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SAMMANFATTNING

Forfattare: Maria Andrejic Bengtsson
Titel: Bikram Yoga — en vég till god séng?

I detta arbete undersoks sambandet mellan Bikram Yoga och séng och hur Bikram Yoga
kan paverka singare. Syftet dr att undersoka hur just denna form av traning kan paverka
sangare och hur den kan komplettera sangtrdning. Arbetet grundar sig pa kvalitativa
intervjuer med Bikram Yoga-lirare och sangare med olika bakgrund som tranar Bikram
Yoga, samt aktionsforskning gjord pa en sangelev som borjar trdna Bikram Yoga parallellt
med sanglektioner under fyra veckor. Samtidigt for hon dagbok med reflektioner 6ver sin
utveckling. Resultatet visar att infomanterna trots olika bakgrunder upplever liknande
effekter av Bikram Yoga som genomgdende &r positiva, framforallt de mentala effekterna
mer dn de fysiska. Sdngarna upplever att denna triningsform gynnar dem mer som séngare
dn annan som de tidigare gjort. Slutsatsen dr att Bikram Yoga kan gynna singare och
komplettera sdngtrining genom att stiarka kroppen bade fysiskt genom att forbéttra hallning,
energi, kroppskontakt, andnings- och bukmuskulatur, och mental trining genom att forbéttra
fokus, koncentration och stabilitet 1 sinnet.

Nyckelord: Bikram Yoga, sdngare, kroppskontakt, mind/body-connection, traning, mental
traning.



ABSTRACT

Author: Maria Andrejic Bengtsson
Title: Bikram Yoga — a path to good singing?

This study examines the connection between Bikram Yoga and singing and how Bikram
Yoga can influence singers. The purpose is to investigate how this specific form of training
can affect singers and how it can complement voice training. The paper is based on a
qualitative study conducted with Bikram Yoga-teachers and singers of different
backgrounds who are practicing Bikram Yoga, and a voice student who next to her voice
lessons starts practicing Bikram Yoga for four weeks, while reflecting on her development
by keeping a journal. The result shows that the informants despite different backgrounds
experience similar effects from Bikram Yoga that are overall positive, especially the effects
on them mentally more than the physical effects. The singers experience that this form of
training favors them more as singers than other training they have practiced prior to Bikram
Yoga. The conclusion shows that Bikram Yoga can favor singers and complement voice
training by strengthening the body physically by improving posture, mind/body-connection,
breath- and abdominal muscles and mental training by improving focus, concentration and
stability to the mind.

Keywords: Bikram Yoga, singer, mind/body-connection, training, mental training.
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1. Inledning/Bakgrund

Jag har varit musikstudent i 17 &r varav jag studerat sang 1 7 ar.
Trots den langa utbildningen har jag under min tid som séngstuderande pa musikhdgskolan 1
Malmo under de sista 5 dren gradvis tappat inspirationen, suget, och kérleken for att sjunga
och att undervisa musik. Trots ménga ars ldrande av teknik och sdngmetoder har jag inte
ként att jag kunnat anamma dem sjdlv 1 min sdng fullt ut. Under min utbildning har jag haft
problem med rosten, med prestationsangest och med att forstad mitt syfte som sangerska,
musiker och ldrare - men hittade vad jag sokte efter nér jag blev introducerad till Bikram
Yoga. Jag hade en spand kropp som kommer fréan en bakgrund av slitsam sport sdsom
fotboll och 16pning, som jag markte att jag inte hade sa bra kontakt med. Som resultat av en
spand och last kropp knarrade jag mycket 1 rosten, hade svart att sjunga laga toner och
saknade botten 1 rosten. Nar jag har haft spelningar har jag blivit trott 1 rosten redan efter 4-5
latar, behover aterhdmta mig flera dagar efterat, och maste ldka om rdsten igen.
Nar jag forst borjade studera Bikram Yoga fick jag radet att gd s ménga ganger 1 rad som
mojligt for att kroppen skulle kunna “stélla om” och acklimatisera sig. Sa jag tog en klass
varje dag 1 30 dagar och utvecklades mer dn vad jag trodde var mojligt. Jag kdnde mig
mycket starkare bade fysiskt och mentalt, samtidigt som jag var mer avslappnad i kroppen.
Jag gick ner 1 vikt, hallningen blev béttre, humdret mer stabilt, mer energi och koncentration
under lingre tid. Sdng och prestation 1 allménhet blev mycket léttare, roligare och njutbart.
Jag gladdes sa mycket av mitt yogautovande och fortsatte gora flera 30-
dagarsutmaningar (en 30 dagars-utmaning innebér att man tar en klass varje dag i 30 dagar)
att jag blev uppmanad till att g en Bikram Yoga-ldrarutbildning, som jag planerar att ga
efter mina singstudier.
Jag borjade fundera kring kopplingen mellan yoga och sang, och hur yoga kan gagna
sangare och sanglérare. Jag har efter tva ar av kontinuerligt utévande av Bikram Yoga
utvecklats mer som bade ldrare och sdngerska 4n vad jag gjort under hela min femariga
utbildning inom séng och pedagogik. Kopplingen mellan yoga och sang 6ppnade mina dgon
for kroppens betydelse, kraft och intelligens.
Under 2017 frdgade jag mina sdngvénner pa skolan och utanfér om hur deras relation till
sang &r 1 forhallande till deras kropp. Det visade sig att minga kédnner samma som jag, att de
ofta kdnner att de inte alltid kénner stodet fran kroppen och glommer bort att anvinda sig av

den nir de ska sjunga, speciellt nér de dr nervosa och ska upptrdada pé scen. . Nagra



berittade att de valt att fokusera pa sitt uttryck mer dn teknik delvis pa grund av att det
kdnns svart att lita pd sin forméga att anvénda kroppen vid sang.

Vi som studerar séng far ldra oss att man bor ”sjunga med kroppen” och att kroppen
ar huvudingrediensen till god, hdlsosam sang. Men det ér inte alla som lyckas léra sig det
och det blir ett flummigt teoretiskt koncept istillet for nagot som de kdnner faktiskt beror
dem.

Efter tvd ér av ett kontinuerligt Bikram Yoga-utdvande och att ha fortare utvecklats som
sangare, pedagog och ménniska sedan dess &n under sju ar av sdngstudier bestimde jag mig

for att dgna mitt examensarbete 4t att undersoka hur Bikram Yoga kan paverka séngare.
2. Syfte och fragestillningar

Syftet med denna studie &r att undersdka Bikram Yoga och hur det relaterar till ett utévande
av sang. Hur just denna form av yoga kan péverka sangaren, kopplat till punkter som ar
sarskilt relevanta for sangare, och hur sdngare av olika slag upplever Bikram Yogas
betydelse for dem som sdngare. Studien undersoker ocksa yogaposers (dven kallat
yogastillningar eller -positioner) paverkan pd kroppen och hur dessa 6vningar relaterar till
god rosthélsa och sing. Sist undersdker jag hur och om en singelev kan utvecklas genom att
introducera Bikram Yoga som ett komplement till hennes saingundervisning.
Forhoppningsvis kommer arbetet leda till en djupare forstielse hos ldsaren, sdngaren och

sangpedagogen for hur Bikram Yoga kan péverka sang.

Mina fragestéllningar ir foljande:
a) Hur kan Bikram Yoga paverka sdngaren/sangerskan?
b) Vad hénder nér en séngelev borjar trdna Bikram Yoga?

¢) Hur kan Bikram Yoga komplettera sangtraning?



3. Tidigare forskning/ Litteraturgenomgang

I detta kapitel kommer jag forst presentera teorier kring sdng och sangteknik, element i sang
och vad som krévs for hdlsosam sang. Sedan f6ljer en presentation av Bikram yoga.
Avslutningsvis presenteras forskning och teorier kring Bikram Yoga och hur det kan gynna
sang och roshilsa. Forskningen géllande bade sdng- och rdsthélsa och Bikram Yoga har
valts utifran de fysiska och mentala aspekter som ir 1 spel vid séng, for att mojligtvis se

kopplingar mellan de fysiska och mentala aspekter bade 1 Bikram Yoga och sangutdvande.

3.1 Den fysiska aspekten av sang

Nedan foljer teorier kring de fysiska aspekterna av sang sdsom hallning, andning, kontroll

av andning och stodbegreppet.

3.1.1 Hallning

Sangare blir ofta instruerade 1 borjan av sina sangstudier att ha en bra hallning &r en
forutséttning for vélbalanserad sédng. Lister (2011) menar att en kropp som inte str 1 bra
uppstillning kan paverka lungorna och den 6vriga fysiska friheten 1 rosten. Miller (1996)
menar att den ganska otydliga instruktionen att ’slappna av och sjunga” kan bli
kontraproduktivt. Han menar att manga talangfulla roster kan ha blivit skadade péa grund av
detta avslappnade sitt att std och andas eftersom larynx 4r tvingat att forcera ljudet genom

att anvinda for mycket glottalt motstand till luftflodet. Miller fortséatter:

Axial alignment alone permits proper relationships among the muscles of the neck and
torso that control breath management in singing. The singer should be “keyed up and
relaxed,”as for any athletic event involving heightened emotion, and should not be de-
energized under the assumption that the act of singing calls for “relaxed” posture. (Miller

1996, 5.78)

Miller anvinder sig istéllet for uttrycket “keyed up and relaxed” for att forklara att det krévs

1 sjélva verket aktivitet och energi 1 kroppen nédr man sjunger, inte bara avslappning.
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3.1.2 Medveten andning & lungkapacitet

Rorbech (1999) forklarar att talspraket dr uppbyggt av korta och enkla perioder som Iétt
formuleras med ldg lungkapacitet, men nér det stélls krav pd formuleringen, t ex nir man
ska sjunga, dndrar spraket karaktér, perioderna blir lingre och mer komplicerade 1 6nskan
om ett tydligt, precist och sammanhédngande uttryck. Darmed blir ocksa periodernas
naturliga melodiska forlopp svérare for andningsmusklerna att behirska. Lagger man sedan
till krav pa styrka och kvalitet 1 klangen pa rdsten blir en medveten styrning av andetaget en
nodvindighet (Rerbech, 1999).

Under sang kan det absolut uppsta behov for djupare inandning, t ex infor en lang fras som
dessutom ska sjungas forte, men nér andetaget dr sé pass djupt och utvidgat blir det svarare
att uppratthalla den fulla kontrollen 6ver andningsmuskulaturen. Rerbech (1999) menar att
den bista balansen 1 sang formodligen uppnas nér lufttillforseln ligger omkring eller kanske
lite Over hilften av vitalkapaciteten. Men nér det inte &r méingden luft i lungorna som ar
avgorande vid stimgivning utan utnyttjandet av luften och behirskningen av
andningsmuskulaturen, hur uppnés den kontroll 6ver musklerna som styr och utnyttjar
luftstrémmen?

Detta menar hon ér stimbrukets (eller rostanvindningens) grundproblem. Det 4r méngsidigt
och kan inte diskuteras enbart via andningen. Det finns s manga komponenter som

paverkar sdngen. (Rarbech 1999).

3.1.3 Optimal andning for sang

Rarbech (1999) forklarar att diafragman 4r den storsta och mest betydande av
inandningsmusklerna, men hos ménga ungdomar och vuxna dr den inte fullt anvénd till sin
naturliga kapacitet nir kroppen inte dr avspiand som under djup somn. D4 méste andra,
sekunddra, inandningsmuskler trdda 1 verket. Beroende pa vilka muskler som anvénds vid

andetaget avgrénsas tre olika andningsformer:

Abdominalt (14gt) andetag
Costalt (mellan) andetag
Claviculdrt (hogt) andetag
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Det abdominala andedaget eller andningssattet radknas som det mest [dmpliga, saval for
staimgivning som for hela kroppen (Rerbech, 1999). Forst vid aktiv utandning (som vid
sang och tal) trader egentligen abdominalmusklerna in. Abdominalmusklerna fungerar inte
som sjédlvstdndiga muskelenheter, utan som delar 1 ett funktionellt system. Graden av
muskelstyrka méste alltid anpassas till spanningsgraden i lungorna for att upprétthélla ett
konstant lufttryck. De muskler som ar 1 funktion vid det abdominala andetaget &r alla stora
och starka muskler som tél belastning. Darfor dr de framst menade till att styra

andningsrorelsen (Rarbech, 1999).

En andningsrorelse som ger vidgning till brosthalan kaudalt (nedat) kommer pga lungornas
form ge en forhallningsvis storre andningsvolym dn en hogtliggande andningsrorelse. Detta
betyder, att man kan {4 sitt syrebehov tiackt med ett farre antal in- och utandningar per minut
vid ett lagt/djupgdende andetag dn vid ett hogt. Rerbech (1999) menar att utnyttjandet av
inandningsluften dr béttre vid ett djupt och lagt andetag, och att det &r det mest ekonomiska
och det minst anstrangande for kroppen. Det finns daliga biverkningar av Clavikulér (hog)
andning, som létt ger spdnningar 1 halsmuskulaturen och nackmusklerna. Sddana spénningar
sprider sig ofta till strupen och hindrar dess mojlighet att rora sig fritt. Enbart pga detta ar
det onskvirt att andningen vid stimgivning tjdnas av de stora, 1agt liggande musklerna
(Rerbech 1999).

En fordel med diafragmatisk andning ar ocksé att dess nedatgaende rorelse kommer efter en
aktiv utandning som en reflex. Denna snabba reflexiva inandningsrorelse dr en fordel 1 bade
tal och sang (Rerbech 1999). Vidare menar Rarbech (1999) att det 4r mgjligt genom traning
att uppna full kontroll 6ver antagonist- och bukmusklernas rorelse sa att man medvetet kan

styra utandningen.

3.1.4 Stodbegreppet

Onskar man att kontrollera ljudskapandet for att forbittra stimmans funktion miste man
medvetandegdra de ménga olika muskler som spelar roll i ljudskapandet, och deras samspel
(Rarbech 1999). Stdmlépparna sjilva ér inte “under viljens herredeme” (Rerbech 1999, s.
70), och deras rorelser behdrskas inte direkt. En 1damplig, kompetent och klangligt
tillfredstillande funktion beror dirfor pa formagan att behirska de 6vriga muskler som ingér
1 stimfunktionen, som dr “under viljens herredeme”. Behérskning av dessa muskler skapar

de ritta forutsittningarna for strupens fria funktion och ger stimman uttrycksmajligheter.

12



Detta ar bakgrunden for begreppet ”stod” (Rerbech 1999).

Fysiologiskt definieras stod som ett muskelsamarbete:

Ett medvetet och stadigt kontrollerat samarbete mellan de muskler som bestimmer
a) utandningens tryck

b) kraften dér stimlépparna ror vid varandra under fonation

c¢) kroppens resning och balans.

Nagot helt centralt i stddfunktionen dr andetaget (Rerbech 1999). Det ror sig i
andningsmusklernas fall om en behérskelse av de antagonisiska in- och utandningsmuskler,
diafragma och mm. Abdominis i en sddan grad att dér uppnés full viljekontroll 6ver
andningsrorelserna, och att samtidigt etablera den reflexiva stingningen av stimlédpparna
och den reflexiva inandningen bl a for att kunna styra utandningsluftens tryck mot
stimldpparna (Rerbech 1999). En gynnsam kompressionsgrad hos stdmlépparna uppnés nér
stamlidpparnas muskler star 1 ett sddant forhallande till lufttrycket, att stimlidpparna svinger
fritt och ohdmmat samtidigt som utandningsluften utnyttjas effektivt. Kompressionen bor

vara fast men inte spand (Rerbech 1999).

3.1.5 Att koppla thop résten med andningen

Appelman (citerad i Hutton 2013) har foreslagit olika pastdenden sasom “singing on the
breath” for att forena andningen med réstapparaten. Han har métt studenter som misslyckas
1 att koppla ihop résten med andningen under svara passager. Studenter kan t ex ha problem
med vokaler som hela tiden forédndras i en enda linje. Forfattaren menar att en anledning till
dessa problem dr att sdngaren saknar the point of suspention”, suspensionspunkten. Han
definierar det som kroppens sitt att fysiskt kinna kidnslan som kommer ur trycket fran
musklerna 1 brostkorgen. Malet dr hér att hitta, vinja sig vid och hélla kvar kénslan av
muskelaktiviteten vid inandning, och kidnna skillnaden 1 muskelaktivitet 1 utandningen.

Andningskontrollen lider ofta pga. dessa motsatta krafter. Han sager:

”The entire scale should be sung on the point of suspension where the thoracic and
abdominal pressures are balanced. Such a condition assures complete control of intensities

as well as changes of interval.” (Appelman 1967, citerad i Hutton 2013, s. 47)
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Han menar att om man hittar suspensionspunkten, som innebér balans i aktivitet mellan ut-
och inandningsmuskulaturen s har man ritt forutséttningar for att kunna sjunga med full

kontroll 6ver dynamik och intervaller.

3.2 Den mentala aspekten av sang

Sangare soker en balans mellan kropp och sinne, att kunna kombinera personligt uttryck
med teknik och kropp (Lister 2011). Nedan f6ljer teorier kring den mentala aspekten av
sang, sdsom nervositet, prestationsangest och att frigéra rosten genom kontakt med sina
instinkter och kénslor. Litteraturen har valts utifran forfattare som behandlar bade fysiska
och mentala aspekter av sdng och férenar dem genom att visa sambandet dem emellan, for

att mojligtvis oka forstaelsen for hur Bikram Yoga och sang kan relatera till varandra.

3.2.1 Nervositet och prestationsangest

Sangare moter ofta minga svarigheter under sin utbildning och karriér. Prestationsdngest ér
ett exempel pa ndgot som kan hindra sangaren fran att né sin fulla potential vid ett
framforande. De mentala och fysiska symptomen kan inkludera: svart att minnas text och
snabbare hjartfrekvens som kan paverka andningssupport negativt (Hutton 2015). Lister
(2011), Emmons & Thomas (1998) menar att olika yoga och meditationstekniker ofta
gynnar mental och fysisk frihet och fokus for sdngare s att de kan prestera som bést. Detta
pastaende gér 1 linje med forskning som har visat att mental trdning genom att endast
mentalt repetera och utfora en 6vning (genom t ex meditation eller att visualisering) ger en
liknande organisation i den motoriska delen av hjdrnan som nir man utfér Gvningen fysiskt
(H. A. Slagter, R. J. Davidson, A. Lutz 2011).

Emmons & Thomas (1998) menar vidare att sdngaren skall vara medveten om sina
kansloreaktioner sa att den kan na ut och bli forstddd av publiken. Sdngare kan uppleva
tvivel, vilket kan leda till problem under ett framforande till exempel. Den fysiska effekten
av tvivel kan orsaka séngaren att bli orolig, oséker och sénka sjidlvfortroendet (Emmons &
Thomas 1998). Vidare séger de att sangaren bor inse att dngest ar sjdlvgenererat och kan
alltid kontrolleras. De menar dven att sangaren kan gynnas av en begransad méangd av

angest eller stress for att nd sina mél, men att ha for mycket kan skapa obehag och en délig
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upplevelse. De menar att sdngare kan na ett positivt framfoérande ur en balans mellan positiv

och negativ stress.

3.2.2 Att frigora rosten

Det finns manga studier och asikter om vad god séng eller god sangteknik dr. Owen Brown
ar en av de forsta sdngpedagoger som borjade arbeta med séng pa ett vetenskapligt och
terapeutiskt sétt. [ sin bok Discover Your Voice (1996) skriver han om rosthélsa och vad han
menar ar ett viktigt och hédlsosamt sétt att frigora sin rost pa for att sedan kunna anvédnda den
som sangare och dirmed uppné god singteknik. Hans fokus ligger pa att frigéra résten, inte
att anvédnda den till att skapa ljud ("making sounds” vs "’let sounds happen”) (Brown 1996, s

13). God sangteknik ligger enligt honom 1 det han kallar ”primal sound”:

As a student of voice, you need to rediscover what it is to become as a little child, free from
all inhibitions. You must reestablish contact with your instinctive being so that you can strip
away the habits that stand in the way of learning how your voice behaves naturally. In this

context, the essence of healthy voice production is the primal sound. (Brown 1996, s.3)

I linje med detta séger Bjorkvold att vi vuxna konstant virderar véra prestationer, vilket
hdmmar oss fran att kdnna med kroppen. Barn ddremot har fortfarande inte forstand att
vérdera allt de gor, vilket gor att det inte finns en bestimmande tanke som kan hindra sa

som det finns hos vuxna (Bjerkvold 2005).
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3.3 Bikram Yoga

Nedan foljer en presentation av Bikram Yoga. Jag har utgatt ifrdn grundarens filosofier,
forklaringar och &sikter kring minniskans kropp och sinne for att fi en sa direkt och

obehandlad presentation av vad Bikram Yoga ar och vad det handlar om.

Bikram yoga hirstammar frdn Hatha yoga och bestér av en specifik serie av asanas (poser,
kroppsstillningar)som utfors till en instruerande dialog 1 en varm milj6 (40,6 grader med
40% fuktighet). Flera studier som utvérderat effekten av Bikram Yoga pé hélsa har blivit
publicerade over det senaste decenniet, som behandlar dess paverkan pd fysisk kondition,
kardiovaskuldra sjukdomar, psykisk hilsa, lungfuktion, somn, bentédthet och metabolism.
Dock finns det dnnu inte ndgon omfattande recension av denna forskning och det &r brist pa
storskaliga studier av Bikram yoga tridning. Det finns inte ndgon forskning pa effekten
Bikram yoga har pé séng, men det finns manga sangare runtom 1 vérlden som utovar Bikram

yoga och som vittnar om dess positiva effekter.

3.3.1 Kort sammanfattning av Bikram Yoga

Bikram yoga ir ett standardiserat system av Hatha yoga framtagen av Bikram Choudhury.

Tre faktorer skiljer Bikram yoga frn andra former av Hatha yoga:

1. Det fasta settet av 26 asanas och tvd andningsdvningar (se figur nedan)
2. Den varma miljon (40,6 grader Celsius, 40 % luftfuktighet)

3. Den instruerande dialogen

Varje 90-min klass borjar med staende pranayama (djupandning) f6ljt av de staende asanas,
eller poser (45-50 min, figurer 1(a)-1(1)). Den stdende sekvensen dr foljt av en 2 min
savasana (100% avslappning pa rygg, s.k ’déd mans pose”, figur 1(1) och 1 (m)) och en
sekvens av golv asanas (35-40min, figur 1(n)-1(aa)). En 20 sekunder lang savasana tas
mellan varje asana i golvserien. Klassen avslutas med en sittandes kapalabhati
andningsovning (korta, starka utandningar, dven kallat eldandning) och en sista savasana.
Choudhury (2007) menar att den varma miljon hjélper till att virma upp och forbereda

kroppen for rorelse och dven avlagsnar orenheter fran kroppen.
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Bikram skapade sin serie av poser ur de originala 84 poser som utgor Hatha Yoga av sin
larare Bishnu Ghosh, en hogt ansedd ledare inom den fysiska kulturvérlden bade i Indien
och internationellt (Choudhury 2007). Ghosh var dven professor, filosof, atlet, advokat och
lakare, och gav sina patienter instruktioner 1 vad de skulle dta och &dven specifika yogaposer
for att laka deras specifika sjukdomar eller skador. Choudhury Han lérde sig de terapeutiska
effekterna av Hatha Yoga. Genom sitt eget utdvande utforskade han effekterna av yoga i sin
egen kropp. Det och observation av patienter menar han hjédlpte honom att forstd vad som
skulle fungera for andra. Han siger att sekvensen dr 90% vetenskap och 10% inspiration
(Choudhury 2007). Han rdknade ut att det kravdes exakt dessa 26 poser for att systematiskt
gd igenom varenda liten del 1 kroppen, for att ge varje organ, alla adror, ligament och
muskler vad de behdver for att upprétthdlla optimal hilsa och maximal funktion. Varje
komponent tar hand om négot specifikt 1 kroppen, samtidigt som de alla samarbetar och

forbereder infor nésta del, och maximerar dess fordelaktiga effekter (Choudhury 2007).

Man kan inte ta ut enskilda poser som man vill och forvénta sig att f4 samma effekt av dem.
Ju langre in 1 klassen man kommer och nér kroppen dr varmare och rorligare, gér man de
djupare stretcherna och bojen, diar den djupare terapeutiska effekten kommer. Om du t ex tar

ut Spine Twist och gor den forst kommer du inte bara undvika effekten, utan dessutom
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troligen skada dig sjadlv (Coudhury 2007). Djupare in i sekvensen kommer dven
koncentrationen trdnas. Bade kroppen och sinnet maste bli uppvérmt och forberett
ordentligt. Darfor dr det essentiellt att for att f4 ut ndgot av traningen utféra hela serien

exakt som den ar utformad, exakt som instruktionerna lyder (Choudhury 2007).

Man gor tva repetitioner av varje pose i serien: det forsta ar diagnostiskt, det andra ar
utforskande - man gér djupare och ser hur langt man kan géd. Dérfor dr denna serie

utmanande for alla oavsett erfarenhet och nivd (Choudhury 2007).

3.3.2 Varmen

Det forsta som skiljer Bikram yoga fran annan yoga dr virmen, idealt 40-42 grader C. For
att forklara anledningen till detta jamfor Bikram det med en smed som ska hamra en klump

metall till ett vackert svérd;

Why? Think of the blacksmith. If he wants to hammer a hunk of metal into a beautiful sword,
the first thing he has to do is put it in the fire. When the iron is glowing red and completely
soft, he brings it out and starts hammering it and shaping it into a strong, resilient, razor-sharp

blade. (Choudhury 2007)

Genom virmen skdljer man dven bort orenheter och restprodukter fran hela kroppen. Det
ger en naturlig skoljning genom cirkulationssystemet med hjélp av respirationssystemet och
huden. Det ger niring at varje cell 1 kroppen sa att de kan halla kroppen hilsosam. Bikrams
sekvens ldgger till virme for att vidareutveckla denna reningsprocess. Genom andningen

och svetten drivs orenheterna ut (Choudhury 2007).

3.3.3 Mental traning & meditation

Sekvensen tridnar inte ménniskan bara fysiskt utan dven mentalt. Choudhury (2007) menar
att hans sekvens dr en enda 90-minuter 14ng meditation med 6ppna 6gon. Han menar att
sinnet dr var vérsta fiende (Jag tolkar sinnet som det analytiska och kritiska tdnkandet).
Sinnet dr den som skriker nér det blir jobbigt, som vill ge upp nér en utmaning kommer.
Klassen (eller lektionen) sdtter enorm press pa utovaren att sldppa sitt fiste om yttre ting
som kan finga sinnet och istillet fokusera init (Choudhury 2007). I spegeln kommer eleven

att se och mota alla misstag, svagheter och ursikter sinnet hittar pa for att begransa
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frigorelse. Nédr man lér sig att disciplinera kroppen och sinnet under dessa forhallanden,
kommer man till slut ocksd kunna koncentrera sig ordentligt, nér ingen yttre padverkan kan
styra ens fokus (Choudhury 2007).

Choudhury (2007) rekommenderar dven utanfor klassen att trdna meditation genom att ha
ett mantra. Ett mantra dr nagot specifikt att fokusera eller tdnka pa for att styra sin
koncentration. Mantras ar ljud, ord eller kombinationer av ord som kan yttras inombords
repetitivt och rytmiskt for att komma in 1 ett meditativt stadium. Men han vill tydliggora att

det ar 1 det fysiska, 1 kroppen, som yoga bdrjar.

Measha Brueggergrosman, sopran och certifierad Bikram Yoga ldrare, delade perspektiv pa

hennes erfarenheter av Bikram yoga 1 Classical Singer Magazine (Mars 2011):

A lot of my yoga practice has to do with silencing that voice that would have you come out of
the posture or not remember the words or think negative thoughts or dwell on things that
aren’t important. It kind of speaks to the psychology of singing. (Brueggergrosman, 2011,
citerad i Arsenal, M. 2016)

Hon menar att samma utmaning man har 1 Bikram Yoga att tysta sina tankar som kan hindra
en frin att utféra och stanna 1 en pose finns nar man ska sjunga. Det krivs liknande mental

styrka 1 att utfora en Bikram klass som att sjunga.

3.3.4 Andning

Enligt Choudhury (2007) &r lungorna néstan alltid det forsta som behdver repareras. Dérfor
ar det forsta man gor 1 klassen pranayama, en andningsévning som okar lungkapaciteten.
Han menar att med varje klass kommer man upptécka att andningen blir djupare och
fylligare. Han séger att lungorna 4r som ballonger — man maéste fylla dem ordentligt och
stretcha ut dem for att de ska bli mer flexibla och kunna hélla och bearbeta mer syre

effektivt. Detta dr ndgot endast ménniskor som trédnar yoga forstdr, menar han.

3.3.5 Hjarta & Lungor

Choudhury (2007) péstar att de flesta ménniskor inte forstar att andningsfunktionen inte ar
begrinsad till lungorna. Sann hilsa menar han kréver att lungorna och hjarta arbetar bra

tillsammans, som han jamfor med ett lyckligt dktenskap eller ett framgingsrikt
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affarspartnerskap. Tranar man inte Hatha Yoga sa stor man forsorjningskedjan och hdmmar
hela ”foretaget” (Choudhury 2007). Du ér ansvarig for lungornas oforméga att skicka syre
till hjértat och resten av kroppen. Att trina yoga 0kar inte bara din syreupptagningsformaga,
men lar dig ocksé att utnyttja syret ordentligt, och det lar vi oss, att kontrollera andningen

genom pranayama (Choudhury 2007).

3.3.6 Hjarnan

Den intensiva mentala koncentrationen som krévs 1 klassen ger hjdrnan ordentlig trining,
vilket héller den stark och frisk ldnge i livet (Choudhury 2007). I vésterlindska medicinska
termer sa sdnker det aktiviteten 1 det sympatiska nervsystemet, dven kallat "fight-or-flight
response”. Det dr vad vi gor 1 yoga, menar Choudhury: Vi skickar ut miljontals positiva

meddelanden till kroppen varje sekund.

4. Metod och genomforande

I detta kapitel beskrivs och motiveras val av metod, genomforandet av studien samt urvalet
av studieobjekt. Inledningsvis beskrivs kvalitativ och kvantitativ metod foljt av delar
angdende aktionsforskning, intervju, dagbok och ddrefter motiveras vilka urval av
informanter som gjorts i1 studien. Sedan beskrivs genomforandet av studien f6ljt av analys
och etiska Overvdganden. Slutligen diskuteras studiens tillforlitlighet och validitet.
Arbetet grundar sig pd kvalitativa intervjuer med sangare som utdvar Bikram Yoga samt

aktionsforskning pd en av mina sangelever som har borjat trina Bikram Yoga.

4.1 Kwvalitativ och kvantitativ metod

Det hir dr en kvalitativ studie genomfoérd med datainsamlingsmetoderna intervjuer,
observationer och aktionsforskning. Metoderna intervju och observation valdes av
anledningen att det dr det mest effektiva séttet for att uppfylla syftet med min studie,

ndmligen att ta reda pa hur sdngare upplever att Bikram Yoga paverkar dem. Samtal med
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personer som bdde sjunger och trinar Bikram Yoga kan hjélpa till att ge svar pa uppsatsens
fragestdllning.

Kvalitativ metod rymmer 1 sig flera olika metoder, bland annat intervju, observation,
analys av text eller dokument och bruk av visuella medier. Enligt Denzin och Lincoln
(1994) finns det ingen standardiserad metod bland kvalitativa forskare utan flera olika.
Kvalitativ forskning utnyttjar ”en méngd olika metoder och nirmar sig sitt &mne pa ett
tolkande och naturalistiskt sitt” (Denzin & Lincoln, 1994, s. 14).

Man kan dock sédga att storst fokus ldggs péd intervjuer (Ryan, 2004). Kvalitativ
metod ar 1dmplig att anvénda for att nd en djupare forstéelse for malgruppen, i det hér fallet
sangare som trdnar Bikram Yoga. Med kvalitativ metod dr chanserna storre att fi fram mer
intressant, mojligen ovéntad, information som inte en enkdt med fasta svarsalternativ kan
ge, eftersom maélgruppen fér storre frihet att 1dmna sina synpunkter, tankar och upplevelser.
Till skillnad frdn kvantitativ metod tacker den kvalitativa forskningen in sammanhang och
omstindigheter, alltsd de sociala och institutionella villkor och miljobetingelser under vilka

manniskor lever sina liv.” (Yin, 2013, s. 20).

4.2 Intervju som metod

Intervjuer kan enligt Robert Yin anta manga former, men gar att dela in 1 tva
huvudkategorier: strukturerade och semi-strukturerade intervjuer. De intervjuer som
genomforts 1 denna studie tillhor kategorin kvalitativa intervjuer som &dr semi-strukturerade.
Till skillnad frén strukturerade intervjuer har semi-strukturerade intervjuer inget detaljerat
strikt manus att folja eller en lista med specifika fragor som ska stillas. Till intervjuerna
som ligger till grund for datainsamlingen for denna studie fanns forberedda intresseomraden
snarare dn fardiga fragor, ndgot som Yin (2013) forklarar som “en tanke ram med fragor

relaterade till studien” (Yin, 2013, s.138), men som varierar med intervjuns kontext.

I den kvalitativa intervjun forsoker inte forskaren heller anamma en typ av upptradande i
varje intervju utan alla intervjuer sker som samtal, och varje intervju tar da form och
karaktér beroende pa den enskilde deltagaren (Yin, 2013).

Intensivt lyssnande pa intervjupersonen dr en forutsdttning nér en kvalitativ intervju
utfors, detta med syftet att "héra meningen 1 det sagda” (Rubin & Rubin, 1995, s. 17),
eftersom 1 en intervju som ett samtal kan deltagarna variera sin uppriktighet, vara
undvikande, frisprikig etc. Sist dr de viktigaste fragorna i en kvalitativ intervju 6ppna och

inte slutna (Yin, 2013). Fragor har forberetts 1 forvdg men 1 intervjun vill man helst férsoka
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att fa deltagarna att ge egna formuleringar pa svaren, inte uppstyltade svar att vélja mellan.

Som Kvale och Brinkman (2010) skriver:

Forskningsfrdgorna formuleras vanligen i ett teoretiskt sprak medan intervjufrdgorna bor
uttryckas i vardagssprak... intervjuer dr sirskilt ldmpliga niar man vill studera ménniskors
syn pa meningen hos sina levda liv, beskriva deras upplevelser och sjalvuppfattning, och

klargora och utveckla deras eget perspektiv pa sin livsvarld. (Kvale & Brinkman, 2010, s. x)

4.3 Urval av informanter

Den forskningsfraga som man har ar helt avgorande for vilken grupp av ménniskor som
man dr intresserad av att intervjua, och dven om det inte finns regler f6r hur man ska gora
urval 1 en kvalitativ studie sd méste man tinka noga 6ver hur man véljer ut dem som ska
intervjuas (Ahrne & Svensson, 2015). Man kan antingen vilja informanter slumpmassigt
eller strategiskt (Kvale & Brinkmann, 2014). Jag har strategiskt sokt efter Bikram yoga
larare och sdngare som ocksa trénar eller undervisar Bikram yoga parallellt med att sjunga,
for att fa insikter frdn badde yogaldrarens expertis och sangarens erfarenheter och upplevelser
av traningen.

Jag kontaktade tvd yogastudios 1 Malmo via mail och fragade om de kénde till lirare och
sangare som skulle vara intresserade av att bli intervjuade. Jag fick tag pa tvé lérare, tre
sangerskor, en musikalartist (dansare och sangerska) som ocksd undervisar i Bikram yoga,
och min séngelev, sammanlagt sju personer. Dessa informanter blev tillfrigade om de kunde
tdnka sig att bli intervjuade bland annat om deras relation till Bikram Yoga och vilken
betydelse den har for dem och vad den gett dem.

Till min studie frigade jag en av mina sdngelever om hon skulle vara intresserad av att
prova trdna Bikram yoga 1 fyra veckor ca 3 ggr/veckan och dokumentera sin eventuella
sangutveckling genom att skriva en veckodagbok, parallellt med sénglektionerna.

Samtliga informanter har erbjudits anonymitet och vi har kommit dverens om att halla dem
anonyma och jag har darfor valt att kalla dem: Emil — Bikram Yoga ldrare, Anna — Bikram
Yoga ldrare, Matilda — klassisk sangerska, Mia — Klassisk sdngerska, Lena — Musikalartist,

Sara — Singer songwriter, Mia — Sngelev
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4.4 Aktionsforskning

Aktionsforskning (eng. action research) ar en pragmatisk strategi dir fokus ligger pa
att 16sa riktiga problem, oftast handlar det om att 16sa problem inom organisationer
som skulle innebéra en 6kning av effektivitet. Det &r ocksa en strategi som lampar sig
val ndr man Onskar forandring, utdver att fordndring kan 16sa problem sa ger
forandring ocksa mojligheten att uppticka nya kunskaper och alternativa
handlingsmetoder. ( Forskningsstartegier. (2014). Aktionsforskning. Hamtad 2018-02-

15, fran http://forskningsstrategier.wordpress.com/aktionsforskning/)

Syftet med att anvénda sig av aktionsforskning dr oftast att forbattra effektiviteten inom t ex
en organisation eller att bygga kunskap och forstielse hos dem som arbetar inom den. Det ar
darfor viktigt att forskaren dr vil insatt 1 den organisation som man valt att undersoka
(Denscombe, 2014). Aktionsforskning brukar anvindas om man ska undersoka en process
snarare dn en metod (Ronnerman, 2004). I min studie undersoker jag processen néir en
sangelev borjar trana Bikram yoga som ett komplement till singundervisningen och om det
eventuellt gynnar hennes sdngutveckling. Jag undersoker om elevens stimma och sang
paverkas av att trina Bikram yoga. Kommer Bikram yogatrdningen gora skillnad 6ver
huvud taget pa sdngen och hur? Darmed anser jag att denna del av studien dr en form av

aktionsforskning.

4.5 Dagbok

I studien har min elev varje vecka skrivit ner reflektioner kring hur hon upplever Bikram
yoga och hur det padverkar hennes sang. Dagboken éar ett Google-doc dokument som jag har
fatt 14sa och hon har dven fatt reflektera muntligt pd vara lektioner som vi har en gang i
veckan, dér jag dven fort anteckningar pa det som hon eventuellt inte tagit upp 1 dagboken.
Det finns oro kring personliga dagbdcker, om de verkligen aterger forfattarens sanna tankar
och kénslor (Bryman, 2008).

Man kan ocksa sdga att denna form av dagboksskrivande utgor ett alternativ till observation
som datainsamlingsmetod (Bryman, 2008). Eftersom jag bara triffar min elev en géng 1
veckan ar det intressant for studien att fi mer information och reflektion fran henne, da

saker kan komma upp efter sanglektionen som létt kan gldmmas nédr man tréffas.
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4.6 Etiska overviaganden

Vetenskapsradets fyra huvudregler vid forskning ér informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. De tva forsta dr tillgodosedda genom att
informanterna innan intervjuerna blivit informerade om dmnet jag vill intervjua dem kring,
och informanten som jag gjort aktionsforskning pd har informerats om sin uppgift, villkoren
for deltagande i studien och att det var frivilligt att delta. Aven om konfidentialitetskravet
inte géller just intervjuer s har alla informanter 1 6verenskommelse héllits anonyma under
pseudonymnamnen Emil, Matilda, Anna, Mia, Sara och Mia, och har blivit informerade om

att all data endast kommer att anvéandas till studien.

4.7 Tillforligtlighet & Validitet

Gillande aktionsforskning sa finns det en kraftig begransning 1 mgjligheten att géra
generaliseringar utav resultatet, eftersom att de 1 princip endast dr applicerbara 1 just det
sammanhanget med just dem deltagarna och dem forutséttningarna. For att sdga att en
undersokning genomford med aktionsforskning héaller validitet s géller samma som for
andra kvalitativa undersokningar. I och med att den dr grundad i praktiskt handlande och
empiri sa bor man kunna anse att aktionsforskning har validitet (Denscombe, 2014).
Gillande intervju sé ar det pa manga sétt “ett oslagbart verktyg... Det finns ett ndstintill
odndligt antal samhéllsfenomen som en intervju kan aterspegla, med respekt for det som den
intervjuade anser tillhora den privata sfaren och dérfor inte vill tala om.”(Ahrne & Svensson
2015, s 53) Med mina intervjuer vill jag lata sdngare aterspegla hur Bikram Yoga paverkar
dem. Problemet med intervjuer &r att man inte kan ta for givet att manniskor gor vad de
sager. | detta fall kan bara ta de intervjuades ord for vad Bikram trdningen har gjort f6r dem.
Tillforlitligheten 1 en intervjuundersokning ligger mycket 1 intervjuarens forméga (Patel &
Davidsson, 2003). For att sékerstilla tillforlitligheten 1 studien har jag gjort ljudupptagning
och gjort en noggrann analys efterat, vilket enligt Patel & Davidsson 4r en bra metod for att
kontrollera tillforlitligheten. Min studie ar gjord pa 7 personer varav 5 édr sangare. Sdngarna
har olika bakgrunder och nivéer, och att samtliga informanter fatt liknande resultat menar

jag, okar tillforlitligheten.
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5. Resultat

Under foljande kapitel presenteras resultatet av intervjuerna samt resultatet av studien av

min sangelev.

5.1 Bakgrundens betydelse av upplevelsen av Bikram yoga

Trots sdngarnas olika bakgrunder (opera/klassisk, musikal, singer/songwriter) sé delar de
liknande upplevelser av Bikram Yoga. Bland de professionella sdngarnas svar dr den
mentala effekten av traningen det mest betydande for dem som sangare, och dven effekten
pa andningen, medan Mia som inte dr professionell sangare och Mia som tidigare haft
problem med spénningar i résten talar mer om fysiska forandringar och upplevelser av att
andningen och héllningen har varit den storsta effekten av trdningen. Mia har dock trdnad
Bikram yoga 1 flera ar nu och menar pa att de fysiska skillnaderna var det forsta hon mérkte
nér hon borjade trina, medan den mentala effekten och vdlmaendet &r den dverlag storsta

effekten hon upplever av Bikram Yoga.
5.2 Upplevda effekter av Bikram Yoga

Alla informanter beréttar att att de fastnade for Bikram 1 princip direkt. Den forsta klassen
var véldigt jobbig, men att kénslan av vilmédende eftert fick dem att komma tillbaka.
Matilda minns forsta upplevelsen av Bikram yoga och att det var jobbigt, att kroppen
skakade efterat och kallsvettades, nistan som feber, men ville komma tillbaka sa fort som
mojligt. ”Det var som att man hade en ny forédlskelse och att man inte ville sldppa det. Jag

kom tillbaka och gjorde min 30 dagarsutmaning”.

5.2.1 Energi

Informanterna Mia, Matilda och Sara sédger att de kinner sig allmidnt mycket piggare,
gladare och mer energifyllda dn de ndgonsin ként tidigare. Mia beréttar att den 6kade
energin har pdverkat hennes rdst positivt, som tidigare varit sliten och trott.

Men det har dven varit perioder nir de har yogat som de har ként sig trotta, framforallt
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under de forsta ménaderna. Emil menar att ens allménna energiniva hojs av att gora Bikram
yoga, fast att det inte heller dr en skottsdker vist mot dippar man kan far av yttre paverkan 1
livet, t ex jobb, vider, vinter, sol, relationer etc. Han menar dock vidare att dessa dippar blir
mindre djupa och jdmnas ut mer och mer ut med Bikram yoga, vilket gor att man blir mer
stabil och kan kénna att det 4r lattare att hantera svara perioder 1 livet. Det jdmnas ut. Han

forklarar vidare:

Alltsa det ar sé enkelt att din kropp o alla dina celler behover syre, vi kan kalla det syre istillet
for energi. Och nér du okar cirkulationen 6kar syreupptagningsférmagan i cellerna och det ar
det som dr grejen med yoga, du andas syre och okar laddningen i kroppen, du ar i aktiv vila

liksom. S& det ar sjdlvklart att du blir mer stabil (Emil).

Emil menar vidare att det 1 borjan kan vara annorlunda da det ofta 4r hormonbalanser som
andras och att ménniskor som tidigare sovit daligt, stressat mycket och varit for aktiva kan
borja sova ovanligt mycket for att det ar just vad deras kropp behdver, medan andra som har
haft 1ag energi och sovit for mycket borjar sova mindre. Han sammanfattar sin forklaring

med att ”du far det du behover”.

5.2.2 Balans — Fysiskt och emotionellt

Annas forsta upplevelser av effekterna av Bikram Yoga vittnar om det Emil kallar aktiv vila
— avslappning i tidigare spanda muskler, aktivitet i tidigare okdnda muskler och darmed
stabilisering 1 kroppen.
Béde Bikramldrarna och de professionella séngarna talar framst om den mentala effekten
som utdvandet av Bikram Yoga har p4d dem, bade som sangerskor och individer. Matilda,
Sara, och Mia berittar att de kénner sig allmént gladare och mer stabila och harmoniska.
Anna forklarar de mentala effekterna man upplever av Bikram Yoga med péstaendet
att lika mycket som vi har en fysisk kropp s finns det ocksd en “emotionell kropp” som é&r
sammanlidnkad med den fysiska. I kroppen sitter ndmligen alla ens emotionella trauman
sparade, lika mycket som glddje. Darfor tror hon att de flesta upplever att de kdnner oerhort

mycket ndr de praktiserar, inte bara fysiska upplevelser som illaméende eller yrsel.

Du kan bli superglad och euforisk i vissa poser och sen en annan stund kénna dig helt knéckt,

alltsa sorgsen, frustrerad, irriterad, arg, det ar ett sant enormt kénslospektra som du far gratis
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tilltrade till pa 90 minuter som du annars maste vara med om nénting véldigt roligt eller

trakigt for att kunna né (Anna).

Hon avslutar med att sdga att Bikram yoga kan vara bade kidnslosamt och fysiskt jobbigt,

men 1 det ldnga loppet skapar det balans mellan kropp och sinne.

... du far bade balans och att uppticka vem du egentligen &r, var du har dig sjalv, du kommer
upptécka dina styrkor och dina svagheter. Du kommer forsta var du inte 4r i balans och var du
har balans bade pa en fysisk nivd men ocksa kénslomaissigt och psykologiskt, s& det ar jakligt

coolt. (Anna)

Lenas upplevelse vittnar igen om en kénsla av balans som uppstar av att utova Bikram. For
henne som 1 grunden dr gymnasist och dansare och véldigt vig sa blev en tydlig effekt av

traningen att hon blev starkare.

Kénner viarmen, att jag blir hysteriskt stark av Bikram. Och det &r olika vad man har for kropp
nir man kommer in dit, har man en vildigt vig kropp blir man stark, har man en stark kropp

blir man vig. Jag blir extremt stark och det hjdlper bade for sdng och dans. (Lena)

Hon menar vidare att Bikram gor att kroppen borjar hela sig sjdlv mycket snabbare dn
vanligt, och att hédlsan och vdlméendet 6kar. Hennes skador har helats otroligt snabbt, sdger
hon. Kroppen helas mycket fortare d4n vad manga tror, sdger hon. Hon ser manga som har
sjukdomar och kroniska sjukdomar som blir chockade av framgangarna som sker med deras

hilsa. Detta hor hon inte frin andra yogaformer, sdger Lena.

5.2.3 Styrka

Lena upplever att hon har blivit mycket starkare sedan hon borjat trdna Bikram. Sara tycker
ocksa att styrkan har varit en stor effekt av trdningen och i sin tur dven pa rdsten. ... rosten
har utvecklats, 1 och med att man ocksa har mer styrka i1 kroppen... och sen har man ocksa
mer tdlamod, det hjdlper 1 6vandet”. Hon tycker ocksa att hon kan hora skillnad pa
inspelningar dér hon sjélv sjunger fran nu och négra ar sedan och menar att det har hént
mycket, att man kan hdra mer styrka och sékerhet i rosten och att yogan har mycket med det
att gora. Hon orkar dessutom sjunga ldngre, flera set och dr mer uthallig och kan fokusera

langre tid, pga att kroppen orkar mer. Hon menar vidare att det ar létt att fokusera for
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mycket pa den del av rostapparaten som ror struphuvudet, tunga och resonansrum nar man
sjunger, men har man “kroppen med sig” sd avlastas den delen av rostapparaten och man

kan lata kroppen gora arbetet.

5.2.4 Mental traning

Alla 5 séngare 1 denna studie, sérskilt de professionella, sédger att den storsta effekten
Bikram yoga haft pa dem som séngerskor dr den mentala.

Lena beréttar att musikalvirlden som hon arbetar i dr hard och man har hoga krav pé sig att
prestera och att gora rétt. Bikram menar hon lar henne att stdnga av hjdrnan (jag tolkar det
som sinnet och det analytiska kritiska tinkandet) och acceptera sig sjdlv som hon &r just nu.
Forvéntningar pd sig sjdlv ndr man ska utféra ndgot hdmmar en fran att uppna sin fulla
potential. Om man slépper forvdntningarna pé sig sjdlv nar man ska utféra poserna sé kan

kroppen utfora mycket mer @n vad man tror, menar hon.

Om du nér din férviantning, dd kommer du inte pusha ldngre, om du inte nar den slar du dig
sjdlv i huvudet for att du e délig och da nar du inte din forvéntning. S& om du bara slépper
forvantningar och bara later kroppen gé... kroppen kan gé lingre dn vad man tror. Du ar bara
inte medveten om det. It’s not bullshit. Det later lite hokuspokus men det dr verkligen inte

det. (Lena)

Att sldppa pa sina forvintningar pa sig sjilv och sina prestationer har hjdlpt henne med att
landa och vara lugn 1 sig sjdlv nir hon gér in pa en audition. Hon tycker att det ar svért att
fokusera pd ritt sak eftersom det finns s4 ménga faktorer som kan fa en ur balans.

Matilda menar 1 linje med Lena att det viktigaste &r man méiste vara “samlad” som
sangerska. Man méste vara konsekvent i det man gor, 1 sin 6vning och i sin forberedelse sa
att man kan fokusera pa det som &r viktigt i stunden ndr man upptrader, och vara samlad
mentalt. Det dr, menar hon, en stor utmaning att ”vara pa sig sjalv” (jag tolkar det som
sjalvdisciplin), sitta det fokus och den tid som det ska till for att man ska kénna sig
forberedd och att det inte blir stressigt for en sjélv.

Hon sdger dven att det har starkt hennes sjalvfortroende. Att ta sig igenom vildigt svéra
fysiska och mentala hinder i Bikram yoga gor att hon kan gora det 1 andra saker 1 livet
ocksa. Det ger henne en kinsla av perspektiv, att det man tianker dr jobbigt inte behdver vara
det. Att kunna skilja sig ifran sitt sinne som inbillar en att man inte klarar av nadgot gor en

mer fokuserad pa den uppgift man ska utféra och kan strunta i allt runtomkring, menar hon.
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Sara sdger ocksa att hon har blivit mindre nervos infor upptradanden och har mycket
battre fokus. Mia séger att man ska vara véldigt mentalt fokuserad 1 sdng, och det ger
Bikram henne. Pa klasserna beréttar hon att hon kommer in 1 ett slags ”fokuseringstlow”

som sedan smittar av sig pa resten av dagen, dven nér hon ska 6va séng.
5.3 Bikram Yoga — 95% mentalt, 5% fysiskt

Emil séger ofta under klasser att Bikram yoga dr 95% mental trdning och 5%fysisk traning.
Han forklarar att Bikram dr som en fysisk bakvig in 1 ditt sinne. Du utsétter kroppen for
pafrestning och utmaning for att komma i kontakt med och fa kontroll av sinnet. Aven om
de fysiska effekterna 1 Bikram yoga dr enorma sd ar det ingenting enligt hans personliga
asikt mot vad det ger mentalt. Det &r manga saker att hilla styr pa och att utfora klassen med

kontroll &r mycket utmanande, oavsett hur lange man trénat.

... du ska gora stillningen, hélla balansen, kontrollera andetaget, ligga still. Varenda sekund i
klassen &r som en mental kamp. Och nér du trdnar upp sinnet till att gora allt det sa blir allt
annat mycket lattare sen, nar du ska gora andra saker eller ha konsert t ex, vadsombhelst...

allting blir sjukt mycket léttare. (Emil)

Han menar att den mentala utmaningen och triningen man fér ut av klassen smittar av sig pa
livet utanfor ocksé. Det fokus och den mentala styrka man trdnar upp genom Bikram yoga

menar han hjélper dig 1 andra delar av livet, t ex nir man ska framf6ra en konsert.

5.3.1 Bikram yoga — 90 min meditation med 6ppna 6gon

Emil séger ofta att sinnet dr vér virsta fiende. Jag tolkar ”sinnet” som det analytiska och
kritiska tdnkandet. I Bikram handlar det om att skapa sa lite tankeverksamhet som mojligt.
Milet for honom som lédrare ar att forsoka fa dig att endast tdnka pd instruktionerna, bara
hora och agera. Han menar att ju mer du aktiverar sinnet desto mindre nirvarande dr man,
och det blir vildigt svart att faktiskt utfora nagot. Detta menar han dr vad riktig meditation
ar, man ldr sig att skala ner tankeverksamheten, koncentrera sig pa endast en sak och far

didrmed paus fran sinnet och tankarna som flyger och distraherar en frén att na sin fulla
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potential. Bikram Yoga 4r en enda ldéng 90 min meditation med 6ppna 6gon, sdger han.

Som Bikram yoga ldrare bor man undvika att uppmuntra tankeverksamhet.

Bikram yoga ar uttdmmande, du ska komma dit dér du inte har ndgot motstand kvar... du har
bara tid till att tinka pa att du ska Gverleva, inget annat kvar i huvudet... for du maste

Overleva, det &4r som en bakvég in till dig sjdlv. (Emil)

Nar man utmanas fysiskt pa detta sdtt kommer man till ett mentalt plan dér det inte finns
plats att tinka pa andra saker &n att just 6verleva, och dar menar han att man man “moter sig

sjalv”.
5.4 Var Sang och Bikram Yoga mots

Likt sdngarna menar Bikram-ldrarna att deras roster grundar sig 1 en kropp trdnad 1 Bikram
yoga, och att det sdkerligen har paverkat deras roster. Emil sdger att hans medvetenhet om
hur han anvinder résten har fordndrats mycket sedan han borjade med Bikram yoga.

Sara tycker att det nu kéinns annorlunda att sjunga, jamfort med innan hon trdnade
Bikram yoga. Mer &n hon har fatt av enskilda andnings- och sdngdvningar tar hon nu in
yogan 1 sin 6vning. Sérskilt nédr hon stir pd scen och infor att hon ska std pd scen gor hon
ndgon yogadvning innan for att samla sig. Aven Matilda kénner att hon har ~landat” i sin
kropp vilket hjdlper henne bdde 1 sdng och pa scen. Mia kénner sig mycket starkare och
stabilare ndr hon sjunger.

Lena dr den enda som inte tycker att yogan har paverkat hennes rostkvalitet s&
mycket, men forklarar ocksa att hon dr extremt kroppsmedveten och i kontakt med den da
hon har haft den som instrument 1 hela sitt liv inom gymnastik, dans och nu musikal. For
henne har yogan varit nyckeln till att bade hitta fokus och att sldppa pd kontrollen d& hon
har tendenser till att bli vildigt “korrekt”, vilket hjdlper henne pa auditions dar man trots
pressade, onaturliga omstidndigheter ska formedla en historia och berora, inte bara sjunga

fint.
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5.4.1 Bikram Yogas paverkan pa andningen

Emil tror absolut att sdngare kan gynnas av att utova Bikram Yoga, eftersom traningen har
en enorm effekt pd hela andningssystemet och man lar sig att kontrollera den inre
bukmuskulaturen som behovs for att skdta andningsapparaten. Lena sdger att pa Bikram
fick hon tag pé riktigt 1 musklerna, sirskilt de inre magmusklerna och bukmuskulaturen,
”vilket for dansare och sangare dr guld”’(Lena).

Emil menar vidare att Bikram yoga kan gynna sang genom att stirka nervsystemet och
ddrmed kroppskontakten. Repetitioner av poserna och en forbéttring av ryggradsfunktionen
dir nerverna firdas stéirker signalen mellan hjirnan och musklerna (se punkt 5.5). Aven den
mentala aspekten som sdngare arbetar med; koncentration, stress, nervositet, fokus,
sjalvfortroende etc. menar han kan paverkas positivt av att praktisera, ’framforallt med
koncentration, den trédnar du upp snabbt.”(Emil)

Annas svar dr 1 linje med Emils - genom att stdrka muskulaturen i1 kroppen och 6ka
lungkapaciteten kan man ldttare stodja rosten, sdger hon. Hon kénner dock sjdlv att hon
hade behovt arbeta mer med rosten utanfor Bikram studion, men att hon upplever att
Bikram utan att hon ténkt pd det har hjdlpt till att gora den “’stadigare”.

Inte bara de tva andningsdvningarna i serien tranar andningsapparaten. Att lira sig halla ett
lugnt andetag under véldigt hard fysisk anstringning ar véldigt viktigt om du ska kunna
sjunga bra, menar hon. Det blir dven kardiovaskulér trdning, man far upp flaset, vilket hon

tror ocksé har positiv inverkan pé rosten.

5.4.2 Kroppskontroll for sdngare

Matilda tycker att det finns minga kopplingar mellan yoga och sang. Bland annat hallning,
att yogan stabiliserar kroppen pa samma sitt som man Onskar 1 sdng. Hon tycker ocksa att
det dr mycket enklare att ta instruktioner och att styra kroppen dit man vill ndr man &ar van
vid att rora sin kropp medvetet. Detta menar hon vidare har gynnat henne enormt pa scen.
Som séngare ska méinniskor se dig och det intrycket man ger som publiken ser dr viktigt. Att
ha kontroll 6ver sin kropp ger en storre mgjligheter att med sidkerhet kunna gora ett

tillfredstillande framtradande.

... folk lyssnar ju med 6gonen och &r man starkare, ar tydligare i sina rorelser och har mer

disciplin i sin kropp, det &r trevligare att kolla pa &n ndgon som inte har det. (Matilda)
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Hon berittar att hon har méarkt pa inspelningar att hon nu har en annan pondus pa scen, kan
vara mer direkt i1 sina rorelser och kan ocksa vélja hur hon ska uttrycka sig med sin kropp pa
ett annat satt. Hon kan vélja att vara direkt eller att vara mer boljande 1 sina rorelser, isolera
sina kroppsdelar och jobba med dem, skapa karaktir med sina rérelser for att hon har en
starkare relation med sin kropp nu &n innan. Att ha en starkare relation till sin kropp ger
henne dessutom mdjlighet att ldttare gestalta olika karaktédrer, menar hon. Hon kan nu se sin
kropp som ett verktyg hon kan kontrollera 1 syfte att gestalta nya karaktirer, medan hon
upplevde tidigare att hon kinde sig last i sig sjdlv pd scen och var begrinsad bade sangligt

och uttrycksmaéssigt.

5.4.3 Bakatboj for sdngare

Matilda ndmner att bakatbdjen 1 Bikram yoga har varit de mest kraftfulla poserna for henne.
I linje med vad yogalédrarna berittar om bakétbdjen sa upplevde hon till en borjan intensiva
kanslor och dérfor en ridsla infor dessa poser, men att hon nu upplever motsatsen, och drar
paralleller till sdngen; den sérbarhet man kénner 1 bakatbdjen kan man kénna i sdngen,
vilket dr obehagligt 1 borjan och man borjar ofta grata. Hon beskriver det som en troskel
man kommer 6ver diar man tillater sig sjilv att Gppna upp sig sjilv och jamfor det med en
annan slags kidnsla nir hon sjunger nu. ... far jag lov att tilldta mig sjélv att sjunga pé detta
séttet? Far det lov att vara séhir trevligt 1 kroppen att sjunga liksom? Det dr som ett skont
overlamnande ” (Matilda). Hon berittar att sdng tidigare har varit ndgot som ska vara svart,
men nu snarare kan vara trevligt, skont och befriande.

Som Anna tidigare tog upp sé finns det mycket kénslor och trauman lagrade i kroppen.
Bakétbojen neutraliserar den annars ofta framétbdjda ryggen och 6ppnar upp brostkorgen.
det ar vildigt vanligt att man kdnner mycket efter dessa poser, berittar hon. Bakitbdj ar
otroligt viktiga fOr att f4 vara kroppar att rédtas ut och att ma bra, menar hon.

Matilda berittar vidare att hon nu anvédnder bakatbdj regelbundet i sin uppvarmning och att
det dven hjélper till att hélla axlar, armar och nacke avslappnade vilket 4r bra under
repetitioner av nytt material ndr man star med noter och kanske har létt att spdnna sig.

Mia tycker ocksa att det dr fantastiskt hur litt det blir att halla sig 6ppen och lyft i
brostkorgen med dessa poser. Det blir pga detta lattare att sjunga langa fraser, hoga toner,

och att ha flow nir man sjunger.
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5.4.4 Disciplin

Bikram Yoga ér ett konsekvent utévande av samma poser alltid, en specifik sekvens, varje
klass. Bade Matilda och Mia séger att de uppskattar disciplinen i detta. Alla sdngare tycker
att upprepandet och de tydliga men samtidigt detaljerade instruktionerna gor att de snabbt
lar sig kroppskontroll, vilket man vill 4t som sangare. Genom upprepning av stegen om och
om igen blir det till slut naturligt och kroppen kommer ihdg vad den ska gora, eftersom man

Ovar sig 1 att isolera muskelgrupper 1 poserna, forklarar ldrarna.

5.5 Mind/Bodyconnection genom att forbéattra nervsystemet

Emil menar att man blir béttre pd sina skickligheter nir man okar sin kroppskontroll. Han
kédnner manga badde inom konstnérliga yrken som beréttar f6r honom att de snabbt har blivit
béttre pa bland annat sitt yrke genom att trdna Bikram Yoga. Han &r sjilv trummis och

markte ocksé att det gjorde honom bittre.

...inte for att jag spelade mer trummor &n vanligt utan for att jag gjorde ndgot som dkade min
kroppskontroll. S& istillet for ett vanligt trumslag sé blev det plotsligt som en pisksnért. Det
skedde helt automatiskt, det var ingenting som jag ens tdnkte skulle hinda... egentligen med
all teknik s& handlar det ju om hur bra ditt nervsystem fungerar... nir du trdnar Bikram yoga

sa tranar du ju upp nervsystem helatiden.(Emil)

Han séger att med all teknik s& handlar det om hur bra ens nervsystem fungerar, eftersom
nerverna styr alla rorelser. Néar vi forbéttrar ryggradens funktion 6ppnar vi upp for nerverna
sé att signalen frén hjarnan ut till nerverna kan fardas snabbare. Och bista sdttet menar han
ar Bikram Yoga.

Anna tycker att brist eller svarigheter med att komma 1 kontakt med sin kropp &r nagot
typiskt for véastvirlden, och att yoga forenar vad vi har en tendens till att dela upp, vilket ar
en anledning till att minga fastnar for det. Hon menar att I véstvérlden har vi vildigt lite

insikt 1 kopplingen mellan kropp och sinne, mellan det mentala och det fysiska;
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Naér vi trénar sa utgar vi oftast frén att de ar totalt separata - man gér till en psykolog for att
fixa det mentala, eller en livscoach etc. o sen gar man till en PT for det fysiska och man ser

inte sambandet” (Anna).

Hon menar vidare att det ofta 4r mentala Idsningar som gor att man inte kan utfora vissa
poser. Det dr inte ovanligt att ”en 90-arig tant utan muskler kan gora vissa poser béttre &n en
30 arig véltranad ung man”(Anna). Hon forklarar vidare att det man egentligen trinar ar ens
relation mellan sin kropp och sitt sinne, sé att ’din kropp uttrycker ditt mentala nir du utfor

olika poser, och dr bara en forlingning av det mentala”(Anna).

Sara sédger att det forsta hon gor om hon kénner att kroppen ger vika eller kdnner sig sliten
efter spelningar dr att trdna Bikram Yoga. Det dr enligt henne och Lena det bésta och
snabbaste sittet att ldka kroppen, vilket dr ovérderligt ndr man har sin kropp som sitt
instrument. Sedan sdger Lena att ju mer man ror pa sig desto béttre kroppskontakt fir man.
Matilda siger ocksa att det dr ett maste for god sing, att ha mind/body-connection. Kroppen
ar alltid ddr men man méste ha en néra relation till den och god kontakt. Sa ldange man kan
skapa rétt kontakt med de rétta muskelfunktionerna behdver man t ex inte ta 1 for kung och
fosterland, vilket hon ser ofta bland sédngare. Det dr dven viktigt att gora detta konsekvent
for att fa snabbare kontakt med musklerna och fa igdng ett flow sa att man inte behover gora

det 2 timmar innan man ska sjunga, séger hon.

5.6 Bikram vs. Annan traning

Samtliga sdngare och Bikramlérare tror att Bikram yoga dr den bésta trdningen for att
komma 1 kontakt med sin kropp. Alla (férutom Sara och Lena som dven loper och dansar)
tranar huvudsakligen Bikram yoga utanfor sin huvudsysselsattning. Sdngarna berittar att de
inte har upplevt nigra storre effekter av annan traning de har gjort, bl a 16pning, olika slags
yoga och dven pilates for sdngare.

Vad informanterna far ut av Bikram yoga som de inte far ut av annan tréining de har gjort &r
bland annat den starka mentala och fysiska utmaningen. Anna har trdnat och yogat hela sitt
liv men tycker att Bikram klassen var ’det som faktisk gjorde ndgon skillnad... En

utmaning som jag inte tyckte att de andra yogaformerna gav mig”.
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5.6.1 Okomplicerade poser

Vidare séger Anna att poserna 1 sig dr véldigt okomplicerade. Det dr ” véldigt basic och gor
man det inte 1 virmen sa dr det helt 1jligt liksom... Men sen nér man gor det 1 virmen sa ar
det supertufft och utmanade”. Serien ar fysiskt mojlig att utfora for de flesta, men
kombinationen med varmen for det bade fysiskt och mentalt utmanande. Poserna ar enkla
men kraftfulla. Anna beréttar vidare att det var vad hon behdvde. Den kraftfulla serien

gjorde att hon kénde véldigt mycket under passen, vilket hon inte gjort pd annan yoga;

Jag tror att jag grit ndstan varje klass i borjan for jag hade supermycket emotionella lasningar

som bara kom upp nér jag tranade, och det kénde jag inte att jag fick i ndn annan klass.(Anna)

Lérarna berittar att Bikram serien dr en nybdrjarsekvens som dr fysiskt mojlig for de allra

flesta att utfora, men som ocksa ir utmanande for de flesta, oavsett bakgrund och niva.

5.6.2 Alltid en utmaning — alltid tillfredstillande

Sangarna sdger alla att annan yoga som de har provat har varit trevliga och skéna, men inte
séarskilt utmanande och darmed effektlosa. Alla informanter har beskrivit en kénsla av att
vara otillfredsstélld efter en yoga- eller pilatesklass. Matilda och Kajsa som gjort pilates for
sangare innan siger bida att det var skont men inte sarskilt utvecklande, medan Bikram
pushar en oavsett vilken nivd man dr pd och att man lar sig ndgot nytt alltid. Matilda sédger
om pilates att ”...det var inte det jag behdvde hjéalp med riktigt, jag blev mest frustrerad av
att gora det.”

Kajsa har dven trdnat crossfit som gjorde henne stark men som hon inte alls tyckte var bra
for hennes sang, dé det slags korta och explosiva muskelarbete hingde kvar nédr hon skulle
sjunga vilket gjorde att hon kénde att hon pressade sin rost.

Alla informanter séger att de kdnner sig tillfredstéllda efter varje klass eftersom de alltid
utmanas pa nagot sitt, och att de fysiskt kénner sig annorluna i kroppen. Anna sdger om
Bikram klassen; ”Jag kdnde mig alltid helt d6d. Det var som att efter varje Bikramklass kom

jag ut och bara ”vad hinde?” S& var det. ” (Anna)
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5.6.3 Bikram Yoga — ”Ego-killing”
Bade anna och Emil som &r Bikramldrare och har provat ménga andra yogaformer séger att

de flesta yogaklasser som undervisas idag &r for individcentrerade och ego-boostande”,

vilket de menar hindrar en fran att faktiskt fa ut ndgot vettigt av en klass.

... s fort det blir ndgot obekvamt blir du tillsagd att "amen da kan du bara vila ” eller ”da kan
du gora den hér posen” ... s& du boostar liksom helatiden den delen av sinnet som vill sticka
undan eller vill undanfly, det blir som att ”ni andra &r dodliga gor den hédr”, medan jag &r
annorlunda én alla andra. Bikram &ar helt demokratisk, alla gbr samma... pa det sittet ar det

vildigt ego-killing... (Emil)

Han menar att pa andra yogaklasser blir man ofta tillsagd att géra ndgot annat nér man

tycker att ndgot blir for jobbigt och dirfor aldrig behover ta sig igenom nagot pa riktigt.

5.6.4 Tydliga instruktioner

Anna sager 1 linje med Emil om andra yogaformer (som inte ingar i Hatha Yoga) att ’det ar
vildigt mycket flum och det dr mycket vélj sjdlv och gor det som kénns bra.”(Anna). Darfor
blir en sadan klass helt beroende pé ens dagsform och pa lararen som undervisar. I Bikram
finns det bestdmda instruktioner som &dr noggrant utformade for att man ska f6lja och inte
behova tdnka sjdlv och fundera pa hur man ska gora. I de flesta andra yogaformer ar inte
dialogen lika viktig. Man far endast instruktioner att gé in i nista pose, och dé forvéntas
man sjdlv kunna lista ut hur man ska gora, vilket bade gor det mindre sékert f6r en nyborjare
och det ger inte samma mentala nérvaro och traning, menar Lena. Emil séger att manga som
inte dr trdnade pa att ta instruktioner kan ha svart for Bikram dé de &r vana att sjdlva tinka
och vara “bekvdma”. Instruktionerna 1 Bikram &r viligt tydliga, enkla, steg for steg och gor

det léttare att vara ndrvarande eftersom man inte behover tinka utan endast lyssna och gora.

P4 dem andra klasserna kunde det var att jag... alltsa det fanns sa mycket rum till att tdnka
och titta pa andra och liksom inte fatta vad det var man egentligen skulle gora, jag kdnde att
jag missade véldigt mycket i de andra klasserna. sé den fysiska effekten uteblev i de andra

klasserna, och den fysiska effekten av Bikram yogan var helt oupplevd tidigare. (Anna)
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5.6.5 Lararens roll

Anna sager att den storsta skillnaden mellan Bikram yoga och annan yoga ér for det forsta
vialdigt adekvata instruktioner, for det andra att lararen har blivit utbildad av Bikram
Choudhury sjélv. Det dr som en kvalitetsstimpel. Oavsett vart 1 varlden man tar en Bikram
yoga klass sa vet man vad man far.

Det finns méanga tolkningar av denna yoga dir det dr andra instruktioner, utbytta poser,
kortare klasser mm. Anna tycker dven att i Bikram tar lararen en storre roll som larare dn

vad minga andra ldrare gor i andra yogaformer.

... man undviker att séga vissa saker, man kanske inte tar pa sig rollen som larare utan man
star mest och ger instruktioner fast man kanske egentligen inte instruerar s mycket. Det kan
vara ett undvikande sprak. Alltsé det som jag tycker ar valdigt speciellt for Bikram yoga det ar
att du far kommandon, du behover inte tdnka... utan bara, du ska gora det liksom. Det &r no
choice, du behover inte vélja sjilv, det valet dr redan gjort nir du gér in i klassrummet, s& da

ar det bara och gora liksom. (Anna)

I Bikram yoga dr det endast ldraren som pratar och instruerar och eleven lyssnar och utfor
instruktionerna. Bade Anna och Emil menar att manga som inte dr vana att ta instruktioner
kan tycka att detta dr jobbigt med klassen, men att det dr en del av utmaningen ocksa.
Genom att lita pa ldraren och instruktionerna kan man ta sig till sitt max utan att 1ata sitt

sinne och ego att ta over.

5.6.6 Bikram Yoga — ”Det bista du kan gora av fysisk aktivitet for
kroppen”

Bikramlérarna tror alla att Bikram Yoga dr den bésta trdningen for bade kropp och sinne.

Jag tror att Bikram yoga nog dr det bésta du kan gora av fysisk aktivitet for kroppen, jag tror
inte det finns ndgon annan fysisk aktivitet i varlden som skulle vara béttre 4n Bikram yoga.
Ocksa att du r i ett varmt rum gor det véldigt skonsamt f6r kroppen och du slappnar

omedvetet av pa ett annat sétt nir du 4r i virme &n om du dr i rumstemperatur eller ute.(Anna)

Anna sager att Bikramklassen dessutom &dr mer sdker pa grund av virmen och

instruktionerna. Lena sdger samma sak och menar att det dr smartast att dven fast att man
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kanske vill prova Vinyasa borja med Bikram for att fa koll pd muskler och kroppen.
Eftersom Vinyasa och andra typer av yoga som inte ingar i Hatha Yoga bara gor poser 1
gang, 1 ett flow, och ofta olika dvningar varje géng, &r det béttre att bérja med Bikram dér
man gor varje pose 2 ggr och alltid har samma instruktioner. Det &r annars litt att man inte
anvander lika mycket och ritt muskler och istéllet hdnger mer 1 ledbanden vilket kan orsaka
skador, sdger Lena. Det kan vara svért for en nyborjare att hinga med och man kan skada
sig. | Bikram gér det ld&ngsamt, upprepat, stadigt och dér all teknik finns 1 instruktionerna.

Sedan tillagger hon 4nda att det med allt tar tid innan man kopplar helt hur man ska gora.

5.7 Eventuella nackdelar med Bikram for singare

Informanterna tipsar om olika saker som kan vara bra att veta 1 Bikramklassen som séngare.
Emil forklarar att i forsta andningsévningen anvdnder man muskulaturen 1 strupen for att
faktiskt gora den mindre, vilket kan kidnnas fel som sdngare. Men man ska inte anvinda
stimbanden alls, endast luftstrupen. Vissa kan vésa istéllet for att anvinda utrymmet langre
bak 1 halsen vilket &r stor skillnad séger han. "Tekniken géar alltid fore formen”, varnar han -
det ar viktigare att man anvénder sig av rétt teknik och utfér posen korrekt och sédkert dn hur
djupt man gér in i en pose. Men viktigare tror han ir vitskebrist. Aven sngarna tycker att
det ar det viktigaste som man ska tdnka p4, att man aterstéller vitskebalansen, salter,
mineraler och vatten s att man inte torkar ut och blir trott och yr. Annars tycker de inte att
det dr nagot som skulle kunna skada en som sangare. Det géller bara att vara noga med att
lyssna pa instruktionerna, vilket kan vara svérare &n man tror 1 virmen nér det blir intensivt
och jobbigt.

Anna sédger ocksd att ndr man borjar trana Bikram &r det viktigt att 1 borjan komma sé ofta
man kan for att kroppen ska vénja sig. Det sker inte efter en eller tva klasser, men kanske
efter 4-5, helst pa en vecka.

Alla informanter har upplevt yrsel, illamdende, dngest och intensiva kénslor under klasser,

sarskilt 1 borjan. Det dr normalt enligt lararna.
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5.8 Studie pa séngelev

5.8.1 Andning och stod

Under de fyra veckorna som Mia har trdnat Bikram Yoga parallellt med sina sdnglektioner
har det skett flera saker. I hennes veckodagbok kan man se att de forsta tvd veckorna var de
mest hdndelserika. Hon beréttar att hon tyckte att hon kédnner sig allmént battre, starkare och
mer avslappnad i1 kroppen redan efter de forsta 5 klasserna och att det kdnns som att
andningen blir djupare och medveten. Hon kénner att det ar léttare att sjunga eftersom hon
har mer luftkapacitet, och att hon har mer kontroll 6ver sina andningsmuskler, I

kombination med 6kad styrka blir det léttare att behalla stodet.

5.8.2 Forbittrad héllning

En av de storsta skillnaderna som jag kan se nér jag traffar henne pé vara lektioner varje
vecka dr att hennes héllning har blivit mycket béttre. I sdng séger hon att hon kénner stor
skillnad nér hon ska sjunga med en bra, 6ppen och lite “bakatlutad” sdnghéllning. Hon
upplever att yoga hjilper henne att hitta de muskler som ger kroppen balans dven nér det
kdnns som att hon inte ska kunna halla en viss position. Hon upplever dven att det ar littare
nu att korrigera sin egen hallning for att yogaklasser ger mojlighet att hela tiden kontrollera

hallningen och hitta kénslan av att sté bra.

5.8.3 Mind/bodyconnection

Hon sdger att hon tycker det dr svart, men upplever stundtals och oftare att hon far kontakt

med kroppen och da slutar att fokusera pd vad som sker 1 huvudet.

Det hjélper mig att sjunga lite friare och inte fokusera for mycket pa hur det later/ska l4ta. Fast
oftast tycker jag att det ar vildigt svart att sldppa kontrollen, men yogan hjélper lite till i vart
fall. (Mia)

Under vara lektioner har jag mérkt vissa saker som borjar falla pa plats, &ven om det inte

alltid gor det, sd sker det med kortare intervaller &n forr. Till exempel tar hon mer for sig 1

ovningar och ger mer energi och pondus nir hon sjunger.
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P& var tredje lektion kunde jag mérka en tydlig skillnad pa Mias sdng. For det forsta var hon
piggare, och hennes rdst dr mérkbart mer avslappnad och samtidigt klar och framtrddande,
vilket jag inte mérkt tidigare. Detta ar ett tecken pa att hon har fitt kontakt med muskler
langre ner 1 kroppen och andningsmuskulaturen och kan dirfor slappna av mer 1 musklerna
kring strupen som inte ldngre behdver kompensera. Detta har som sagt inte hallit sig i alltid,

men kontakten som inte funnits tidigare har nu borjat ske oftare.

5.8.4 Mental utveckling och stresshantering

Nar jag talar med henne tycker hon framst att den storsta skillnaden hon kénner &r
hallningen och andningen. Men i1 dagboken skriver hon dven att hon har lart sig saker av
yoga som hjidlper henne mentalt. I borjan beréttar hon att hon var distraherad och hade svart
att fokusera dd tankarna inte ville vara tysta, men andra gdngen gick det redan mycket béttre
och hon upptéckte att hon kunde vilja att ldgga tankar at sidan och vara nirvarande vilket

hjilper henne nér hon ska sjunga.

Jag tycker att yoga hjélper att 1ira sig att sdga till sig sjdlv att det inte 4r nodvandigt att tdnka
pa vissa saker i nuet. Det tycker jag dr viktigt 6ver huvud taget speciellt nir jag ska sjunga, sa
snabbt jag kdnner mycket stress kan jag inte andas ordentlig. Yoga hjilper hitta bra andning

anda och att sldppa tanken (Mia).

Mia kanner fortfarande efter 4 veckor att korrepetitioner dr jobbiga for rosten. Dels ér de
langa och det dr svart att hitta ett bra sétt att sjunga nir man sitter ner tycker hon. Hon
kénner dock att hon orkar lite langre, och tror att om hon fokuserar mer pa torsomusklerna 1
yogan kan det hjédlpa henne pa repetitionerna ocksa. Hon upplever dock att det ar svart att

halla torsomusklerna spdnda under klassen nér man blir trott.

5.8.4 Mer energi 1 kroppen — mer energi i résten

Hon kénner dven att hon har mer energi 4n forr. ”Jag behdver mindre somn men kdnner mig
anda bra pé dagen. Dessutom kénns det som att gora yoga flera ganger i1 veckan hjélper mig
att kinna mig utvilad.”(Mia)

Efter 4 veckor har det skett mycket med hennes sang. De framgingarna som hon gor har
visat sig plotsligt och stundtals pd lektionerna, men hon har lyckats dterskapa framgangar

med sangen oftare under veckorna som gér. Men de positiva fordndringarna som skett har
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varit vildigt mirkbara. Bdde Mia och jag var forvinade t ex nir vissa passager och toner
som tidigare kénts svara och jobbiga plotsligt kindes ldtta och mjuka, och att rosten

klingade ut mycket mer utan anstrangning.

5.8.5 Kombinationen sdng och Bikram Yoga

Mia skriver 1 sista veckan att hon ska fortsdtta med Bikram yoga och att det kinns som en

bra kombination med singtrianingen.

Jag tycker att kombinationen av Bikram Yoga och sang hjidlper mig att se bada som en
utvecklingsprocess. Vad jag menar ar att bade yogaklasser och sanglektioner/att 6va sjilv ar
upprepningar av samma hallningar och teknik och nér jag kdnner en framgéng i den ena sa ger

det sjalvfortroende att det andra kommer ocksa att utveckla sig.

Att trdna Bikram Yoga parallellt med sdngtrdning menar hon gynnar inldrning av teknik da
upprepningarna och kroppsarbetet ar lika och de framgéngar som hon gor 1 Bikram Yoga-

klassen smittar &ven av sig pa hennes sang.

41



6. Diskussion

I f6ljande kapitel kommer jag att belysa och diskutera mina resultat utifran litteraturen som
jag tidigare presenterat 1 syfte att svara pd mina fragestéllningar under de tre forsta
rubrikerna. Sedan fortsétter jag diskutera ovriga resultat som kom fram under rubrikerna;
”Behovet av mental trdning for singare”, det pedagogiska perspektivet under rubriken

”Bikram Yoga och undervisning” och avslutar med att ge forslag pa vidare forskning.

6.1 De fysiska aspekterna av sang och Bikram Yoga

Rarbechs forklaringar om den fysiska funktionen av séng gér vil ihop med Bikrams traning
av andningsmuskulaturen och kontroll av andning. Svaren fran informanterna och studien
av min sdngelev visar tydligt pa att trdningen gynnar andningsfunktionen for sangare.
Enbart att stirka nervsystemet genom att forbéttra sin ryggradsfunktion och dirmed
forbittra sin kroppskontroll ir en anledning till att trina Bikram Yoga. Aven om det inte har
bedrivits ndgon “’riktig” forskning sd kan bdde jag och ldrarna vittna om ménga ménniskors
berittelser som séger att de har blivit béttre pa sina huvudsysselséttningar efter att ha tranat
Bikram Yoga.

Resultatet pa studien av sdngeleven visar att hennes hallning forbittrades avsevirt av att
trana Bikram Yoga, och hennes rost borjade mdjligtvis som resultat av detta ockséd kdnnas
friare och avslappnad. Precis som Lister (2011) sdger sa kan en kropp som inte str 1 bra
uppstillning paverka lungorna och den 6vriga fysiska friheten 1 rosten, och nér eleven
borjade st i en bra uppstillning forbittrades ocksa hennes sang. Aven Miller siger att en
dalig uppstillning gor att rOstapparaten blir anstrangd, vilket var ett tidigare problem hos
sangeleven.

Precis som Rerbech (1999) tar upp angdende problematiken med stimbruket sa kan man
dock inte titta pa det enbart utifran ett fysiskt perspektiv, utan man maste vara medveten om
det faktum att det &r svart att veta exakt vad det dr som har paverkat rosten nér det alltid
finns flera faktorer som paverkar. Oavsett sd har eleven efter fyra veckor av Bikram Yoga

forbattrat sin hallning, energi, fokus och avslappning i rostapparaten.

42



6.2 Bikram Yoga — Ett komplement till sdngtraning

Nagot som kan vara virt att tinka pa ar att Bikram Yoga sjdlv nddvéndigtvis inte gor att en
person fir god rosthélsa eller tal- och sangfunktion. Till exempel s upplever Anna att hon
skulle behova jobba mer med sin rost utanfor yogan, men att hon dndé har ett bra grundstod
1 kroppen av traningen. Precis som Rarbech skriver sd krivs det behédrskning av rétt muskler
for att rosten ska kunna hélla en fri funktion. Det verkar dérfor som att Bikram Yoga kan
vara ett bra komplement till singtraning, dd ménga sangare forutom att arbeta med fonering
verkar behdva komma ner i kroppen och fa kontakt med sina muskler, vilket man
nddvéndigtvis inte alltid kommer till med enbart klassiska sdngdvningar dér fokus ligger pa
fonering och ljudskapande. Att komma i kontakt med sin kropp ar nigot bade jag och
manga sangare har ként ett starkt behov av och ar en forutséttning for god sang. Bikram
Yoga dr enligt Emil och Anna det mest effektiva och kraftfullaste verktyget for att komma 1
kontakt med sin kropp och sitt sinne, och resultaten av informanterna verkar stimma in 1
detta pastdende. Bikram Yoga har i denna studie visat sig komplettera sdngtraning genom
att starka kroppsmedvetenhet, mental styrka, fysisk styrka, hallning och kontroll av

andningsmuskulatur.

6.3 Bikram Yoga — Den bésta traningen for sdngare?

Jag anser utifrdn bdde mina och informanternas resultat att det finns anledning att tro att
Bikram yoga dr gynnsamt for sdngare. Choudhurys forklaringar och pdstdenden om de
effekter som kommer utav att trdna Bikram Yoga kan bekriftas av sangarnas upplevelser av
traningen. Alla informanter har d&ven bekriftat att traningen har hjilpt dem 1 sitt
sangutdovande, och har en central del 1 deras utveckling som séngare.

Fem singare dr mojligen inte tillrdckligt for att sdga att det dr den ultimata traningen for alla
sangare, dven om informanterna sjdlva tycker det. Att de alla har olika bakgrunder och ideal
inom sitt utdvande av sang och dnda upplever samma gynnsamma effekter ger en anledning
att tro att det kan gynna ménga olika typer av sdngare.

Det finns manga metoder for att fa kontakt med sin kropp; vissa tycker om att springa, andra
att dansa mm. Men fOr sdngare som har sin kropp som sitt instrument och letar efter ndgon
traning som kan gynna dem som sangare sa ér det virt att prova, efter att ha hort andra
sangares upplevelser och resultat. Informanternas asikter géllande Bikram Yoga som den

bésta formen av tréning for kropp och sinne (och sangare) kan mdjligen inte generaliseras.
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Deras svar dr inte ndodvéandigtvis sakliga bedomningar utan egna personliga asikter och
upplevelser utifrin sina egna erfarenheter av annan traning jimfort med Bikram Yoga.

Om man tittar pa poserna i sig kan man forsté att de kan gynna sangare, t ex
Pranayama som bl a 6kar lungkapaciteten och Ustrasana som bl a 6ppnar bréstkorgen och
hjartat. Att forbattra ryggradsfunktionen, nervsystemet och dirmed kontakten mellan
nerverna och muskulaturen i kroppen kan man dven forsta gynnar séngare som hela tiden
arbetar med att utova kontakt och kontroll med sin kropp och muskler. Lister (2011) menar
att sdngare precis som man gor i1 yoga soker balans mellan kropp och sinne, vilket ocksé ger
en anledning till att tro att yoga dr en mer relevant traningsform for sangare én andra, dé den
speglar sangarbetet pd manga punkter; andning, aktiv vila, energi, koncentration, kontroll av
kropp och sinne mm. Specifikt Bikram yoga finns det som sagt inte ndgon forskning pa men
utifran sangarnas jamforelser mellan Bikram yoga och annan trining som de utfort sa verkar
det som att Bikram Yoga ger storre effekt &n annan yoga som de har trinat. Till och med
pilates for sdngare som bade Mia och Matilda har provat tycker de bada gav dem mindre

jdmfort med Bikram Yoga.

6.4 Behovet av mental trining for sdngare

Négot intressant som kom fram ur studien var hur mycket fokus p& mental trdning som
sangarna beréttade att de upplevde av Bikram yoga. Mer dn de fysiska effekterna (som
ocksa var stora) menade de att det var mental styrka som var den storsta och viktigaste
effekten som de fick ut av trdningen. Detta foreslar ocksé att denna form av trining ar ett
bra komplement till en sdngares yrke och livsstil. Stress, nervositet och press utifran ar
minst lika viktiga komponenter 1 en sangares vardag som tréning av teknik och
kroppskontroll eftersom de paverkar alla varandra. Rerbech podngterar att man inte kan
diskutera sang utifrdn enbart andning och fysiska aspekter eftersom det &r mangsidigt och
det finns fler komponenter én de fysiska aspekterna som paverkar singen. Att behérska sin
kropp och sina muskler krdver ocksé att man behéarskar sitt sinne. Som Anna och Emil
berittar sd dr Bikram Yoga ett sétt att komma 4t sinnet och sig sjilv genom fysisk provning.
Den mentala “kamp” som Emil ndmner tolkar jag som att det handlar om att na fokus,
koncentration och medvetenhet genom att ldra sig att inte kdmpa emot sig sjdlv, utan
att frigora sig fran negativitet och begransningar, for att kunna utfora klassen, vilket

kan upplevas som en “kamp” eftersom det dr svért. Klassen sitter enorm press pa
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utOvaren att sldppa sitt faste om yttre ting som kan finga sinnet och istéllet fokusera inét

(Choudhury 2007). Sangarna upplever alla att de kénner sig starkare mentalt vilket gynnar
dem bade i 6vning, att kunna koncentrera sig under langre tid, att kunna vara lugn infor ett
framtrddande, kontrollera sin kropp och frigdra rosten naturligt, vilket Miller menar 4r det

mest hdlsosamma séttet att sjunga.

6.5 Bikram Yoga och sdngundervisning

Om man tittar pa undervisningen i1 Bikram Yoga sa bygger den pa en traditionell
mastar/larling-pedagogik vilket 1 den mer progressiva pedagogiska varlden idag &r nagot
som man vill komma bort ifrén. I Bikramklassen &r det ldraren som talar och instruerar
eleven som ska lyssna och utfora. Klassen bygger helt pé att eleven litar pa lararen och
dialogen och utfor den enligt de instruktioner den far, utan att tinka sjilv. Rent pedagogiskt
gér detta helt emot forskning kring autonomi och att eleven bor “styra” eller “dga” sitt eget
larande. Jag tror ddremot att att man kan “4ga sitt eget l1drande” ocksd genom att helt lita pa
en ldrare som “’styr” larandet. I en sammanfattning gjord av McCombs (2018) av forskning
gillande autonomi och egenstyrt ldrarande sa berors inte ett utévande av kontakt mellan
kropp och sinne. Nér Choudhury byggde sin sekvens hade han 1 atanke att sprida den till
vastvdrlden. Han anser att véstvirlden har kommit langt vad géller kreativitet och skapande,
men att minniskorna generellt saknar disciplin 6ver sin kropp och sitt sinne. Man kan tdnka
sig av den anledningen att det 1 ett fysiskt och mentalt provande kan vara kontraproduktivt
att lata eleverna tinka sjdlv och prova egna sitt att utféra poser under klassen, eftersom de
saknar kunskap och medvetenhet om sina egna kroppar och vad som kan hdnda nir de
modifierar en rorelse eller pose nér det blir jobbigt under en klass. De tydliga
instruktionerna ar utformade fOr att det ska vara létt och framforallt sékert att utfora
poserna. Eftersom klassen dr utmanande dr det viktigt for den som utdvar att sldppa sina
egna idéer och begransningar och lita pd ldraren och sdkerheten 1 dialogen for att kunna ta
sig forbi sina egna mentala begransningar, som 1 sin tur begrinsar en fysiskt.

Det finns intressanta tankar att ta upp med detta sétt att undervisa och de nyare
tankarna kring att styra sitt eget ldrande. Inom undervisning idag strdvar man efter att 14ta
elevens intresse och egna tankar styra sin utveckling och intagning av kunskap. Det kan
dock tankas att detta sitt att bygga kunskap ér till stor del individcentrerat och bygger pa

tankar om att alla dr olika och bor generera kunskap pa sitt eget sitt, vilket & ena sidan kan
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ge kraft och sjédlvfortroende till eleven som individ, men & andra sidan ocksa tinkas
”avskdrma” eleven frén att forstd aspekter som ménniskor har gemensamt, vilket kan vara
en viktig lardom inom utdvning av kontroll av kropp och sinne.

Som pedagog och sdngerska star jag nu med béada fotter 1 olika metoder av inldrning och
undervisning i vilka jag bada ser virde. Bikram Yoga ar pa sitt sitt, som Emil ndmner,
demokratisk eftersom alla far samma instruktioner och poser. Nér man har trdnat Bikram
yoga ett tag ser man att alla som kommer dit &r olika och har olika motiv till varfor de vill
trdna, men verkar dven fé liknande effekter. Bikram séger sjdlv att man aldrig ar for
gammal, for sjuk eller for sent ute for att géra yoga och borja om frn borjan.

Detta far mig att se pa traditionell pedagogik pé ett nytt sétt och att det kan finnas positiva
aspekter av mistar-/larling-relationer. Att lara sig att lita pa ldraren och vara 6ppen och
mottaglig for information kan vara gynnsamt, sérskilt nir man ska utova fysisk och mental

traning diar man vill ta sig bortom egna granser.

6.6 Forslag pé vidare forskning

Det finns inte ndgon forskning pa Bikram yoga och sang, vilket gor just denna studie unik
och intressant. Det finns visserligen nérliggande avhandlingar och studier pa rorelse och
kropp 1 kombination med séng, men inte Bikram yoga specifikt. Denna form av yoga och
dess effekter pa méanniskans hilsa (och sdng hos informanterna) ar vért att forska vidare pa,
sarskilt med tanke pa de starka upplevelser och effekter som informanterna upplever av
traningen. Det dr vidare troligt att musiker 1 allménhet skulle gynnas av att trina Bikram
Yoga och det vore intressant att se vilka effekter t ex en pianist eller flgjtist skulle uppleva

av traningen.

Sangarna upplever att den mentala utveckling de gjort genom Bikram Yoga har varit den
mest betydande for dem som séngerskor. Detta gor att jag anser att det vore intressant att
forska vidare pa det mentala perspektivet pa sdng och om det kan utvecklas
sangmetodologiska 6vningar eller dylikt inom sangpedagogik och sangtraning inspirerat av

Bikram Yoga.

6.6.1 Sdngmetodik inom kroppsmedvetenhet pa lararutbildningen

Béde jag och informanterna har inte tidigare fitt ndgon djupgdende utbildning 1

kroppsmedvetenhet f6rrdn vi kom 1 kontakt med Bikram Yoga. Férutom den enskilda
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sangundervisningen vi har fatt s har vi undervisats mest i klassisk saingmetodik vilket ma
ha omfattat kroppsarbete och visualisering som separata 6vningar, men inte mind/body-
connection - kontakten mellan kropp och sinne, och hur de hénger ihop. Géllande det
pedagogiska inom séngtrianing skulle det vara intressant att forska vidare kring idéer om
sang ur ett holistiskt perspektiv. Denna studie dr relativt liten och det skulle vara intressant
att se mer omfattande studier kring séng och mind/body-connection. Av resultaten i denna
studie skulle det vidare vara spdnnande att géra en mer omfattande studie kring Bikram
Yoga och sangutveckling. Det verkar finnas ett stort intresse frdn sdngare om att bli mer
kroppsmedvetna. Om man tittar pa hur lararutbildningen 1 sdng ser ut idag skulle det vara
intressant att f4 in mer mind/body-connection i singmetodiken och undervisningen. Detta

skulle dven kunna appliceras pd musiker i allménhet.
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