglering”, som innebdr en formaga att kunna hantera sina kénslor pa ett
adaptivt vis och inte Overvdldigas av dem (Egidius, 2008), samt
’sjdlvomhéndertagande”, vilket betyder det omhindertagande som individen ger sig
sjdlv i syfte att bevara eller forbattra livet och hélsan (Orem, 1991).

Sedan 90-talet har det forskats intensivt pd KBT-behandling over internet,
som visat sig vara effektiv (Andersson, Ljotsson, Hedman & Carlbring, 2013). Att
denna behandling fungerar utan att terapeuten och klienten ndgonsin behdver métas,
véicker fragor kring vad som krdvs for att skapa en terapeutisk allians och vilken

betydelse relationen har for behandlingen.
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Tredje vigens psykoterapeutiska behandlingsinslag. Parallellt med att yoga
som sjdlvstindig psykologisk behandling vicker ett dkat intresse fran forskarhall, har
dven delar av den etablerade psykoterapivérlden i véstvérlden paverkats av ett mer
Osterlandskt synsétt. Framforallt har man utgétt fran traditionell KBT, men lagt till
inslag som acceptans och mindfulness/meditation (Hayes, 2005). Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) &r ett exempel pé en relativt ny terapiform som knyter
an till mindfulness/yogatraditionen genom att terapin fokuserar pa acceptans, snarare
dn pa att forsoka fOordndra patientens inre och yttre virld. Det bedrivs mycket
forskning kring ACT:s effektivitet. Metodens effektivitet har visat sig jamforbar med
etablerade terapiformer vid behandling av en rad psykiatriska diagnoser (A-Tjak,
Morina, Emmelkamp, Davis, Powers & Smits, 2015).

Placebo och forvintanseffekter. Det finns ingen definition av begreppet
placebo som alla dr 6verens om. P& latin betyder placebo “jag ska eller kommer att
behaga”, och dr sedan gammalt knutet till sjukvarden. Under var litteratursokning
maérktes tva tendenser géllande de moderna definitionerna. De var antingen vaga eller
hade en snidv medicinsk inriktning, vilket gjorde dem mindre anvidndbara for denna
studie. I artiklar om placebo méirktes vidare att begreppet oftast inte definierades over
huvud taget. Placeboeffekter har kallats for forvintanseffekter, detta pd grund av att
manga anser att just medvetna forviantningar, bade hos patient och vardgivare, ir en
viktig psykologisk faktor bakom effekten (Hagg, 2010). Utifran denna synvinkel
definierar vi begreppet som; nér en individs forvdntningar pa nagon typ av behandling
slar in, just pd grund av att man hade dessa forviantningar. I denna studie kommer
begreppen “placebo” och “forvintanseffekter” att anvéindas synonymt.

Traditionellt har placebo setts som ett fenomen som stor forskning, och som
ska kontrolleras. P4 senare tid har dock ett dkat intresse for placebo mérkts inom
forskarvirlden. Ménga forskare menar att man bor fordndra synen pa placebo inom
forskning och praktik. Istéllet for att se pd fenomenet som en enbart storande variabel,
strivar somliga forskare nu efter att omdefiniera placebo som en viktig del i
behandling av olika sjukdomstillstand. Utifrdn detta synsatt handlar placebo om hur
kvaliteten pa relationen mellan vardgivaren och patienten kan paverka personens
lakningsformaga, om betydelsen av ritualer kring vdrden och om hur patientens tro,
hopp och forestillningsforméiga dr en del av lakningsprocessen (Harvard Medical

School, n.d.).
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Placebo dr ett hogst verkligt fenomen som péverkar kroppen pd métbara sitt.
Detta visas bland annat i en studie av Amanzio och Benedetti (1999), dir
forsokspersoners smérta minskade via olika hjarnstrukturer beroende pa vilken typ av
smadrtstillande medicin de sjdlva trodde att de hade fatt. Forvéntningar har dven visat
sig vara en viktig del av psykologisk behandling, bade farmakologisk och
psykoterapeutisk. En stor metastudie, dir man har gitt igenom @ven opublicerade
studier och dérigenom kunnat undvika publikationsbias, har visat att skillnaden i
behandlingsutfall mellan placebo och antidepressiva ladkemedel dr mycket liten. Detta
géller for milda till maéttliga depressioner. Vid svdra fall av depression har
antidepressiva likemedel en storre paverkan pa patientens vilmaende &n vad placebo
har. Detta verkar dock snarare bero pa att patienter med svara depressioner dr mindre
mottagliga for placebo, &dn pa att antidepressiva likemedel fungerar utmérkande vél
for denna patientgrupp (Kirsch et al., 2008). En review-artikel av Chiesa et al., (2010)
knyter samman mindfulness, placebo, psykoterapi och psykofarmaka genom att peka
pa att hjarnan paverkas pa liknande vis av de olika sétten att hantera fysisk eller
psykisk smirta. De starkaste sambanden finns mellan hur hjérnan péverkas av
mindfulnesstraning och psykoterapi. De delar av hjdrnan som paverkas associeras
med emotioner och emotionsreglering, och det verkar som att savédl mindfulness som
placebo, psykoterapi och psykofarmaka Okar personens formaga att hantera sina
kénslor. Konkret betyder detta att prefrontala delar av hjérnan involveras mer i
affektregleringen, medan amygdala aktiveras mindre. Att samma delar av hjdrnan
aktiveras/avaktiveras vid behandling av savdl smédrta som social fobi, depression och
obehagskdnslor ndr man tittar pa otidcka fotografier, skulle kunna betyda att savél
placebo som mindfulness, psykoterapi och psykofarmaka péverkar en individs
allmdnna formaga till emotionsreglering. Studien lyfter fram tecken pa att
psykofarmaka verkar genom att ddmpa angestnivaerna konstant, medan placebo,
psykoterapi och mindfulness samtliga okar individens formaga att hantera dngest nar
den uppstar.

Nar det géller psykoterapi ror sig patienters forvantningar inom tva omraden:
forvéntningar pé terapins process och forvantningar pa dess effekt (Tambling, 2012).
Positiva forvintningar kring behandlingsutfallet pdverkar vilka fordndringar terapin
leder till for patienten pa ett positivt vis (Greenberg et al., 2006; Vogel et al., 2005),
medan forskningen kring processforvantningars betydelse dr mer tvetydig

(Constantino, Ametrano & Greenberg, 2012). Forskning visar att positiva
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forvantningar kring en terapiprocess oOkar behandlingseffekten, men att hoga
forvantningar dven &r relaterade till besvikelse pa terapin om de inte slar in. Nér
patientens forvéntningar pa terapins utformning Sverensstimmer med den verkliga
terapisituationen, stirker det dven den terapeutiska alliansen, eller relationen, mellan
patient och behandlare (Joyce & Piper, 1998). I vér litteratursdkning har vi inte funnit
forskning kring patienters konkreta forvintningar pa processen kring psykologisk
behandling, undantaget forvantningar kring den behandlingstid som de ténker sig
krévs for att de ska bli hjilpta.

Eftersom det finns mycket forskning som visar att en persons forvéntningar pa
en behandling har stor betydelse for behandlingsutfallet (Chiesa et al., 2010; Amanzio
& Benedetti, 1999; Kirsch et al., 2008; Greenberg et al., 2006; Vogel et al., 2005), &r
det relevant att forska kring hur forviantningar pa en stressreducerande intervention
kan se ut. Det mest beforskade omradet inom placeboforskningen &r smirta
(Meissner, 2011). Det ar rimligt att anta att individers fOrvidntningar pa
smirtbehandling dr ganska enkla (smirtan kommer att minska), och att skillnaderna
mellan olika personers forvéintningar inte dr sd stora. Forvantningarna pd behandling
av psykologisk problematik bor rimligen vara mer komplexa, och variera mer i
befolkningen. Ett exempel ér forskning kring férvintningar pa parterapi. Denna visar
att det finns starka forvéntningar kring vad parterapin ska leda till, men att innehéllet 1
dessa varierar (Tambling, 2012). Det finns dirfor en tydlig vinst 1 att undersdka hur
forvantningar pd en behandling kan variera, istéillet for att utgd ifrén att patienters
forvintningar dverensstimmer med det uttalade syftet med interventionen. D& yoga
ses som en behandling mot stress (Frank et al., 2014), vilket en stor del av
befolkningen lider av (Ivarsson, 2014), ar det viktigt att bedriva forskning kring yoga
som behandlingsform. I den bor inga att undersdka vad hjidlpsékande personer sjilva
forvantar sig av sin behandling.

Forskningen kring forvintningar pa behandlingsutfall inom olika
behandlingsformer oOkar. For att Oka reliabiliteten ndr man miter begreppet
forvantningar infor behandlingsformer, som 1 vért fall yoga, krivs kvalitativa
djupintervjuer for att forstd hur patienterna sjdlva formulerar och konceptualiserar
dessa. Det kan bidra med en Okad forstéelse av vad patienter forvintar sig nir de
borjar nya behandlingar, och vad som darfor i forskningssammanhang dr anvéndbart
att mita (Hsu, Sherman, Eaves, Turner, Cherkin, Cromp, & Ritenbaugh, 2014). I

denna studie intresserar vi oss for de forvéntningar som individen har medveten
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tillgdng till, eftersom endast dessa dr mdjliga for oss att komma at. Vi dr dock
medvetna om att omedvetna processer troligen ocksa paverkar placeboeffekten. Vid
vér litteratursdkning har vi inte funnit ndgon tidigare kvalitativ studie som undersoker

forvantningar pa yoga som behandling for stress.

Syfte
Syftet med studien var att undersdka sju informanters forvéntningar infor att

borja utdva yoga for att reducera sin stress. For att verkligen kunna forstd fenomenet
som undersoks, ar det nddvindigt att dven fa insyn i informanternas syn pd yoga som
fenomen samt deras upplevelser av stress. Ambitionen &r att sa fullodigt som mojligt
utforska informanternas upplevelsevérldar, diar de befinner sig infor sitt
yogautdvandes start. Genom att anvdnda en kvalitativ ansats ville vi bidra med en
djupare forstaelse for individers upplevelser kring att borja med yoga som
stressreduktion, och fordjupa forskningen kring stress, yoga som psykologisk
behandlingsmetod samt forvintningars inverkan pd psykologisk behandling. Studiens

fragestéllningar ar:

Huvudfragestéllning:
* Hur ser informanternas forvantningar ut infor att borja utova yoga i

stressreducerande syfte?

Sekundéra frigestdllningar:
» Vilka forestdllningar har informanterna kring yoga som fenomen?
* Vad ir stress for informanterna, och vad har de for upplevelser av att
vara stressade?
* Hur kan yoga som behandlingsmetod forstas i forhédllande till andra
psykologiska behandlingsmetoder?
* Hur kan forvintningars effekt pd informanternas yogaupplevelser

tdnkas se ut?
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Metod
Metodbakgrund
Da vi med denna studie vill fordjupa snarare an att generalisera resultat, dr det inte
onskvért att kvantifiera resultatet. Metoden for datainsamling och analys ar kvalitativ,
med sin grund i bade hermeneutik, fenomenologi samt ideografi: Interpretative
Phenomenological Analysis (IPA).

Enligt kvalitativ metodik kan hypoteser som gors upp pa forhand begrinsa
forskarnas forstéelse for individers hela, subjektiva upplevelse av ett fenomen (Willig,
2013). Eftersom denna studies syfte ar att sd langt det ar mdojligt skildra
informanternas unika upplevelser, utformades inga forskningshypoteser. Istillet
skrevs Oppna forskningsfragor, designade for att ge en sa fyllig och rik bild som
mdjligt av forskarnas intresseomrdden. Studiens ursprungliga fragestillningar
behandlade hur informanternas forvintningar ser ut infor att borja utéva yoga som
stressintervention, samt vilka forestdllningar de har kring yoga som fenomen. Senare i
processen tillkom de resterande sekunddra fragestdllningarna som handlar om hur
yoga som psykologisk behandling kan forstéds, informanternas upplevelser av stress,
samt hur forvéntningarnas effekt pa informanternas yogaupplevelser kan tinkas se ut.
De senare fragestillningarna véxte fram utifrdn ldsningar och bearbetning av
intervjumaterialet.

Viktigt 1 kvalitativ forskning ar dven att forskarna dr medvetna om och
redogor for sin forforstaelse kring fenomenet som studeras (Willig, 2013).

Nedan foljer en redogdrelse for studiens vetenskapliga grund, analysmetod
och kunskapsansprak, sa att ldsaren ska fa en bild av metodvalet, hur analysmetoden
gétt till samt av var egen forforstéelse.

Fenomenologi

Fenomenologi dr en filosofisk ansats som intresserar sig for vérlden, sisom den
upplevs av en viss individ i en viss kontext och vid en viss tidpunkt. Ur detta
perspektiv finns det ingen anledning att se objekten och subjekten som separata fran
upplevelsen av dem, eftersom de manifesterar sig pa olika sitt for olika ménniskor
beroende pé personens sammanhang, perceptionsvinkel och mentala innehdll
innefattande Onskningar, forhoppningar, beddmningar, kédnslor, mal och syften. Man
kan sdga att objekt framtrader som fenomen; alltsa objekten sdsom de upplevs i vart

medvetande ndr vi engagerar oss i omvéarlden. Fenomenologin handlar alltsd om
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subjektivitet, och har inte som mal att gora generella pastdenden om vérlden (Willig,
2013). Husserl introducerade fenomenologin i borjan pa 1900-talet. Han menade att
det for filosofen var mojligt att f4 fram sjélva essensen i upplevelsen av ett visst
fenomen genom att lagga sina antaganden, forutfattade meningar och forforstaelse ét
sidan (Willig, 2013). Idag &ar det tveksamt om nagon fenomenologisk forskare i
psykologi skulle hdvda att det 4r mojligt att upphéva sin forforstielse i betraktandet av
ett fenomen. Ménga har istéllet anammat den hermeneutiska fenomenologin, dér
forskarens tolkning ses som en oundviklig och integrerad del av den fenomenologiska
analysen. Interpretative Phenomenology Analysis (IPA) dr en version av den tolkande
fenomenologiska ansatsen, som hdamtar inspiration frdn den hermeneutiska traditionen
(Willig, 2013). Inom IPA ses den fenomenologiska forskningen som ett systematiskt
och uppmirksamt reflekterande Over vardagens livserfarenheter. Som IPA-forskare
delar man dven Husserls syn pé att “upplevelser” bestar av bade sjélva aktiviteten
eller situationen som individen upplever, och av mentala och affektiva responser som
ar kopplade till aktiviteten, sdsom minnen, dnger och Onskan (Smith, Flowers &
Larkin, 2009). Forvantan infor ndgonting ses dirmed som en upplevelse i sig.
Hermeneutik

Hermeneutik dr en filosofi om forstaelse genom tolkning (Smith et al., 2009). Da
ménniskan dr en meningsskapande varelse, inbegrips enligt denna tradition en
tolkning 1 alla beskrivningar som vi gor. Nédr en person berdttar om en
upplevelse, kommer berittelsen alltsa att reflektera just hens forsok att begripliggéra
sin upplevelse. Mianniskans forstaelseprocess kan beskrivas med den “hermeneutiska
cirkeln”. For att forstd detaljer (exempelvis en text) krévs en forstaelse av en helhet
(exempelvis texten som helhet och den historiska och kulturella helhet som texten
skrevs 1). Samtidigt krdver forstaelsen av helheten en forstdelse av detaljerna som
bygger upp helheten. I denna meningsskapande process ror vi oss cirkuldrt i en
véixelverkan mellan delar och helhet, fran forforstaelse och antagande till tolkning och
tillbaka igen (Willig, 2013). Molander (2009) redogér for hur en hermeneutikers
uppgift kan anses vara att forena sin forstdelse av delar och helhet, bdde vid
texttolkning och vid tolkning av minniskor och minskliga kulturella uttryck overlag
(Molander, 2009). Som lyssnare och ldsare engagerar vi oss néra i vad som sagts och
skrivits (Smith et al., 2009). Genom tolkandet vidgas vér fOrstaelse, vi skapar ny
mening och utvecklar dirmed en ny forforstaelse att utgé ifrdn. Vi omtolkar hela tiden

var verklighet och lir oss att forstd den pa ett nytt sitt (Odman, 2007).
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Som forskare dr man alltsd engagerad i att, genom sin tolkning, forsoka forstd
vad deltagaren genom sin tolkning forsoker forsta (Smith et al., 2009). Med dessa
synsdtt bor vi alltsd inte sitta var forforstdelse inom parentes. Som en tolkande
fenomenologisk forskare anvdnder och arbetar man istéllet med den, i syfte att fa fram
en sd avancerad forstdelse som mgjligt for fenomenet (Willig, 2013).

Interpretative phenomenological analysis (IPA)

IPA introducerades i mitten pad 90-talet (Smith et al., 2009). Metoden &r kvalitativt
fenomenologisk och syftar till att utforska deltagarens personliga virld av upplevelser
(Willig, 2013). Malet &r att utforska kvaliteten och strukturen av upplevelsen utifran
individens perspektiv. Som anvéndare av denna metod, har man dock accepterat
omdjligheten 1 att fa direkt tillgang till sina deltagares livsvérldar. I enlighet med de
hermeneutiska tankegangarna, ar analysen som forskaren presenterar alltid en
tolkning av deltagarens beskrivna upplevelse. Pa sd sitt har IPA sin grund bade i
fenomenologi och hermeneutik. Utforskandet av deltagarens livsvdrld maste omfatta
forskarens egen forforstaelse, men dven interaktionen mellan forskaren och deltagaren
(Willig, 2013). Tillgangen till deltagarens upplevelse ér alltid beroende av vad hen
beréttar om den (Smith et al., 2009), utifran hur hen forsoker forstd den. En forskare
som anviander sig av IPA kan dérigenom sdgas vara sysselsatt med dubbel
hermeneutik, 1 det att hen fOrsoker forstd meningen i en upplevelse som &ven
deltagaren forsoker forstd meningen i! Vad som skiljer forskarens tolkande fran
deltagarens, dr dock att forskaren arbetar med sitt meningsskapande pd ett mer
sjdlvmedvetet och systematiskt vis (Smith et al., 2009). Ett anvéndbart tankesitt i
analysprocessen &r att anvdnda sig av den hermeneutiska cirkeln (Smith et al., 2009).

IPA stravar ocksé efter att vara ideografisk. Forskaren vill noggrant undersoka
ett sdrskilt fall for att i detalj ta del av hur upplevelsen forstds av just den hdr
personen. Eftersom forskaren vill formedla ndgonting om upplevelsen for var och en
av dem som delgett sin beskrivning, har man ofta fi deltagare i IPA-studier. Genom
att arbeta utifrdn denna metod, kan man alltsd ge en detaljerad och nyanserad analys
av sdrskilda exempel pa upplevelser. Den analytiska processen inleds med ett
detaljerat undersokande av varje persons material. Forst direfter ror man sig vidare
till att undersoka likheter och skillnader mellan de olika materialen. Forskaren kan da
se monster av meningsskapande for dessa personer som reflekterat dver samma

upplevelsetema (Smith et al., 2009).

20



Redovisning av forforstielse

Forskare som anvidnder IPA &r medvetna om att tolkningen av deltagarnas tankar
influeras av forskarens forforstielse i form av hens sitt att tinka, hens antaganden och
forestédllningar (Willig, 2013). Forskaren tar alltid med sig sina egna referensramar in
1 arbetet, och tolkar oundvikligen i enlighet med dessa. Dérfor kan tolkningen aldrig
vara absolut, utan endast relativ (Alvesson & Skoldberg, 1994). D4 forskaren sjdlv
paverkar forskningsprocessen, dr det viktigt att reflektera Over dennes roll och
paverkan pa process och resultat. Genom att reflektera kring sin roll, bidrar forskaren
med en sjdlvkritisk medvetenhet kring hur hen é&r delaktig 1 att skapa
meningskonstruktioner genom sjdlva forskningsprocessen. (Willig, 2013).

Vir forforstielse

Vi som forfattare till denna studie gér sista terminen pa psykologprogrammet.
Utbildningen har bidragit med kunskap om stress utifrén ett psykosomatiskt och
psykologiskt perspektiv. Denna kunskap &4r en del av var forforstaelse vid
utforskandet av stressaspekten. Programmet har dven gett utbildning i samtalsteknik
samt gett praktisk erfarenhet av att bedriva samtalsterapi. Det faktum att vi &r
psykologstudenter har troligtvis varit en péverkansfaktor i interaktionen mellan
intervjuare och deltagare. Formodligen hade exempelvis en lidkarstuderande
uppmaérksammat och fatt ta del av andra upplevelseaspekter.

Ett av véra intresseomraden &r att djupare forstd psykologisk behandling. I
forfattandet av denna uppsats har detta inneburit att vi valt att l4gga ett raster dver
materialet, och undersokt yoga i relation till andra psykologiska behandlingsformer.
Detta kriver att vi &r medvetna kring och tydliga med att vi aktivt véljer att lyfta fram
psykologiska och terapeutiska aspekter utifrdn vart intresseomrdde och
medvetandegor risken for bias i tolkning av deltagarmaterialet.

Vi har bada ett personligt intresse for mindfulness och meditation. Vi har
dven sedan tidigare en viss teoretisk kunskap kring utdvandet av, samt filosofin
bakom dessa praktiker. Innan intervjuerna genomfordes hade vi gjort en viss
kunskapsinsamling kring yogans stillning i forskarsamhéllet. Vidare har vi bada
sjdlva praktiserat mindfulness, meditation och yoga i olika former. Var instéllning till
yoga, mindfulness och meditation som utdvandeformer &r positiv. Vi upplever bade
att utdvandet ger oss en kénsla av okat lugn och vélbefinnande. Dock upplever vi att
mer forskning behdvs for att sékerstélla att yoga inte enbart dr billig metod, utan

fullgod som behandlingsintervention.
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Den kunskap och de erfarenheter vi har kring yoga, meditation och
mindfulness ér en del av den forforstielse som vi har med oss in i intervjurummet och
forskningsprocessen. Infor intervjuerna gick vi sjidlva pd tvad yogapass pd den
triningsanlidggning dir informanterna skulle bdrja utdva sin yoga. Detta gjorde vi
eftersom vi ville fa en forstielse for hur yoga lirs ut och vad den bestér av i just den
kontext som vara deltagare stod i begrepp att ga in i.

Slutligen har vi intervjuat deltagare som samtliga &r akademiker och
anstillda vid Lunds universitet. Vi ér sjilva psykologstudenter vid detta universitet,
och har ddrigenom en viss inblick i1 hur arbetssituationen kan se ut.

Rekrytering av informanter

Sju informanter intervjuades. Samtliga upplevde sig stressade och stod infor att borja
utova yoga, och dr ddrmed i enlighet med IPA:s 6nskan om att finna ett urval som
delar upplevelser av ett givet fenomen (Smith et al., 2009). Samtliga deltagare deltog
dven 1 en storre kvantitativ studie vid Lunds universitet, och rekryterades till vér
studie per telefon i samband med inkludering i den storre studien. Ett
bekvamlighetsurval gjordes, vilket konkret betyder att de forsta som tackade ja till att
bli intervjuade av oss dven var de som inkluderades i var studie. Den storre studien
ville ta reda pa vilken effekt yoga har pd olika aspekter av stress, psykologisk hélsa
och vilbefinnande hos personer vars stressniva skattats som hog. Alla deltagare i bada
studierna var anstéllda vid Lunds universitet. Som en del av den storre studien skulle
deltagarna utova yoga under sexton veckors tid. De var dock fria att fortsitta med
yogan #ven efter studiens avslut. I rekryteringsprocessen efterstrivade vi ett
deltagarantal pa sex personer da detta Overensstimmer med IPA:s riktlinjer. Vi valde
dock att rekrytera dtta med tanke pa risk for avhopp. Innan intervjuerna hoppade en av
véra deltagare av den storre studien, och var darfor inte langre aktuell for vér studie.
Informanter

Sju informanter rekryterades. Informanterna var i tjugofem- till femtiodrséldern. De &r
samtliga anstéllda vid Lunds universitet och arbetar néistan alla med forskning. En
annan faktor de har gemensamt dr att de dr kvinnor. Deltagarna intervjuades ungefér
en vecka innan de skulle paborja sitt yogautdvande.

Den storre studien fokuserade pa yoga som en stressreducerande intervention.
Darfor var deltagarna vid studiens start samtliga skattade som mattligt eller mycket
stressade enligt en forkortad version av Perceived Stress Scale - 10. Vi var dock noga

med att gora det tydligt for informanterna att &ven om de deltog i en studie kring just
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stress, sa kunde de ha méinga olika orsaker till att vilja borja med yoga nu. Med detta
ville vi uppmuntra dem att tala fritt kring sina forvéntningar pd yogan, utan att kiinna
sig lasta av den storre studiens syfte. Flera av deltagarna hade provat yoga, meditation
och andra liknande tekniker tidigare, men endast sporadiskt och oftast flera ar tillbaka
i tiden.

Datainsamling

Vi anvidnde semi-strukturerade intervjuer som metod for datainsamling, vilket ocksé
ar det vanliga sittet ndr man anvinder IPA som metod (Smith, 2009). Vid en semi-
strukturerad intervju dar det forskarens forskningsfriga som intervjun utgdr fran
(Willig, 2013). Mélet ar att ge deltagaren mojlighet att dela med sig av sin upplevelse
av fenomenet. Forskaren underléttar detta genom att vara aktiv i sitt utforskande. Den
intervjuguide som forst utformades testades i en pilotintervju i syfte att se om
frdgorna gav fylliga svar som besvarade studiens forskningsfragor pé ett intressant
satt. Ett annat syfte med pilotintervjun var att undersdéka om det kunde finnas
relevanta teman som fradgorna inte tdckte. Efter pilotintervjun konstaterades att
intervjuguiden var relevant, men att vissa fragor behovde modifieras. Pilotintervjun
gav ocksa uppslag till nya fragor, vilka inkluderades i intervjuguiden. Syftet med att
forskaren utgar fran en egenutformad intervjumall, &r att underlétta for deltagaren och
intervjuaren att pa ett bekviamt sitt undersoka och fi fram en detaljrik upplevelse.
Fragorna ska vara Oppna, icke-ledande och uppmuntra deltagaren att delge sin
upplevelse (Smith et al., 2009).

Intervjuer. Intervjuerna genomfordes den 19:e — 27:e februari 2015. De
spelades in for att kunna analyseras pa ett kvalitativt och systematiskt sitt, i enlighet
med metoden (Smith et al., 2009). Lingden pa samtalen varierade mellan cirka 30 och
60 minuter. De genomf6rdes pa olika platser i Lund utifrén informanternas dnskemal.
Intervjuerna delades mellan oss sa att en av oss genomforde fyra intervjuer, och den
andra genomforde tre. Varje intervju transkriberades av intervjuaren sjdlv. Efter varje
samtal skrev intervjuaren dven ner det hon mindes kring stimningen i rummet, samt
hennes egna intryck kring intervjun och informanten. I transkriberingarna noterades
det som intervjuaren mindes av informanternas kroppssprak, samt annan icke-verbal
kommunikation som skratt och pauser.

I borjan av forskningsprocessen var en andra intervjuomgang inplanerad. Efter
genomlésning av transkriberingarna fran den forsta intervjuomgangen, bestdmde vi

oss dock for att inte genomfora denna andra omgang pé grund av att vi redan hade
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tillrdcklig data for att kunna gora en vetenskapligt intressant studie. Utdver detta ville
vi undvika att gora uppsatsen for bred och riskera att studiens huvudfokus
(férvantningar) skulle hamna i skymundan.

Analys

I vér analys anvédnde vi IPA som metod. Arbetet med intervjutexterna var noggrant
och detaljerat. Smith et al., (2009) poédngterar att IPA innebidr ett flexibelt sétt att
arbeta, och att essensen av IPA ligger i dess analytiska fokus, snarare &n i fasta
metodregler. Enligt IPA:s riktlinjer for dataanalys genomfors de forsta stegen i
tolkningsprocessen i varje intervju for sig. Det finns dock utrymme for att modifiera
metoden om forskarna exempelvis har fler dn sex intervjuer (Smith et al., 2009).
Eftersom vi har material fran sju intervjuer, valde vi déarfor att pabdrja tematiseringen
mellan intervjuerna innan vi hade tematiserat varje intervju for sig, vilket metoden
egentligen foresprikar (Smith et al., 2009). Genom hela forskningsprocessen, fran den
inledande artikelsokningen, via utarbetande av intervjuguide, intervjuer,
transkriberande och genomldsningar av transkriberingar, antecknades fria reflektioner
kring materialet i ett gemensamt dokument. Anteckningarna gjordes for att vi skulle
f4 en ndrmare relation till deltagarnas berittelser, samt for att vi tillfalligt skulle kunna
lagga tankarna kring dem at sidan. Under transkriberingsgenomlisningarna gjordes
anteckningarna mer strukturerat. Vi ldste vdra egna och varandras transkriberingar
och skrev ner reflektioner, sammanfattningar och “skisser” till tematiseringar i varsin
marginal. Dessa strukturerade anteckningar samlades sedan i ett eget dokument, dir
de dven sorterades i kluster eller prelimindra teman, vilka namngavs efter hand.
Anteckningarna mirktes med kodnummer for att veta vilken informant som sagt vad,
och dérigenom kunna bibehalla ett ideografiskt fokus. Vi stridvade efter att tydliggora
bade likheter och skillnader i deltagarnas berittelser. Syftet med detta var bade att
berika synen pa hur forvéntningar pa yoga kan te sig, och att halla fokus ideografiskt.
Somliga anteckningar 1dg néra deltagarnas egna ord. Andra bestod av tolkande

passager utifrdn mer abstrakta begrepp och var psykologiska kunskap.

Exempel pa kluster:
Yoga som individprojekt
Det trygga rummet
Forvintningars effekt

Yoga dr en lakande kraft
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Identitet

I nidsta steg atervinde vi till intervjumaterialet for att undersdka om vara kluster var
representativa for vad forsokspersonerna faktiskt hade sagt, samt for att hitta
meningsbdrande textpassager. Innan vi bestimde oss for de slutgiltiga
tematiseringarna, hade vi en diskussion kring hur klustren forholl sig till varandra,
och hur man kunde forstd dem. Vi gjorde dven mind-maps for att f4 en bild av hur
materialet hingde ihop. Denna process ledde fram till en lista dver Overgripande
teman samt underteman. Studiens slutgiltiga teman holl sig ndra informanternas
berdttelser, men hade genom analysprocessen hojts till en hogre abstraktionsniva
utifran véra kunskaper om stress och psykologisk behandling. I namngivningen av
teman stravade vi efter att aterge meningsinnehdllet fran informanternas utsagor,

samtidigt som vi ville strukturera resultaten pa ett sétt som blir tydligt for l4saren.

Studiens huvudteman:
Upplevelser av stress

Synen pa yoga som fenomen
Yoga som psykologisk behandling
Ett tryggt rum

Sokande efter det goda livet

Etiska stillningstaganden
Den storre studien, som uppsatsen dr en del av, har blivit godkdnd av regionala

etikprovningsndmnden. Infor var studie gav Institutionen for psykologi klartecken till
att ingen vidare etikprovning kridvdes. Kvale och Brinkmann (2009) betonar ett
forhallningssitt dar man lagger vikt vid att hélla en etisk diskussion levande under
hela processens gang, snarare én att se det som en uppséttning regler att ta hinsyn till
enbart 1 borjan av en studie. Under arbetets gang, har vi fortlopande aktivt lyft de
etiska fridgor som vickts. Genomgéende har vi aktualiserat etiska diskussioner bade
kring arbetsprocess och hanterande av deltagarmaterial.

I samband med att deltagarna rekryterades till den storre studien, tillfragades
om de &dven ville delta i denna kvalitativa studie. De informerades om att deras svar
inte paverkade deras medverkan i den storre studien. Information om anonymitet och
avidentifiering i uppsatsen gavs infor sjélva intervjun. Informanterna informerades

muntligt om syftet med studien, samt om att deltagandet var frivilligt och att de hade
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mdjlighet att avbryta det ndr de Onskade. De gavs dven mgjlighet att fa
transkriberingen av sin genomforda intervju skickad till sig. Efter att vi gjort valet att
inte genomfora den andra intervjuomgéngen, informerades de om detta. De erbjods
mdjligheten att for sin egen skull ha ett andra samtal kring sitt yogautdvande, men
informerades om att det som sades under detta andra samtal inte skulle komma att
inkluderas i studien. For att skydda deltagarnas anonymitet har vi forsett dem med
pseudonymer, samt avstatt fran att ndmna fakta som skulle kunna identifiera dem som
individer. Aven namnet pa triningsanliggningen som &r aktuell for yogautdvandet 4r
fingerat.

Validitet och reliabilitet

Ett sitt att forklara validitet pa, &r till vilken grad forskningen beskriver, miter eller
forklarar det som &r avsett att just beskriva, mita eller forklara. Utifrdn frdgan om
validitet/trovérdighet, tillater kvalitativa studier sina deltagare att utmana forskarens
antaganden om olika begrepps/kategoriers mening och relevans (Willig, 2013). Vad
forskaren tror sig veta &r inte definitivt, och hen kan ddrmed i processen fa revidera
sin syn pa det studerade fenomenet. Under arbetet med studien, har vi aktivt valt att
upprepade ginger ga fran helhet till del och tillbaka igen; frdn antagande till material
och tillbaka till en ny tolkning av fenomenet. Var forforstdelse har anvints men
standigt ifragasatts.

Reflexivitet handlar om forskarens sjdlvkritiska héllning vad géller
rannsakandet av sin egen forforstaelse, och dr ockséd betydelsefull nir man talar om
validitet (Willig, 2013). Denna aspekt kan ses som ett matt pa studiens tillforlitlighet
(Kvale & Brinkmann, 2009). Forskaren tittar fortlopande pa och utvérderar sin egen
roll i processen, och hur man kan tinkas paverka sin arbetsprocess. Detta hojer
validiteten, och minskar problem i forskarens meningsskapande.

Enkelt uttryckt dr ndgot reliabelt om det ger samma svar vid olika tillféllen.
Reliabilitet dr ett centralt begrepp inom kvantitativ forskning, men mindre relevant
inom den kvalitativa. Anledningen ir att kvalitativ forskning i detalj undersoker en
sarskild upplevelse och inte strivar mot att generalisera resultaten till en stor

population (Willig, 2013).
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Resultat
Nedan presenteras resultatet utifran intervjuernas fem huvudteman: Upplevelser av

stress, Synen pd yoga som fenomen, Yoga som psykologisk behandling, Ett tryggt rum
och Sokande efter det goda livet. For att skydda informanternas anonymitet och
samtidigt kunna redogdra for deras individuella upplevelser, har vi forsett dem med
pseudonymerna Saga, Veronica, Erika, Anita, Jessika, Siri och Lena. Aven namnet pa
den traningslokal i vilken yogautdvandet dger rum har dndrats till ”Tréningshallen”.
Vi har valt att justera spraket i vissa citat, i syfte att underlétta for ldsaren. Vi har
exempelvis tagit bort upprepningar, ord och meningar som vi inte upplevt viktiga for
meningsinnehéllet i det informanterna har sagt. Vi har dock varit noga med att inte

dndra inneborden 1 citaten.

Tabell 1

Studiens teman och underteman

Overgripande tema Undertema

Upplevelser av stress Stress 1 vardagen
Stress kopplat till kdnslor
Hantering av stress

Synen pa yoga som fenomen Yoga ér positivt laddat och behovs
Yoga som ett sitt att vara
Yoga som ett sitt att leva

Ett tryggt rum I yogarummet finns...
Yogarummets gréinser: tankar, tid och
rum
Vilorummet
Yoga som psykologisk behandling Kroppslig och sjélslig hilsa hor ihop
Reglering av tankar, kdnslor och intryck
Sokande efter det goda livet Energi, lust och vitalitet
Att lyssna inat: medvetenhet och
reflektion
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Upplevelser av stress
Stress i vardagen. Deltagarna ser stress som ndgot entydigt negativt som kan

skada kroppen och gora en sjuk. Samtliga deltagare beskriver att stressen orsakas av
deras arbete, eller av en kombination av arbete och hemliv. Tidsbrist och “spretighet”
1 arbetsuppgifterna ar viktiga stressfaktorer, vilket informanterna forsoker hantera pa
olika sitt. Jessika berédttar att nar hon sitter grénser och inte gor mer arbete dn hon
mar bra av, leder det till att hon maste arbeta dnnu hardare dagen efter. Flera av
informanterna beskriver att de méste ta arbete med sig hem efter jobbet, och att
tankarna pa arbetet paverkar fritiden negativt.

Informanterna beréttar om hur stressen péaverkar dem fysiskt sdvdl som
psykiskt. Av samtliga ges beskrivningar pd hur stress tar sig uttryck rent kroppsligt.
For deltagarna har stress samband med exempelvis fysisk smérta, hogt blodtryck och
somnsvarigheter. Aven mer kvalitativa upplevelseaspekter beskrivs, sdsom en kinsla
av att vara uppjagad, ha koncentrationssvarigheter och en upplevelse av att inte ha full
kapacitet. De flesta informanter berdttar om hur de mérker av stressen bade pa det
fysiska och det psykiska planet. Lena berittar dock att hon mentalt kan kinna sig fri
fran stress, men att kroppsliga “adrenalinstick” och en skenande puls signalerar till
henne att kroppen &r stressad. Saga tror att yoga kan bidra med en kroppslig

stressreduktion och dédrigenom paverka halsan positivt.

Hela kroppen... det sdger ju sig sjilvt att cellerna gir barsarkaging nér de ska
utsdttas for dem... alla de hir stressubstanserna som sldpps ut i kroppen

liksom. Kan man fa bort dem sé rent hilsoméssigt s tror jag att man... (Saga)

Stress kopplat till kinslor. Aven uttalat psykologiska faktorer péiverkar
deltagarnas upplevelser av att vara stressade. Veronica beskriver att osdkerheten i

arbetsuppgifterna och vad som forvintas av henne leder till stress.

Sa det 4r en sdn typ av stress, osdkerhetsstress, och ddr kommer ju oron att

gora fel... starkt in. (Veronica)

Négra av deltagarna ger intryck av att anvénda stress som ett samlingsnamn

for olika typer av negativa kénslor. Veronica beréttar att arbetet skapar mycket tankar,
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stress och oro. Hon beskriver att hon inte vet vad som kommer forst, om det dr oron
eller stressen. Erika refererar till sin host som bade stressig och “tuff” och kopplar den

stressiga perioden till sin tuffa uppvéxt.

Ehm... ja, det har varit en véldigt stressig host. Allt har fallit pa plats nu. (...)
Nej alltsa det dr vdl mest att jag har ju liksom haft en tuff uppvéxt. Och... en
tuff host nu. (Erika)

Jag blir vildigt orolig nér... tink om nanting gar fel eller... si da forsoker jag,
da forsoker jag planera extra noga. Och dé kanske, dé blir jag stressad extra
mycket (...) ndr jag oroar mig sa... nimen da maste jag skriva det pa tva lappar

istdllet for en for... tink om jag glommer den ena ndnstans... (Veronica)

Hantering av stress. De flesta av deltagarna ser stressen som sitt eget ansvar,
som nagot som det dr deras egen uppgift att arbeta med. Anita siger att bara hon kan
gora sina arbetsuppgifter. Hon beréttar att det inte finns nidgon som hon kan ligga
over dem pa. Hon beskriver dven att det dr en del av hennes identitet att vara

stresstalig.

Men jag blir, kan bli irriterad pd mig sjilv for nér jag blir stressad, jag blir det
for att jag har jattemycket att gbra, men alla sidger ‘ndr du sdger att du har
mycket att gora, dd hade ju ndn annan dott’. For jag har alltsd i mig sjélv en
hog arbetskapacitet, jag kan ha fruktansvért ménga bollar i luften utan att det

paverkar. (Anita)

Kopplat till arbetet, onskar Veronica att yogan kan leda till en kénsla av att
allt inte &r hennes ansvar, och hon hoppas kunna hantera "misslyckanden” bittre. I
nuldget beskriver hon att hon klandrar sig sjilv vid motgéngar. Hon hoppas att yogan
ska hjdlpa henne med detta genom att 6ka hennes forméga att se saker mer distanserat
frén sig sjilv.

Eftersom stressen av samtliga ses som négot negativt, arbetar informanterna
for att minska eller kontrollera den pé olika sétt. Detta kan gdéras genom att forsoka
hantera eller forandra de yttre omsténdigheterna, till exempel genom planering eller

genom att arbeta Overtid. Anita har ocksd pratat med sin chef om att hon har for
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manga arbetsuppgifter. En annan strategi &r att striva efter att fordndra sin inre virld
for att padverkas mindre av stressen, vilket informanterna arbetar med pé olika sétt.
Jessika tror att stresstankarna kan forsvinna om man tdnker pa andra saker, och Anita
anviander andningsdvningar for att minska stress och andra negativa kénslor. En ofta
beskriven strategi for att minska stressen dr att sortera i sitt liv for att 6ka kénslan av
kontroll. Sorteringen innefattar vad som ska goras, tinkas och kénnas pé olika platser
och vid olika tidpunkter. Tydligast uppdelning gors mellan arbete och fritid, och flera
av informanterna beskriver en dnskan om att inte tdnka pé sina jobb nér de &r lediga.
Samtliga deltagare soker sig till yogan med hopp om att deras stress ska minska, och
somliga av dem uttrycker att de ser yoga som ren stresshantering. De flesta har en tro
pa att yogan kommer att kunna hjdlpa dem att hantera stressen, men ett par av

deltagarna dr osdkra pa om detta verkligen kommer att hinda.

S4 just 1 det hir fallet sa vet jag inte exakt vad det dr jag forvantar mig. Utan
det dr mer att det skulle kunna bli béttre pa ndgot vis. Men jag vet egentligen
inte hur. Och jag har ju fortfarande lika mycket att géra pé jobbet (skrattar).
(Jessika)

Synen pi yoga som fenomen
Yoga ér positivt laddat och behdvs. De flesta informanter ger en bild av

yoga som utbredd, lattdtkomlig och populdr. Yoga beskrivs som en statusmarkor,
nagot som det dr roligt att berdtta for andra om. Nér informanterna har pratat med
andra om att de ska borja utdva yoga, har omgivningen svarat med reaktioner som
“intressant” och ”spidnnande”. Nagra av deltagarna knyter allmidnhetens positiva
instéllning till att forskning har pdvisat yogas goda effekter. Siri ndmner dven

forskning kring att individer pd egen hand kan péaverka sin hélsa.

Att man inte bara ska gé och bli frisk i varden, utan att man kan halla sig frisk

och sa. (Siri)

Flera av informanterna har dven sjilva en stark tilltro till att yoga kan oka
ménniskors vilmaende. Ingen av dem tror att yoga har nigra storre biverkningar, utan

ser pa yogan som nagot odelat positivt.
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Alltsé jag tror vildigt mycket pd yogan. Och jag tror det, jag tror att man blir

hjalpt pé vildigt olika sétt. Beroende pa hur man mar nér man bdorjar. (Anita)

Anita tror att en orsak till att borja utova yoga idag, ar just att det upplevs som
populért. Hon tror dock att yogatrenden kan ge orimliga forvantningar pa utovandets
effekter pa vighet, styrka och skonhet. Informanterna beskriver att media péverkar
bilden av yoga, och vad yoga ir formedlas genom forebilder. Siri anser att det spelar
stor roll vilka dessa dr, och att dagens yogaférebilder har en attraktionskraft pa

manga.

Det dr alltid 14tt att géra nanting som manga gor, det finns fler forebilder. Da
[pa 70-talet] var det ju de forebilderna som var da (...) karlar som var liksom
jattesmala saddr halkindade och sadér (...) inte ndn som man kénner att man

vill identifiera sig med.” (Siri)

Manga av deltagarna tinker att minniskor behover yoga sérskilt mycket idag.
Saga anser att behovet av yoga hor samman med att samhéllet stéller for stora krav pa

sjalvstandighet och pé individens eget ansvar.

Idag nér allting ska... Man ska vara s& himla duktig. Alla ska ju klara sig
sjilva. Ar du pa ett jobb, si... allting ir ju s utplattat si du ska ju helst... du
ska ju ro hela den hir grejen sjilv, det dr ju inte den hir, att man liksom kan
tacka upp for varandra utan, du ska ju liksom ta alla beslut, du ska liksom

driva alltihop. (Saga)

Jessika tinker sig att minga har behov av att stanna upp, tidnka och ta det lugnt
idag. Veronica tror att det alltid har funnits ett méinskligt behov att pausa, ta hand om

sig sjidlv och forstéd sina egna tankar, och att ta tid for sig sjilv i en lugnande miljo.

Och nu kallas det yoga, men da kanske man tyckte... jamen dé sa man att ‘jag

maéste sitta hér och titta ut genom fonstret’. (Veronica)

Yoga som ett sitt att vara. Yoga dr for flera av informanterna inte bara en
aktivitet, utan ett forhallningssétt och ett sitt att vara pa. Detta uttrycks ibland som att

man “dr” yoga, eller “har” yoga i sig. Ett exempel péd detta dr en yogautovare som
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Saga mott och beskriver som harmonisk i “hela sitt sitt att vara pa och rora sig”.
Deltagarna har tydliga bilder av vem som utdvar yoga. De ténker sig att identiteten
kring yoga innefattar ett fokus pé hélsa, sundhet och kost, vilket kan ta sig uttryck i att

man &ter nyttigt, vegetariskt och ekologiskt.

Haller man pé med yoga sd dr man... ah, kanske mer i kontakt med sig sjdlv,
och... med séna hdr saker och vet vad man mér bra av och vad man inte mar
bra av och man kanske skoter sig pa manga plan liksom, att man kanske da, ja

att man skdter sig helt enkelt. (Jessika)

Informanterna ser dven yogautovare som lugna, balanserade, stabila och
formogna att hantera livets olika situationer. Saga tinker sig att yogapersoner kan
acceptera och hantera livet som det &r. Hon tror att den typiska yogautdvaren har
kénslor och reagerar pd saker, men kan halla sin stress i schack, och inte “gar i spinn”.
Négra av informanterna ténker sig att den typiska yogapersonen &r i kontakt med sig
sjdlv och lyssnar inat. Erika tror att yogautovare bade har ett sjadlvomhéindertagande
och ett omhéndertagande av andra, och att detta kan visa sig exempelvis i1 att man
véljer ett omvirdande yrke. Informanterna har olika forestéllningar kring huruvida
méinniskors personlighet paverkas av att utdva yoga. Jessika tror att de som redan ar
sunda, trygga och medvetna dras till yogan av dessa orsaker. Hon tror alltsd inte att
yogautdvande har sa stor paverkan pé ens personlighet. Flera av informanterna tror att
den typiska yogautdvaren hade en viss typ av ldggning redan fran borjan, men att
yoga dndad paverkar en, exempelvis genom att man hittar nya sidor hos sig sjilv
genom att lyssna indt. Anita tinker sig att yoga kan forstirka ens positiva
personlighetsdrag; att man genom yoga kan ta vara pa de resurser som man hade i sig
redan innan.

Yoga som ett sitt att leva. Erika tror att yoga kan fordndra inriktningen pa

ens liv. Detta sker genom att man lyssnar inat.

Att man tittar pd sig sjilv lite. Och kanske kénner efter vad man sjélv vill och

kanske... paverkas av det. (Erika)

Siri tycker att det dr svart att tinka pa yoga isolerat fran livsstilen kring den.

Hon har svért att tdnka sig ndgon som yogar och samtidigt lever ”fel”. Informanternas
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beskrivningar av yogalivsstilen innefattar forhallningssétt till sig sjdlv och andra,
medvetenhet om exempelvis miljofragor, eller att man rent konkret &gnar sig mycket
at yoga och exempelvis dker pd yogaresor. Flera av informanterna tror att yogan
antingen kan genomsyra hela livet, eller vara en aktivitet bland andra. Det finns en
bredd i hur stor plats de olika informanterna tdnker sig att yogan ska ta i deras egna
liv. Yogan kan antingen vara ett sitt att leva och ta sig an livet, en behandlingsform
for olika typer av problem, eller en trdningsform eller fritidsaktivitet. Deltagarna
skiljer sig 4t i hur mycket de Onskar att yogan ska vara en andlig upplevelse. Manga
av dem har en bild av att yoga har haft en religios koppling, men att den har
sekulariserats. Samtidigt pratar ndgra av dem om att yoga dr en del av “en storre
1dé”.
Andlighet har jag nog alltid varit intresserad av lite grann da och da under hela
livet. Forutom att det alltid har stannat pd intresse... och jag &r egentligen
ganska emot... jag har svart att tro pa djupare andlighet dn att jag kan gora
yoga ungefir (hehe). Eller meditation. Sa... hon [en vilkdnd yogautovare] ar
vél bra dér i balansen att hon kénns pé riktigt, att hon inte dr helt galen med
idéer, men énda... levererar den hdr lugna kénslan och den hir andligheten.

(Veronica)

Ett tryggt rum

Och sa ska man vara yrkeskvinna, supermamma... ja. Och si ska man vara
snygg och viltrdnad, och ha... (...) Man behover nanstans dar man bara kan
vila. (...) Du maste hitta nanstans att bara stinga av och bara vara med dig

sjalv. For kan du inte vara med dig sjdlv... da vilar du ju aldrig. (Saga)

De flesta av deltagarna talar om forvéantningar kring sjidlva yogarummet och
olika aspekter av det. De ldgger mer vikt vid yogarummet, och stimningen dér inne,
an vad de talar om sjélva yogan som en konkret aktivitet. Yogarummet ser de framfor
sig som en trygg plats, och en plats som skiljer ut sig fran andra platser i deras vardag.
Det finns olika signaler pa att yogarummet &r ett “undantagsrum”, till exempel hur
rummet ser ut och hur minniskorna i det beter sig. Att yogarummet &r ovanligt, och

att yogatimmen &r utmitt, gor att man dér pa ett tryggt sétt kan tillata sig ett utrymme
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som &r unikt for just detta rum. Som citeras ovan kopplar Saga behovet av ett tryggt
rum till att samhallet stiller harda krav p&d ménniskor.
I yogarummet finns... I yogarummet dr det morkt och tyst. Det dr lugnt och

stilla, det spelas musik och det finns tdnda ljus. Miljon ér vacker och fridfull.
Det &r ett morkt rum man gér in i, det &r tyst, lugnt och skont. (Lena)

Men det ér ju ocksa... miljon &r ju lugnande. Och att det &r musik som spelar,
och musiken paminner om den storre idén om yogan. S& att du dr inte ensam,

du ér en del av det hdr liksom. (Veronica)

Under yogatimmen &r man en del av en grupp, vilket deltagarna har olika
typer av forvantningar kring. Néagra av deltagarna tror inte att gruppen har betydelse
for yogaupplevelsen 6ver huvud taget, andra tror att gruppen kommer att vara viktig
for deras yogautovande. Jessika anser att det dr enklare att meditera och hitta ett fokus
nir man 4r i en grupp. For henne dr det ocksa viktigt vilka som ingér i gruppen. Hon
vill gdrna att de andra gruppmedlemmarna ska vara personer som har yoga som en
livsstil, snarare 4n som enbart en triningsform. Ingen av deltagarna pratar om att de
hoppas finna gemenskap 1 sitt eget yogautovande pa Triningshallen. Daremot tar
nagra av informanterna upp gemenskapsaspekter kring yoga i stort. Veronicas bild ar
att gruppen generellt sett dr viktig for upplevelsen av yoga. Att vara en del av en
yogagrupp forstarker yogans effekt. Dock tror hon inte att detta kommer att hdnda pa

Traningshallen.

Jag kommer inte att kénna folk. Dels om man gér i en klass eller kurs och dér
lar man kénna varandra och di vet man vad de andra upplever eller, man
kanske delar nin information innan... och man kanske &ker nanstans
tillsammans av de som é&r intresserade av det. Men Triningshallen kommer
vara helt annorlunda for dér bryr man sig inte... eller man pratar inte med de
andra s& mycket, eller forvdintas gora det. Och da... d& avtar effekten mycket

snabbare tror jag. (Veronica)

Aven ledarens kvaliteter #r viktiga; bade vilken kunskap hen har och hur djup

hens koppling ar till yogan. Lena sdger att hon tycker det dr viktigt att ledaren ar
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kompetent, ndgon man kan léra sig saker av, men ocksé att hen &r lugn, och att det
lugnet smittar av sig pa en sjélv. Jessika sdger att hon tror att det kan uppsta problem
kring yogan pa Tréningshallen, eftersom ledarna kan ha en brist pa forankring i
yogan. En sak som Siri tror kan gora att Triningshallens yoga kénns mindre “pa
riktigt”, ar att ledarna varierar; att det inte 4r samma ledare varje gang man kommer
dit.

Det ér flera av deltagarna som beskriver att sjidlva platsen ddr man gor yogan
ar viktig. Jessika och Siri tdnker inte pd Triningshallens yoga som “riktig” yoga.
Detta beror dels péd filosofin bakom, att de forestdller sig att man har skalat bort
andlighet, men ocksé pé sjdlva platsen. For Jessika &r idealet att utova yoga i Indien,
eller atminstone ”som 1 Indien”. Flera av deltagarna pratar om att de skulle vilja gora
en yogaresa, till Indien eller andra platser. Nér informanterna forestéller sig
yogautdvande ser de ofta framfor sig att yogan gors pa en vacker och lugn plats i

naturen.

Och sé sahdr liksom att man star nanstans pa en strand och sd... solen gar ner
och jattemysigt och (skrattar till), ja men det ar vil lite s man kénner.

(Jessika)

Yogarummets grinser: tankar, tid och rum. Viktiga aspekter av ramarna
kring yogan dr tidsgrdnser och rumsgrinser. Detta innebér olika saker for olika
deltagare, men flera av dem beréttar att de tror att grinserna i tid och rum kommer att
hjélpa dem att lyssna pa sig sjélva och vara kvar i nuet, eftersom de rent konkret inte
kan gora ndgot annat dn yoga i yogarummet. Grénserna i tid och rum ger en kénsla av
kontroll, som gor att man végar slédppa en del av sin vanliga kontroll ndr man befinner
sig inom dessa ramar. Flera av informanterna beréttar att de forestéller sig att man kan
“stdnga av” under yogatimmen. Att stinga av handlar om att inte tinka p& de saker
man annars tanker pa. Erika tror att det faktum att man ar “tvungen” att vara kvar pa
yogan kommer att hjdlpa henne att vara narvarande, att unna sig tiden for sig sjélv,
och att unna sig att gd in i sig sjilv. Jessika beskriver yogatimmen som att man dér
forsitter sig 1 en situation dér det inte gér att tdinka. For henne dr en viktig aspekt av
yoga att man distraheras fran sina stresstankar i yogarummet. Veronica hoppas att hon

kommer att kunna sléppa tankarna pa vardagen under yogatimmen. Erika tror ocksa
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att hon kommer att kunna tinka vissa tankar under yogan, for att sedan slippa ténka

pa dem i sitt Gvriga liv.

Ja, det dr ju en mojlighet att verkligen koncentrera sig pé sin insida. Helt och
hallet. Och rensa tankarna. Kanske bara, alltsa slédppa tankar 6ver huvud taget.
(...) Och sen, samtidigt sa... alltsa det dr ibland nir man har mycket tankar s
kanske man kan tdnka pé det just da, och sen slédppa det sen nidr man gar ut.

Det kan vara... lite olika déar. Positivt pd méinga sitt. (Erika)

Vilorummet. Saga forestiller sig yogarummet som en plats ddr man bara kan
vila, och sldppa allt annat. Flera informanter ténker sig att yogamiljon dr lugnande. De
forestéller sig ocksa att det finns en kédnsla av acceptans i yogarummet; att man fér

vara som man dr och att det inte stélls krav pd en pad samma sétt som utanfor rummet.

Ja men precis, och slappna av och liksom... veta att det ar ok att tdnka det

eller, bara veta att det dr ok att sléppa allting. (Erika)

Lena beskriver att det dr hjdlpsamt att vara i en grupp eftersom det tar bort
fokus frdn henne sjdlv och gor att hon inte kénner sig utvdrderad. Flera av
informanterna pratar om yogan som ett sammanhang dér man dr vilkommen vem
man dn dr, dir man kan bli ovillkorligt accepterad och inte behdver prestera. Yogan
ses ocksd av ndgra som en kdrleksfull miljo. Erika beskriver yogarummet som en
plats som man kan gé till oavsett hur man mar. Veronica tror att om hon kan bli
accepterad av yogan, sa kan hon ocksd borja acceptera sig sjilv. Den tillatande
stimningen som informanterna fOrestiller sig finns i yogakontexten kan uttryckas

konkret, som att man i yogan inte behover gora mer dn vad man orkar eller klarar.

Ja det &r mest den [kroppen]... om den bestimmer sig for att nd, det hér tycker
jag inte om, det hir vill jag inte gora liksom. (...) men yogan &r ju véldigt
inriktad pa att man ska gora rorelser pa det sattet att... alltsa du gar inte ldngre

dn vad du klarar av liksom. (Saga)

Jag vet inte varfor jag kallar yoga paus, men jag ser det nog som... ja just det,
for att rorelserna handlar ju bara om sin egen kropp. Och du behover inte gora

ndnting mer dn vad du klarar, lyfta nénting mer an... Visst, du behdver ju
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vrida pé dig lite extra. Men du kan stanna dér, du kan stanna dér du inte kan.
Eller dér det &r bekvamt for dig. Du kanske kan lyfta &nnu mer 4n vad som
behovs, men du behover inte gora det. Det dr hela tiden att det &r pa dina
villkor, och... du &r inte utvirderad. Och det har nog alltid funnits behov for
det kan jag tdnka mig. (...) Det &r pa dina villkor och du &r accepterad.

(Veronica)

Den accepterande hallningen kan ocksa uttryckas i mer andliga och

kinslomaissiga termer.

Och det kéndes bra, for det dr exakt vad man tinker att yoga ir... det ar karlek
och... alla dr kérlek. Jag ar kérlek, du dr kérlek, vi mar bra tillsammans. (...)

New age-kinsla, vad det nu kan vara. (Veronica)

Flera av informanterna berittar dven att de Oonskar uppna en 6kad kinsla av
acceptans gentemot sig sjdlva. Négra tanker att sjadlvacceptansen kan 6ka just genom
att yogakontexen i sig upplevs accepterande. De ténker sig ocksa att denna kénsla kan
uppnés genom att yogautovandet gor en tryggare i sig sjilv. En av deltagarna berittar
att hon tror att den 6kade formagan till sjélvacceptans generellt sett dr en viktig del av
yogans effekt, och att den kan hjilpa mot exempelvis depression.

Yoga som psykologisk behandling

Endast ett fital av deltagarna kategoriserar explicit yoga som en psykologisk
behandlingsform. Diremot finns hos de flesta en tydlig forvdntan péd att deras
yogautdvande ska bidra med ett dkat psykologiskt vilbefinnande. Veronica séger att
hon tror att yoga kan hjdlpa mot "lite sjélsliga problem &verlag”.

Utover stress soker sig informanterna till yogan for att fa hjélp med
exempelvis oro, sdmnproblem, social dngest, brister i sjdlvkinsla och sjélvfortroende,
grubblande och éltande, prestationsangest, rddsla att sldppa kontroll, brister i
sjdlvomhéndertagande, problematik kring affektreglering, traumatiska minnen och
negativa erfarenheter frdn uppvéxten. Bland deltagarna ndmns en tro pa att yoga
generellt kan hjilpa vid exempelvis depression, ensamhetsproblematik och livskriser.
Anita berittar att yogan tidigare i hennes liv har hjélpt henne igenom en skilsmissa,
och for Erika dr yogan ett sitt att bearbeta sin tuffa uppvaxt och hitta ett inre lugn.

Hon ser ocksa yogan som ett sitt att lyssna inat och kénna efter vad hon sjilv vill.
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Hon ténker sig att hon under yogatimmarna kommer att kunna kédnna precis det hon

kénner”. Hon ser ocksa pa yogan som ett verktyg for att kunna hantera svéra dagar.

Det ér en plats dér typ jag kan andas eller vad man ska séga. Oavsett hur jag

maér sa kan jag vara dar. (Erika)

Kroppslig och sjilslig hilsa hor ihop.

Sa det d4r nog mycket psykologi éver det. Men det &r ju... ja som jag kallade
det innan; fysisk psykologi. (Veronica)

Samtliga deltagare vill att yoga ska paverka deras kroppar pé olika sitt. Bland
annat vill man bli smidigare, starkare och mjukare. Man ténker sig ocksé att yoga kan
paverka blodtrycket och forebygga skador. Flera av deltagarna pratar pé olika sétt om
att kroppen och psyket hor ihop. Just darfor upplever man yoga som en bra metod for
att bli av med olika problem, eftersom man uppfattar yoga som en aktivitet som
parallellt arbetar med kroppen och psyket. Problem i den ena dimensionen kan
paverka den andra, likvdl som behandling av den ena dimensionen kan paverka den
andra. Erika ténker att man kan f& ont i ryggen av att vara mentalt spand, och att
mycket fysisk smérta egentligen &r psykologisk. Anita tdnker sig att man kan bli sjuk
om man lagger for mycket energi pé negativa tankar. Om man & andra sidan fokuserar
pa nuet sd gar kroppen léttare ner i normalvarden, vilket dr bra for ens fysiska hilsa.
Hennes tro &r att spénningar skadar kroppen, oavsett om de &r fysiska eller psykiska.
Lena tror att stress ldser kroppen och himmar dess energifloden. Darfor kan man
minska sin stress genom att 1dsa upp kroppen genom yoga, vilket paverkar psyket pa

ett positivt satt och sénker stressen.

Och léra kroppen att slappna av. Det tror jag pa... alltsd pa sjdlva yogan, att

man stér 1 olika positioner och far energifléden i1 kroppen. (Lena)
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Reglering av tankar, kiinslor och intryck

Det ar spilld energi att gd och haka upp sig pa saker som inte gér att paverka.
Forsoka bara, men f4 mer av det hér tdnket *sldpp de dumma tankarna, bara bli
av med dem’. Och sa... anvidnda energin till det som ar viktigt, som... ger

ndnting bra. For mig och min ndrhet s att sdga. (Anita)

De flesta av deltagarna ser yogan som en metod for att hantera eller bli av
med negativa kénslor. Dessa negativa kéinslor kan handla om stress, oro och adngest.
Flera pratar ocksd om att de vill bli av med och sortera tankar. Veronica berittar att
hon har ett konstant “bzzt” av tankar i huvudet, som hon hoppas kan minska genom
yogan. Saga Onskar sig mindre stress och trotthet, och vill ocksa slippa kénslor av oro,
osdkerhet och prestationsangest. Hon beskriver samtidigt att hon vill ha kvar dven

sina negativa kdnslor, men inte dras med i dem lika starkt som nu.

Det betyder inte att jag maste trycka igang allt och ga i spinn liksom. Med det
menar jag inte att man inte ska reagera och bli arg glad ledsen. Det &r andra
saker. Men (...) man behover liksom inte tagga upp sig infor allt och fa allting

sittandes utanfor kroppen. (Saga)

Tankarna man vill bli av med kan annars vara obehagliga, eller sidana som
man bara vill tdnka under en viss tid eller pa en viss plats. Yoga ses d& som ett sitt att
fa ut dessa tankar ur huvudet ndr man inte vill ha dem. Sortering av tankar kan ocksé

handla om fokus; man upplever att man har for manga tankar samtidigt.

Klarna upp hjérnan, kan man sdga det? Konstigt det later, men alltsd sa att
man... linjerna i hjdrnan, man blir av med allt sént skvalp. Allt sudd emellan.
F& mig lite mer fokuserad. (...) For mig, som jag tinker yogan, si &r det

liksom en... mental... tvdttmaskin. (Anita)

Négra av deltagarna beskriver hur de forestéller sig att fordndringarna ska
uppnds. Flera av dem har forvdntningar pa att yogan ska ge dem “verktyg” for att
hantera stress, klara av situationer, lugna sig sjilva och ma béttre. De flesta definierar

inte vad de tror att dessa verktyg konkret bestér av.
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Jag tycker dndd att jag har kommit ganska ldngt med mig sjilv... och
liksom... insikt om vad som dr vad liksom... det dr inte bara s att saker bara
hénder ldngre. Men jag har inga verktyg... for att hantera allt det hér nir det
bara snurrar runt omkring mig. Det hir vardagliga, 1dmna, hdmta pa skolan,

man ska till jobbet, man ska... (Saga)

Négra av deltagarna vill ldra sig verktyg under yogatimmarna som de sedan
ska kunna ta med sig dirifran och medvetet anvénda sig av i sin vardag, medan andra
pratar om att yogan ska dndra deras forhdllningssitt till livet pa ett djupare plan. Lena
vill ha verktyg for att kunna slappna av och sova béttre. Hon beskriver att hon 6nskar
fa tillgang till ett “meditativt tillstdnd” som hon kan gé in i nir hon ska sova. Nér
forestillningarna om verktyg beskrivs konkret handlar de oftast annars om
andningsovningar. Erika hoppas att hon, nir en stressande situation uppstar, ska
kunna paminna sig sjilv om att andas och “ga in i sig sjalv”.

Just att ga in i sig sjdlv beskrivs av flera andra som ett potentiellt hjdlpsamt
verktyg. Meditation, avslappning och medveten ndrvaro ndmns som ocksda som
tekniker for att till exempel sldppa tankar. Anita ténker sig att man kan “ventilera ut”
stress och oodnskade kénslor genom andning. For henne kan yoga bryta negativa
tankespiraler som pa sikt kan leda till psykisk ohélsa. Spiralerna bryts just genom
anviandning av verktyg och positivt tinkande. Jessika har upplevt att meditation har

hjélpt henne att tomma huvudet.

Vi satt 1 en halvtimme tre kvart nanting, och det, jag vet nan ging av de sista
s var det som, var det att... jag satte mig dir och sen var det slut. Du vet bara

sa dér, tiden bara var borta. (Jessika)

Saga har haft liknande upplevelser under yogautovande. De flesta av
deltagarna beskriver dven att de vill kunna pdverkas mindre av intryck, och ibland

vélja vilka intryck de ska “ta in”.

Och inte hela tiden bli bombaderad av saker. Jo, man kan bli bombaderad men
man tar inte in det pd samma sitt. Man viljer vad man tar in (...) Man véljer

vad man vill tro pa, vad man vill se vad man vill tycka och ténka. (Lena)
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Sokande efter det goda livet

Genom informanternas forvéntningar pa hur yogan ska paverka dem och deras liv, far
vi tillgang till information kring deras syn pa vad ett gott liv innebdr. Man kan se detta
tema som en malbild; hur man vill att livet ska se ut nir yogan har gjort vad man
hoppas pa.

Energi, lust och vitalitet. Flera av informanterna onskar att deras liv ska
styras mer av lust d4n av mdsten. Man vill ha farre negativa tankar och kénslor, och
fler positiva. Det ndmns en dnskan om att kunna vakna pad morgonen med en positiv
forvantan pa dagen. De flesta av informanterna beskriver dnskningar om att yogan ska
gora dem piggare och ge dem mer energi. Energin vill man anvénda till att vara mer
aktiv, till exempel att orka gora fler saker pa sin fritid, eller att ha mer energi Gver till
relationer. Informanterna har en bild av att man fér energi av att utdva yoga. P4 sé sitt

ska man kunna ta tillvara pd sin fritid mer, och lata den ta storre plats i ens liv.

Orka med lite mer, alltsa jag dr en méinniska som gor alltid massa saker, men
jag... kdnner jag skulle vilja, ibland, ibland pa senare tid har jag kint mig
vildigt trott ndr jag kommer hem. Och... dven om jag har tva hundar, jag tar
dem och gér ut och gar, sd skulle jag vilja orka lite mer. Jag kénner, om jag
inte har forbrukat sd mycket energi under min dag, men dndd gjort ett bra
arbete (...) att jag ska ha lite mer resurser kvar. Nir arbetet ar slut, att... den

delen av livet kan ta lite stdrre proportioner. (Anita)

Att bara kunna vara. Utan att jag for den skull blir jéttetrott och bara vill g
och ldgga mig, for det &r lite s det funkar nu (...) och att kunna vara

tillsammans med andra ménniskor och vara nirvarande. (Saga)

Flera av deltagarna pratar om yogan som ett fritidsintresse, att sjdlva
aktiviteten i sig ska gora livet roligare och mer meningsfullt. Det kan handla bade om
att ha nigonting “mysigt, hérligt och kul” att gé till en vanlig vardag, och om att till

exempel dka pa utlandsresor med yogatema.
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Att lyssna init: medvetenhet och reflektion.

Och det ar vil ocksa riatt mycket det att kunna vila med mig sjélv, och det
betyder inte att jag ska somna (...) utan det betyder att bara kunna vara med

mig sjdlv, dricka en kopp te och bara njuta liksom. (Saga)

Lena pratar om att hon tror att yogan kan hjilpa en att hitta en trygghet i sig
sjdlv och att kunna trivas. Hon hoppas att yogan kan fa henne att landa, lugna ner sig

och kénna efter lite.

Inte vilja vara nén annanstans nir man utdvar yoga. Att man &dr hér och nu. Det
ar for mig yoga. Att hitta sig sjilv. Jag ar hir och nu. Jag dr den jag dr, hir och

nu. (Lena)

Samtliga deltagare Onskar ett stdrre lugn i sina liv. Lugnet beskrivs som
harmoni, att landa, att slappna av och vila, att det 4r tyst bdde i rummet och i huvudet,
att dra sig tillbaka, fridfullhet, att varva ner, att ga ner i niva. Lugnet kan handla om
att ha ett lugnare liv, att bli lugnare som person, att kinna ett lugn i kroppen, och att
ha en lugn plats att ga till. Att slappna av och lugna ner sig kopplas till att ta sig tid,
och till att reflektera. Deltagarna pratar dels om att det dr bra for kropp och sjil att
vara lugn, dels om att de tycker att det ar behagligt och skont. Veronica beskriver
ocksa att hon tror att det finns ett ménskligt behov av att reflektera. Deltagarna
vérderar dven att vara “hir och nu”, vilket beskrivs som att inte tinka p& det som har
varit och det som ska komma, eller som att lyssna pa sig sjélv. Flera av deltagarna
kopplar thop medveten nérvaro med lugn, och med att inte grubbla s& mycket. Att

vara hér och nu handlar ocksa om att lira sig att inte bli dverstimulerad.

Att kunna lyssna av sin kropp, kunna kénna liksom... vad det &r for signaler
som kommer kanske. For just... ménga génger tror jag att jag... det gar sé
fort... eller jag 4r s& avtrubbad, s& mainga ganger har inte jag de hir
signalerna... eller man lyssnar inte in de hir signalerna... sen forstor man vl
sina signaler ocksd, om man anvinder vad det nu dn ar liksom, till att liksom
dova kénslor... dova signaler. Dé lyssnar du ju inte pa dig sjdlv 6ver huvud

taget. (Saga)
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Négra av deltagarna Onskar ocksad att de kunde bli béttre pad att acceptera
tillvarons osdkerhet och oftrutségbarhet, och kunna ta livet mer som det &r utan att

behova kontrollera allting.
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Diskussion

Resultatdiskussion

Den huvudsakliga fragestéllningen var hur sju informanters forvéntningar infor att
borja utdva yoga sdg ut. For att frigestéllningen skulle kunna undersdkas péd djupet,
hade vi dven sekundéra fragestéllningar kring informanternas forestillningar kring
yoga som fenomen och deras upplevelser av att vara stressade. Ytterligare sekundéra
fragestdllningar har varit hur man kan fOrstd yoga som en psykologisk
behandlingsmetod, och hur man kan tanka kring forvantningars eventuella effekter pa
informanternas yogaupplevelser. I resultatdiskussionen kommer vi att borja med att
besvara var huvudfragestillning. Direfter kommer vi att diskutera utifrdn den ovan
beskrivna tidigare forskningen och denna studies resultat. Vi kommer dven att
diskutera pé vilka sdtt resultaten kan anvindas i behandling och fortsatt forskning. Da
IPA:s vetenskapliga ansats dr savél fenomenologisk som hermeneutisk, har vi hallit
oss sa ndra informanternas beskrivna upplevelser som mdjligt, men dven aktivt arbetat
med tolkning.

Hur ser informanternas forvintningar infor att borja utéova yoga ut?
Informanterna forvéntar sig att bli lugnare och mindre stressade med hjélp av yogan.
For flera av informanterna innefattar stressbegreppet olika typer av negativa kénslor,
vilka de foljaktligen vill ska minska. De forvéntar sig att forbattringen ska mérkas
bade psykologiskt och kroppsligt. Det finns dven forvintningar pad att det allménna
vélbefinnandet ska 6ka, och de flesta av deltagarna har en stark tro pa att yoga kan
hjélpa dem och andra att komma tillrdtta med olika typer av problem, sdvil psykiska
som fysiska. Att fa verktyg for att hantera stressande eller svara situationer ndmns av
flera som Onskvirt, och som den effektiva komponenten i yogan. Detta kan jaimforas
med tillgangen till copingstategier, som enligt Wéhrborg (2009) kan anvdndas for att
forbittra sin hilsa. Overlag handlar informanternas Onskningar snarare om
emotionsfokuserade dn problemfokuserade copingstrategier, i det att de fokuserar pa
att vilja kunna hantera de inre kédnslor som situationer ger upphov till (Wéhrborg,
2009). Flera av deltagarna beskriver en yttre arbetsmiljo som dr svar att fa ihop, och
som innefattar hoga krav och osédkerhet. Samtidigt ser deltagarna stressen som sitt
eget ansvar att hantera. Ingen av informanterna nidmner arbetsplatsernas eller
chefernas ansvar. Fran vér sida vécker detta fradgor kring individen i vér kultur. Vad
beror det pa; synen att vi ska pd egen hand kunna klara av och std ut med krav, stress,

och ohélsa?
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Informanterna har dven fOrvintningar kring ramarna och processen kring
yoga. Dessa handlar exempelvis om att kdnna sig lugn, trygg och accepterad i
yogakontexten. Man vill 4 en tid och en plats for reflektion, paus och inlyssnande av
sina egna signaler, vilket dr relaterat till tids- och rumsgridnserna kring yogan.
Processforvéntningarna handlar &ven om konkreta aspekter kopplade till yogarummet,
exempelvis att det dr morkt och tyst. Forvintningarna kring yoga som konkret
aktivitet r mer diffust beskrivna, men informanterna forestiller sig att yoga kommer
att vara en kombination av mental och fysisk tréning, och att denna kombination &r
onskvird och verksam.

Slutligen vill man bli béttre pa tanke- och emotionsreglering, samt bli piggare
och f4 en mer aktiv och meningsfull fritid. Det finns férvintningar pd att yoga kan
fordndra ens livsstil och forhéllningssatt till livet.

Hur kan forvintningar pa yoga hiinga ihop med stress och forestéillningar
kring yoga som fenomen? Stress beskrivs som négot enbart negativt. Kroppen
ndmns av samtliga deltagare vara platsen ddr stressen tar sig tydliga uttryck, men
stressen beskrivs dven ha en stor psykisk pdverkan. Den beskrivna stressen har att
gora med informanternas uppfattning om hur ldngt deras egna ansvar striacker sig.
Forutom den faktiska tidsbristen, ar stressen ocksé kopplad till en kénsla av att vara
jagad, att aldrig kdnna att man har gjort tillrickligt, och en kénsla av att hela tiden
vara bedomd och utvdrderad. Vi ser att en kénsla av att vara konstant bedomd kan
vara en viktig del av stressupplevelsen. Detta tydliga fokus pé sociala och relationella
aspekter av stress ingar inte i exempelvis den klassiska krav — kontrollmodellen
(Karasek & Theorell, 1990).

Yoga 4a sin sida beskrivs som négot enbart positivt som informanterna tror
pa, vilket kan ha samband med att man upplever yoga som en etablerad och positivt
vérderad del av var kultur. Det egna ansvaret och de hoga kraven utifran som beskrivs
ovan, kopplas thop med behovet av yoga i dagens samhille. Flera upplever att det
finns ett allmént behov av en plats for att stanna upp, reflektera och f4 lugn.
Deltagarna onskar dven att yogan ska leda till 6kade kénslor av balans, kontroll och
stabilitet. Det &r rimligt att tdnka sig att stress kan oka behovet av kontroll och
struktur. Utifran krav — kontrollmodellen (Karasek & Theorell, 1990) kan man tdnka
sig att deltagarna, som upplever att de har hogt stdllda krav pa sig, forsoker
kompensera for detta genom att Oka sin egen upplevelse av kontroll genom

yogautdvandet. Det kan finnas en risk for att yogan dérigenom blir ytterligare en
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arena for prestation och stravan mot perfektion, vilket kan exemplifieras med hur
informanterna beskriver sina bilder av den typiske yogautovaren. Bilderna formedlar
ideal som att aldrig befinna sig i kénsloméssig obalans eller ta saker personligt. Vi
som psykologstudenter upplever en fara i detta, dd starka kéinslor ar en del av ett
normalt ménskligt fungerande och idealen dérigenom &r orealistiska. Kénslor kan
dven vara viktiga signaler pa att en situation har gétt for langt, och att grinserna for
vad man klarar av har dverskridits.

Den bild informanterna har av vad yoga kan ge, dverensstimmer vil med de
behov som stressen har lett till hos dem. Dessa behov beskrivs som att ha en plats for
att bara kunna vara, utan att behdva prestera, bli utvdarderad eller jagad av tiden och
kraven; ddr man dr accepterad for den man &r. Léngtan efter rummet som &r lugnt,
tyst, morkt, en plats att vila. Den harmoniska och lugna yogapersonen blir en attraktiv
forebild for hur man kan leva ett liv.

Deltagarnas forvantningar dr tydliga. De malar upp bilder av vad de vill att
yogan ska ge dem. Synen pa vad yoga kan erbjuda, overensstimmer vil med vad de
upplever att de har behov av. Med andra ord; personernas forvintningar &r tydliga
roster for vad de onskar fi ut av sin behandling. De allra flesta vet vad de saknar, och
vad de behdver. De kvalitativa aspekterna av yogan beskrivs betydligt mer dn det rent
konkreta utforandet. Tystnaden, vilsamheten, acceptansen, att kunna stanna och landa.
Den enda yogaposition som ndmns &r barnets position, d4 man ligger i fosterstéllning,
andas och bara &r.

Behandling utan behandlare: faktorer for en effektiv behandling? Inom
terapiforskning betonas betydelsen av den personliga relationen, eller alliansen,
mellan behandlare och patient (Sandell et al., 2008). Julia och Jerome Franks teori
lyfter en kédnslomissigt laddad relation, och en bestdmd ritual eller procedur som
exempel pd ldkande faktorer i alla effektiva psykologiska behandlingar (Frank &
Frank, 1991). Vara deltagare ldgger stor vikt vid ritualen och arrangemanget, men
mindre vikt vid relationers betydelse for att bli hjélpt av yogan. Detta dr kanske inte
s4 markligt eftersom yoga som metod inte krdver en relation mellan ledare och
utdvare. Vad resultatet ddremot visar &r att karismatiska forebilder inom yogavérlden
kan vara av stor betydelse for utdvarnas kénsla av tillhdrighet. Forebilderna &r dven
viktiga for att formedla vad yoga dr och kan ge en. Vi upplever ocksa att det hos
deltagarna finns ett behov av att relatera till ndgonting inom yogan. Ibland uttrycks

detta som att man har en relation till sjilva yogan som fenomen, eller till
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sammanhanget kring yogan. Man beskriver att man forestiller sig att man kommer att
bli exempelvis accepterad, men ndmner inte av vem man ska bli accepterad. Hos oss
vécker detta funderingar kring om psykologisk behandling dr mojlig utan en faktisk
terapeuts medverkan. Kanske kan forebilderna, sammanhanget, eller yogagruppen i
vissa fall vara fullgoda erséttare for en behandlare? Yoga kan i detta avseende
jamforas med internet-KBT, som inte heller krdver en aktiv behandlare i rummet.

En skillnad mellan yoga och etablerade former av psykologisk behandling ér
att yoga dr ordldst. I psykoterapi pratar man kring sina problem och strdvar efter att
bearbeta dem genom samtal. Det kan vara sa att vissa hoppas pad att yoga ska ge
effekter som liknar terapeutiska effekter, men utan samtalsinslaget. ACT é&r en
psykoterapeutisk metod som utgidr fran KBT, men dven inkluderar faktorer
gemensamma med yoga, sdsom acceptans och mindfulnesstrining (Hayes, 2005).
ACT har effekt jamforbar med etablerade terapiformer vid flera former av psykiatrisk
problematik (A-Tjak et al., 2015). Inom forskningen har yoga fatt blandade resultat,
exempelvis vid psykotiska tillstdnd (Vancampfort et al., 2012; Cramer et al., 2013).
Man kan spekulera i vad denna skillnad beror pa. En mojlig orsak skulle kunna vara
att vissa typer av psykiatrisk problematik kréver samtalsinslag for att behandlas
effektivt. Till skillnad frdn samtalsterapi erbjuder dock yoga mojlighet till fysisk
trining och fordndring, vilket torde vara hjalpsamt vid vissa typer av problematik som
tydligt innefattar bade kroppen och psyket. Detta skulle kunna vara en orsak till att
yoga har visat sig sérskilt effektiv vid stress. Flera av informanterna goér kopplingen
att yoga dr speciellt bra eftersom metoden inkluderar bade kroppen och det mentala.
En mgjlig kombination, som vi tror i minga fall hade kunnat vara verksam, &r att gd i
samtalsbehandling parallellt med yogautdovande. Som klient fir man dirigenom
mdjlighet att sétta ord pa de tankar och kédnslor som yogan vécker.

Informanterna onskar en 6kad balans i livet. Att stridva efter balans pdminner
dven om begreppet sjdlvomhéndertagande, som vi upplever att man i minga terapier
strdvar efter att 0ka. Att vilja vara stabil och ha en kénsla av kontroll 6ver vad man
kinner, tinker och gor, anknyter ocksa till begreppen agens, jagstyrka och
affektreglering. Dérigenom skulle man kunna séga att deltagarna strdvar efter att
genom yogan nirma sig kvaliteter som vi uppfattar som centrala inom det
psykoterapeutiska filtet. Dessa aspekter kopplas av manga psykologer ihop med
vidlmaende, och ménga av informanterna verkar dven de anse att de &r viktiga for att

de ska ma bra.
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Implikationer for psykologisk behandling. Forskning visar att férvéntningar
pa sdvidl medicinska som psykologiska behandlingar 4r av stor betydelse for
behandlingens effekt (Amanzio & Benedetti, 1999; Espay et al., 2015; Kirsch et al.,
2008; Tambling, 2012; Greenberg et al., 2006; Vogel et al., 2005; Chiesa et al., 2010).
Utifran detta strdvar somliga forskare efter att uppvérdera placebobegreppet, som
fortfarande har en negativ klang. Formagan till sjdlvldkning lyfts fram som en
vésentlig del av behandling, som i forskning bor forstds och i behandling bor utnyttjas
(Harvard Medical School, n.d.). Detta dr en instdllning som vi delar. Férvantningar pa
psykologisk behandling kan dels handla om behandlingsprocessen, dels om utfallet
(Tambling, 2012). Utifran forskningen kan man tdnka sig att vara deltagares ofta hoga
forvantningar pa yogas effekt kommer att padverka vad de far ut av yogan pd ett
positivt sdtt. Effekten av processforvantningar dr mer komplex. Om en individs
forvantningar kring en terapiprocess uppfylls, pdverkar detta utfallet positivt. Men om
de inte uppfylls, kan detta leda till besvikelse pd behandlingen (Joyce & Piper, 1998).
Vi anser att det dr rimligt att tdnka sig att besvikelse pd en behandling dels kan
paverka viljan att gd kvar i behandlingen, dels hur stark ens tilltro till just denna
behandling ar fortsdttningsvis. Informanternas forvéntningar kan péverka deras
upplevelse av yogan, samt vad de fir ut av den, pa olika sitt beroende pd om de
upplever att de overensstimmer med verkligheten eller inte.

Var litteratursokning tyder péd att yoga i allt hogre grad beforskas som en
behandling for olika typer av psykologisk problematik. S&vél utifrdn ett patient- som
ett samhillsekonomiskt perspektiv ér det relevant att fundera kring hur man ska stélla
sig till blivande utdvares forvintningar, bdde kring process och utfall. Bér man ta
hénsyn till dem, och i s fall pa ett individuellt eller ett generellt plan? Med andra ord:
bor vi gd mot mer individanpassade behandlingar? Detta val kan motiveras med att
forvantningar pa en psykologisk behandling kan skilja sig at (Tambling, 2012) och
vara komplexa. Att ha samtal kring forvéintningar tidigt i behandlingen gor sannolikt
klientens mal mer konkreta och realistiska. Klienten far sétta ord pa vad hen forvéntar
sig och dérigenom gora detta tydligt infor sig sjélv. Eller bor vi snarare forska kring
vilka vanliga forvéntningar som finns kring yoga, och eventuellt lata denna kunskap
paverka hur vi utformar yoga som behandling? Sadan forskning kan ge kunskap kring
vad exempelvis stressade individer generellt onskar fa hjdlp med. Vér asikt ar att
savdl forskare som behandlare bor stdlla sig dessa fragor, dven inom andra former av

psykologisk behandling. Att som klient uppleva att ens forvintningar och 6nskningar
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tas pa allvar bor forbittra sdvil allians med behandlaren som kénsla av agens. Vi tror
dven att forskning kring generella forvintningar pé psykologisk behandling kan
anvéndas for att forbéttra behandlingsmetoder.

Ytterligare en aspekt av forvéntningars paverkan hor samman med kopplingen
mellan hogt stdllda forvantningar och besvikelse pad behandlingar (Joyce & Piper,
1998). Ménga av véra informanter ser yoga som en lakande kraft, som kan hjélpa mot
alla mojliga typer av problem, fysiska sdvil som psykiska. Nagra sérskilt negativa
effekter beskrivs inte. Flera av informanterna har dven en bild av att forskning ger
stod till yoga som metod. Frén vér sida vicker detta funderingar kring om tilltron till
yoga ibland kan vara for stor, dd det visserligen finns forskningsstod for att yoga ar
verksamt vid vissa typer av problematik, men ladngt ifran alla. En stor del av
forskningen kring yoga har &ven metodméssiga brister (Park et al., 2013; Pilkington et
al., 2005). Under var litteratursokning har vi hittat ytterst fa exempel pé studier som
pavisar negativa biverkningar av yoga. Ddremot kan det finnas en risk att individer
soker sig till yoga for tillstand som kan behdva annan typ av behandling.

Samtidigt har yoga i forskningen visat goda resultat som stressbehandling, och
prelimindra resultat pekar mot att yoga kan vara verksamt dven vid annan typ av
psykologisk problematik (Sarris et al., 2012; van der Kolk et al., 2014; Carei et al.,
2010; Pilkington et al.,, 2015). Att yogautdovande &r populdrt i samhaéllet
(Riksidrottsforbundet, 2014) bor dven tyda pa att manniskor mér bra av det, eller far
nagon typ av behov uppfyllda av yoga, forskningsstdd eller e;j.

Metoddiskussion

Reflektioner kring var forforstielse. Inom hermeneutisk fenomenologisk
forskning dr det viktigt att behdlla en medvetenhet kring forskarens egen forforstéelse
(Willig, 2013). Under arbetets ging har vi darfor haft fortlopande diskussioner kring
vara egna antaganden kring de undersdkta fenomenen, och pé vilka sitt de kan ha
paverkat forskningsprocessen. Vi dr medvetna om att vira egna erfarenheter av savél
yoga som stress kan ha pédverkat var forstdelse for och tolkning av resultaten.
Forskarens forforstaelse kring ett undersokt fenomen riskerar alltid att farga process,
material och analys. Ar man inte uppmirksam och kritiskt instilld till sina egna
forestéllningar, riskerar man att bli “hemmablind” (Willig, 2013). Detta hade kunnat
ske om vi exempelvis okritiskt hade 14tit vira egna positiva yogaupplevelser paverka
tolkningen av intervjumaterialet. Under arbetet med studien har vi utifrdn detta lagt

vara antaganden under lupp. En positiv aspekt av var kunskap kring och erfarenhet av
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yoga, dr att den har gett oss storre mojlighet att begripa och sétta oss in i
informanternas beskrivningar i ett storre perspektiv. I en véxelverkan enligt den
hermeneutiska cirkeln har vi pa ett stimulerande vis pendlat mellan véra antaganden
och informanternas upplevelsebeskrivningar. Denna vixelverkan har lett till att vara
antaganden kring stress, yoga och forvintningar successivt har fordndrats efter hand
som arbetet med materialet har fortskridit, vilket vi fortlopande har diskuterat.

Det faktum att vi bada dr psykologstudenter, och har intresse for psykologisk
behandling i stort, har med allra storsta sannolikhet paverkat resultaten. Detta kan
mérkas genom att f4 av deltagarna uttryckligen pratar om yoga som en psykologisk
behandling, men att vi har tagit oss friheten att diskutera yoga som en psykologisk
behandling utifran att manga av informanterna har forestillningar kring att yoga kan
avhjilpa psykologisk problematik. Var medvetenhet kring var forforstaelse har dock
lett till att vi har hillit tillbaka alltfor langtgdende tolkningar kring likheter mellan
yoga och andra former av psykologisk behandling. Vidare har den tréning i
samtalsteknik som psykologutbildningen ger, sannolikt bidragit till goda
intervjusituationer och gett oss fylligare material. Mojligen kan det faktum att vi snart
ar fardigutbildade psykologer dven i sig ha skapat ett fortroende for oss som
intervjuare.

Genom att beskriva vér forforstdelse och diskutera dess eventuella paverkan
pa studien, fér ldsaren inblick i bakgrunden till véra resultat och analyser. Detta ger
lasaren chans att pad egen hand reflektera Gver alternativa tolkningar av materialet,
vilket okar studiens vetenskapliga tillforlitlighet (Willig, 2013).

Rekrytering av informanter. Vi tillimpade ett bekvdmlighetsurval nér
deltagarna till studien valdes, vilket konkret betydde att vi inte aktivt valde ut vara
deltagare, utan inkluderade de forsta frin den storre studien som visade intresse for att
delta. Bakgrunden till att ett bekvdmlighetsurval gjordes var att uppsatsen skrevs
under tidsbegrinsning, att vi av praktiska och ekonomiska skil inte kunde genomfora
intervjuerna pd andra orter, samt att vi var intresserade av personer som skulle borja
utova yoga, snarare dn att redan ha ett aktivt utdvande. Att hitta personer som har ett
intresse for ndgonting, och ska bdrja utdva ndgonting, men dnnu inte &r en del av
kontexten kring denna aktivitet, kan vara svért. Siledes valde vi att enbart rekrytera
personer inom den storre studien. Dessa uppfyllde alla véra inklusionskriterier, som
att bo inom ett rimligt avstdnd fran oss, och att std i begrepp att borja med yoga. Vara

kriterier uppfylldes “automatiskt”, d& de dven tillhorde den storre studiens kriterier for
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inklusion. En konsekvens av bekvimlighetsurvalet ar att samtliga deltagare i studien
ar kvinnor. Detta gor det svart att spekulera kring eventuella genusskillnader i
forvintningar pa yoga, upplevelser av stress och synen pa yoga som fenomen.
Samtidigt uppstar fragan varfor samtliga personer som visade intresse for att delta i
vér studie var kvinnor. Snedfordelningen dr representativ for samhdllet i stort, da
kvinnor ir stressade i hogre utstrickning dn méin (Ivarsson, 2014), och dven utdvar
yoga 1 hogre utstrickning (Riksidrottsforbundet, 2014). En annan konsekvens av att
ett bekvimlighetsurval tillimpades dr att vara informanter samtliga &r akademiker,
och pa olika sitt arbetar med forskning. Det dr svart att fullt ut utrona hur detta
faktum har paverkat resultatet, men en rimlig tolkning &r att bredden i beréttelserna
hade blivit stérre om informanterna hade haft mer olika bakgrund. Individer som
sjdlva arbetar med forskning bor dven ha en storre inblick i forskningsprocessen én
vad resten av allménheten har, vilket d&ven det kan ha pdverkat resultatet. Dock vill vi
paminna om att vi med denna studie inte gor ansprak pd att teckna ndgon generell bild
av forvédntningar pa yoga, utan att skildra just dessa informanters unika forvantningar
och upplevelser.

Att nigra av vara informanter har utovat yoga tidigare, och dérigenom har
minnen av yogaupplevelser, bor ha paverkat deras forvantningar infor det aktuella
utovandet. Vi gjorde dock bedomningen att deras erfarenheter inte var ett bekymmer
for studien, d& de var sporadiska och ofta 14g langt tillbaka i tiden. De av deltagarna
som nagon gang utdvat yoga, beskrev detta i termer av att de hade "provat pd” yoga,
snarare dn att de var en del av kontexten eller hade mycket kunskap pa omradet. Att
sta infor att borja utdva yoga i uttalat stressreducerande syfte ar for samtliga deltagare
unikt. Deltagarna med praktisk erfarenhet av yoga har en forforstaelse kring yoga som
fenomen, men det har dven de informanter som aldrig utdvat yoga, men fatt en bild av
utovandet via exempelvis media och andras beréttelser.

Datainsamling. Intervjuguiden som anvdndes utprovades forst i en
pilotintervju, varefter den genomarbetades igen. Efter pilotintervjun modifierades
vissa fragor, medan andra lades till, i en strdvan att intervjufrigorna skulle vara
relevanta for informanterna, ge uttommande och intressanta svar samt generera
information som knyter an till studiens frigestdllningar. Intervjuerna var
semistrukturerade, och i transformeringarna mérks att intervjusituationen ibland
paverkats av skillnader mellan oss avseende forforstaelse och samtalsstil, trots att vi

bada stravat efter att halla oss till intervjuguiden. Detta dr inget markvérdigt i sig;
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sjdlvklart fdrgar ens intervjuares personlighet och unika intresseomrdden vad hen
uppmérksammar och fragar vidare om i en intervjusituation. De skillnader som fanns
mellan vara intervjustilar har fordjupat och breddat materialet, da vi fokuserat pa
ndgot olika aspekter av studiens d@mnen. Ett exempel dr att en av oss i storre
utstrdckning 4n den andra fradgat vidare kring psykologisk problematik. Senare
intervjuer kan ha paverkats av de tidigare genomforda intervjuerna, da vér
forforstaelse successivt fordndrades genom arbetets gang. Denna paverkan har bade
positiva och negativa sidor. Att ha en fylligare forforstaelse kan ha lett till att vi
omedvetet har varit mer styrande i de senare intervjuerna, men dven att vi snabbare
har kunnat hitta och fokusera pa centrala aspekter av fenomenen. Som
psykologstudenter har vi trdning kring samtalstekniker och terapi. Detta har vi upplevt
som hjdlpsamt i intervjuarbetet, dd det har hjilpt oss att stilla relevanta foljdfragor
och att vara kéinsliga infor vilka samtalsimnen informanterna har bedomt som viktiga.

I borjan av forskningsprocessen hade vi intentionen att genomfora tva
intervjuomgéangar med véra informanter. Uppfoljningsintervjuerna var planerade att
ske ett par veckor efter att de pabdrjat sitt yogautovande. Intervjuerna i den andra
omgangen skulle ha varit kortare, och fokuserat pa deltagarnas upplevelser av att
utova yoga. Efter genomldsning av transkriberingarna frin de fOrsta intervjuerna
gjorde vi dock beddmningen att avsta fran att genomfora en andra intervjuomgang.
Detta val gjordes utifran att resultatet fran de fOrsta intervjuerna var rikt, fylligt och
intressant, och att vi dérfor upplevde att fler intervjuer inte behdvdes; en andra
intervjuomgang skulle kunna gora resultaten spretiga, samt att uppsatsens centrala
fragor skulle komma i skymundan.

Analys och resultat. Eftersom vi har haft ndgot fler deltagare &n vad man
traditionellt anvinder sig av inom IPA, valde vi att analysera materialet enligt en
modifierad version av IPA; vi borjade inte tematiseringsprocessen med att skapa
teman i varje intervju for sig, utan gjorde intervjudvergripande teman direkt. Det ar
mdjligt att resultatet hade haft fler nyanser om vi hade pabdrjat tematiseringen inom
varje intervju. Samtidigt har det faktum att vi har haft fler deltagare gett en bredd &t
resultatet. Detta dr en viktig podng, d& vi just strivar efter att dterge likheter och
skillnader som kan finnas i forvintningar pa att borja utova yoga.

IPA innehdller inga konkreta regler for hur mycket tolkning forskaren far géra
i relation till materialet (Smith et al., 2009). For oss har detta lett till diskussion, da vi

har upplevt att vissa uttalanden har gjorts “mellan raderna” i informanternas
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beréttelser, utan att formuleras explicit. Vi har dven fort en diskussion kring hur
ménga informanter som behdver ha beskrivit nagot, innan detta kan redovisas som ett
resultat. For att hantera dessa dilemman har vi upprepade génger atervint till
transkriberingarna av intervjuerna, for att ldsa dem igen “med nya 6gon” och se till att
véra tolkningar inte ligger for 1dngt ifrdn vad informanterna faktiskt har sagt. Detta
tillvigagéngssétt kan beskrivas som “den hermeneutiska cirkeln” (Smith et al., 2009).
Vi har genom analysarbetet strdvat efter att utgd fran informanternas bild av de
undersokta fenomenen, samt att lyfta fram huvuddragen, och det intressanta, i deras
beréttelser.

Ytterligare en utmaning under arbetet med analysen var att flera av véra
centrala begrepp, som “yoga”, “stress” och “forvéntningar”, antingen saknar tydliga
definitioner, eller definieras pé olika sétt i olika sammanhang. Detta kan ha lett till att
olika informanter lade in olika saker i dessa begrepp. Ett exempel dr begreppet
“stress”, vilket somliga verkar ha anvint som ett brett samlingsnamn f6r obehagliga
kinslor, medan andra har haft smalare definitioner av begreppet. Detta har for oss
varit en utmaning, da vi inte har kunnat vara sikra pa att informanterna har pratat om
samma saker. Samtidigt kan denna studie bredda forstdelsen kring begreppen, just
genom att informanterna har fyllt dem med olika innehall.

Denna studies resultat 4r mangfacetterat. Vi har haft ambitionen att pa djupet
utforska informanternas upplevelsevérldar, dir de befann sig infor sitt yogautdvandes
start. Deras liv var patagligt stressfyllda, och stressen var ocksa for de allra flesta den
huvudsakliga orsaken till att soka sig till yoga. Resultatens bredd inbegriper sévél
stress som forvéintningar och forestdllningar kring yoga. Hiarigenom anser vi att malet
att gora informanternas upplevelser rittvisa ar uppfyllt si langt det ar mojligt.

Framtida forskning. Som tidigare beskrivits dr yoga ett omrade som
beforskats flitigt under de senaste artiondena. Dock har stora delar av denna
forskning varit metodologiskt bristfdllig (Park et al., 2013; Pilkington et al., 2005). Vi
anser att det behovs mer forskning kring yoga som psykologisk behandlingsmetod,
inte minst kvalitativa studier som beskriver olika aspekter av yoga som psykologisk
behandling. Sarskilt efterfrdgar vi forskning som undersoker effekter av olika
kombinationer av yoga och samtal.

I denna studie valde vi att inte gora en uppfoljande intervjuomgéng, vilken
hade kunnat ge kunskap kring eventuella kopplingar mellan forvintningar pa yoga

och senare upplevelser och behandlingseffekter. Fortsatt onskar vi forskning som
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kopplar olika typer av forvéntningar, bade kring process och utfall, till yogas faktiska
behandlingseffekter.

Vi onskar dven mer forskning kring forvintningars effekter pa psykologisk
behandling i1 allménhet. Vi ser ett behov av studier kring vad forvédntningar pa
psykologisk behandling kan bestd av, och vilka konsekvenser behandlares olika
instéllning till patientens forvéntningar far for effekterna av behandlingen.

Subjektiva upplevelser av stress lyser med sin franvaro inom forskningen. Var
asikt dr att det skulle behovas en djupare forstaelse for individers egna bilder av att
vara stressade, bade for att kunna operationalisera begreppet pa ett mer réttvisande
vis, och for att kunna lagga upp adekvata behandlingar.

Ett genusperspektiv pa forskningen kring stress och yoga vore onskvért. Vad i
samhéllet gor kvinnor stressade i hogre utstrickning &n mén? Och vad ligger bakom

att sa manga kvinnor utvar just yoga?
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Bilaga A.

Intervjuguide
Block 1: Bakgrund och nusituation
1: Har du tidigare erfarenhet av yoga? (Sa du har hort om yoga, i vilket sammanhang?
Vad var det da som vackte ditt intresse?)
2: Varfor véljer du att borja utdva yoga nu/Vad tankte du niar du 6ppnade mailet? Hur
kinns det nu infor att du ska borja?

3: Beskriv en situation i din vardag nér du upplever...

Block 2: Framtid (Grotta runt!)

1: Hur tror du att yogan kommer att paverka dig ... som person?

2: ... ditt liv.

3: Om du skulle forestélla dig en situation dér allt du dnskat att yogan ska leda till har
slagit in, hur skulle den vara? Hur méarker du det?

4: Vad skulle det sémsta som yogan skulle kunna leda till vara (worst case scenario)?

5: Vet din bekantskapskrets att du ska borja med yoga? Hur har de reagerat pa det?

Block 3: Bilden av yoga som fenomen

1: Om du skulle forestélla dig en person som haller pa med yoga, och om du skulle
vilja beskriva den for mig — den personen (den typiska yogapersonen ... kon, alder,
yrke, bekantskapskrets, utseende m.m.).

2: Ar det en sirskild typ av minniskor som borjar med yoga tror du? Eller blir man en
viss typ?

3: Visa bilden: Det hir dr Yoga Girl. Hon heter egentligen Rachel Bréathen, kdnner du
till henne? Hon har ett instagramkonto som handlar om hennes yogaliv, och det har

over en miljon foljare. Vad tinker du nér du hor det har?
Block 4: Yoga som behandlingsmetod

1: Vad tror du i allménhet att yoga kan hjélpa mot? Finns det fler saker som yoga kan

bota/forbattra? (Vi dr intresserade av din bild, inte objektiva fakta!)
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Nu har jag stillt mina frigor. Ar det nigot mer du vill tilligga som du tinker
att jag behover veta for att verkligen fa en klar bild av hur du kénner infor att borja
med yogan?

Hur upplevde du det hir samtalet?
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