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Sammanfattning

Den aktuella studien &mnade kartlagga vad som motiverar yogautOvare att borja
med yoga och om motivationen foérandras over tid. Det undersdktes aven vilka
subjektiva effekter som upplevdes av yoga och huruvida dessa samvarierade
med de nuvarande motivationsfaktorerna. Aven samband mellan olika
motivationsfaktorer och praktikens karakteristika undersoktes, sasom frekvens,
langd, om deltagarna var yogaléarare, alder, kon, upplevelse av social
samhdrighet, intention samt praktiserande av icke-fysiska aspekter. Deltagarna
bestod av 450 svenska yogauttvare som besvarade en enkat. Resultatet visade
att det fanns saval fysiska som psykiska hélsoframjande motiv bakom att
paborja yoga och t-tester visade att de flesta av dessa skattades som annu
viktigare i de nuvarande motiven. De effekter som rapporterades mest i den
nuvarande praktiken var 6kad upplevelse av vélbefinnande i vardagen och 6kad
upplevelse av medveten nérvaro i samband med passet. Korrelationsanalyser
indikerade att det fanns ett samband mellan effekter och nuvarande
motivationsfaktorer. Resultatet pa t-tester, chi-tva-tester och
korrelationsanalyser visade slutligen att samtliga ovanndmnda karakteristika
hade betydelse for skattning av de nuvarande motivationsfaktorerna. Deltagare
som t.ex. agnar sig at icke-fysisk praktik skattade hogre pa bl.a.
andlighet/spiritualitet. Framtida forskning bdr undersdka motivation och effekter
djupare genom standardiserade skattningsskalor samt kvalitativa metoder.

Nyckelord: Yoga, motivation, effekter



Abstract
The current study aimed to find what motivates the start of a yoga practice and
whether motivation changes over time. Subjectively experienced effects of yoga
and how these correlated with current motivation were also explored.
Correlations between motivation and characteristics of yoga such as frequency,
duration, if the participants were yoga teachers, age, gender, experience of
community, intention and non-physical yoga practice were also investigated.
The sample consisted of 450 Swedish yoga practitioners who responded to a
survey. The result revealed physical and psychological motives behind
beginning a yoga practice, and t-tests showed that most motives were even more
important in the current practice. The effects that participants reported the most
were increased every-day experience of well-being and increased experience of
mindfulness during the session. Correlational analyses indicated that there were
correlations between effects and current motives. The results from t-tests, chi-
squared tests, and correlational analyses indicated that all of the characteristics
mentioned above had an impact on the current motives. Participants who e.g.
dedicate themselves to non-physical yoga practice scored higher on among
others spirituality. Further research should investigate motivation and effects
deeper by means of standardized measures and qualitative methods.
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Forfattarnas tack!

Tack till samtliga personer som tog sig tiden och engagemanget for att delta och darfor
mojliggjorde denna studie. Ett stort tack till var handledare Lars-Gunnar Lundh fér den stora
kunskapsbank han sitter inne pa och for ovarderlig och konkret feedback och svar pa alla vara
fragor. Slutligen ett tack till varandra, for att vi kompletterat varandra och lyckats sta ut med

att arbeta tillsammans i nastan ett halvar.



Innehallsférteckning

I L OUKEION. 1t teiiniieiieeititiuietieteaeeeentaatescssensessnsonsonssssiasescnsansnsessnsanasnssnsans 6
Teori 0Ch bakgrund ... ...... ..o e e e e e e e e e e el O
Tidigare fOrSKRMing... ... ... ... cc.ccvee it ot et et et ees e e ee ees eee ee eee vee ve vee vve aevae s s aee eeeeaeea L1

N -2 S PRUS RPN £

Undersokningsdeltagare... ............. ..o oo vovve e eeeee e e ee e eeeee ee ee s e e e avene 202 20
INSEFUMENT... ... ot e e et et et e et e et e e e e e e e e e e e 20
Etiska OVErVAGANUEN ... ... oo ot e et et e et et e et e e e e e e e e e e e tee eeeaaee aee 23
Procedur... ........c.cocc oo is e e e e et e e e e s e e e e s e e e s annae 10 24
Data@nalys... ... oo oottt e e e e e e e e e e e e e e e ne 00 24
TS | RS 26
Yogapraktikens karakteristika... ... ......... ... .ccceo e e ier s e et e et e e e e e 2. 20
Besvarande av fragestallningar ............ oo oo e e e e e e e e e a2 29
D15 U 1] ] o N 42
Yogapraktikens karakteristika ..............cc.ocovee e e es et e et e e e e e 43
Diskussion av fragestallningar... ... ... ..o oo e et ve e e e e et e e e A3
MEtOAdISKUSSION ... ... .o et et it et et et et et e et e e et e et et e e e e eeeenn e e e e B9
SIUESAESET ... ... et et et e e et et et et e et e e e et e et et e et een e et e e e see en eee D0
Framtida fOrskning... ... ... oo oo et iee e e e e et e e e e e e e e e e vee ee een eeeenan a2 D0
R 1=] =] 5T 52
33T ) 60
Bilaga 1. ENKAL... ... ... oot e e s e e e e e e e et et et e renaee eee 2e 20,00
Bilaga 2. RekryteringsaffiSCh.............cco oo ie e e e e e a0, B4

Bilaga 3. INformationSteXt... ... ... .o cov vt ee et e e et e et e e e e e e e eeee e, 03



Introduktion

Yoga ar en antik dsterlandsk mental och fysisk praktik som i allt hdgre grad utévas i
vasterlandska lander (da Silva, Ravindran & Ravindran, 2009). Forskarvérlden har under
senare ar uppmarksammat yogans sjalvomhéandertagande natur och intresserat sig for de
fysiska och psykologiska effekter den kan fora med sig. Psykosomatisk medicin, vilket
innebér att kropp och sinne inte kan skiljas fran varandra funktionsméssigt utan paverkar
varandra dmsesidigt, har ocksa kommit att bli allmant vedertagen och accepterad (Kroese,
2008). Anvéandandet av psykosomatiska interventioner, bland annat yoga, har enligt en
nationell undersokning i USA observerats 6ka som komplementéra och alternativa
behandlingar (KAM) som personer soker sig till (Barnes, Bloom & Nahin, 2008).
Anvandandet av KAM har observerats syfta till att forbattra hdlsa och hantera smérta (Rakel
& Faass, 2006) och de vanligaste tillstanden ar muskel- eller skelettsmarttillstand, oro och
depression (Barnes et al., 2008). Psykosomatiska behandlingar har i storre utstrackning borjat
anvandas inom psykoterapeutiskt arbete. Bland annat har en terapi bendmnd Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR) utvecklats av Kabat-Zinn (2003) for att behandla personer
med fysisk eller emotionell smarta och stressrelaterade tillstand som inte helt svarat pa
traditionella behandlingsmetoder i den traditionella sjukvarden. MBSR innefattar
yogarorelser, gaende- och andningsfokuserad meditation, kroppsscanning och psykoedukation
(Zainal, Booth & Huppert, 2013). | Sverige har det &ven utvecklats en yogaform som anvénds
inom varden, benamnd MediY oga. Det dr en lugn yogaform utformad sa att individer ska
kunna delta oavsett psykiska eller fysiska besvar (Kéhn, Person Lundholm, Bryngelsson,
Anderzén Carlsson & Westerdahl, 2013) och den kan anvandas for bl.a. utmattning och
ryggsmarta (https://mediyoga.se/kunskap/mediyoga/). Genom att yoga utfors i grupp ar det ett
kostnadseffektivt satt att behandla manga personer.

| takt med att MediY oga anvands som komplementar vardinsats i Sverige, och da
forskning fran andra lander pekar pa att yoga anvands i sjalvomhandertagande syften, ar det
meningsfullt att undersdka vad som lockar personer att borja praktisera yoga, vad som gor att
de valjer att uppratthalla sin praktik dver tid och om de anser att de upplever de effekter de
motiveras av.
Teori och bakgrund

Historisk bakgrund och filosofi bakom yoga. Yoga &r ett av sex ortodoxa system
inom indisk filosofi som systematiserades av Patanjali i hans klassiska verk Yoga sutras
(lyengar, 2015) och har praktiserats i Indien i 6ver 4 000 ar (da Silva et al., 2009).

Traditionellt ar yoga betraktat och utformat att vara en spirituell praktik med malet att genom



okad medvetenhet na sjalvforverkligande (Varambally & Gangadhar, 2012). Under senare
decennier har yoga dock fatt genomslag i vast som verktyg for att utveckla och bibehalla
fysiskt och psykiskt valmaende (da Silva et al., 2009).

Ordet yoga kommer frdn den sanskritiska roten "yuj” vilken innebdr att forena
(lyengar, 2015). Dess traditionella innebérd ar forening mellan det individuella medvetandet
och det universella medvetandet for att genom detta na frigorelse (Sarawati, 2008). For att na
denna forening kréavs enligt den inledande versen i Yoga sutras att man stillar sinnet till ett
tillstand av totalt lugn, sa att man kan uppleva livet som det verkligen &r (Satchidananda,
2012). Man kan saledes ocksa se sig sjalv for vad man verkligen ar (Pavulraj Michael, 2015)
och nar darmed en sann ¢kad sjalvkannedom. En mer praktisk forstaelse av yoga innebar att
balansera och harmonisera kroppen, sinnet och emotionerna (Sarawati, 2008).

lyengar (2015) skriver att det enligt den klassiska yogiska filosofin finns fyra olika
vagar att ga for att na frigorelse. Karma yoga handlar om att arbeta hart och vara till tjanst for
andra. Bhakti yoga innebar djup tillgivenhet och kérlek gentemot en personlig gud. Jnana
yoga betraktas som kunskapens vag och innebér att pa olika vis studera och tillagna sig heliga
skrifter. Slutligen handlar Raja yoga é&ven kallat ashtanga yoga om att forsoka na full kontroll
Over sitt sinne, passioner, tankar och resonerande och &r den metod som oftast dgnas mest
uppmarksamhet idag. Ordet ashtanga betyder atta och det som asyftas &r att man bor vandra
en attastegsvag och Antony (2014) har sammanfattat dessa steg. De tva forsta gar ut pa att
forhalla sig till regler for att leva ett moraliskt liv, och de bendmns yama och niyama. Det
tredje och fjarde steget handlar om att stérka sin fysik genom kroppspositioner, kallade
asanas, samt genom andningsovningar, kallade pranayama. Steg 5-8 (pratyahara, dharana,
dhyana och samadhi) innebdr att gradvis plocka bort sensoriska intryck genom fokuserad
uppmarksamhet, ostérd meditation och perfekt mental isolering. Samtliga steg utgér en del av
yogapraktiken och man blir saledes aldrig fardig med nagot av dessa.

Traditionellt & yoga betraktat och utformat att vara en spirituell praktik (\Varambally
& Gangadhar, 2012). Den yogapraktik som utdvas i vést idag ar enligt Sarabacker (2014)
framst fokuserad pa den fysiska kroppen medan spiritualitet ofta betraktas som nagot
sekundart. Samma forfattare skriver att det inte finns nagon motsattning i att praktiken primart
ar fysisk och att den samtidigt kan vara spirituell samt betonar att man da tanker sig att det
spirituella nds genom utvecklingen av den fysiska kroppen. Antony (2014) &r av en annan
asikt och anser att den yoga som vi skapat i vést innebéar kulturell appropriering. Genom att

det spirituella, som var grunden i yogan och fran borjan vilade pa hinduiska religiosa



forestallningar, far sta at sidan for inflytande av global kapitalism, da yogan omvandlats till
nagot som marknadsfors och saljs i form av t.ex. traningsklasser, accessoarer och retreats.

Olika yogastilar och gemensamma komponenter. Det finns ett otal olika yogastilar
(Sharma & Haider, 2012). Inom alla stilar av yoga betonas att praktiken ska genomftras med
stor medvetenhet och fokus pa nuet, dar andningen far agera rytm for rérelserna och dar
standigt utforskande av den egna kroppen uppmuntras (Brisbon & Lowery, 2011). Detta
innebdr att yoga &r en naturlig traning i mindfulness, vilket kommit att bli ett stort och erként
begrepp inom psykoterapi (Davis & Hayes, 2011). Vidare inkluderar samtliga moderna
yogastilar kroppspositioner, andningdvningar och meditation (Sharma & Haider, 2012), vilket
innebdr att yoga betraktas som mer &n enbart trdning och darfor ofta bendmns som praktik.
Vad som skiljer de olika formerna at handlar framfor allt om hur mycket vikt och tid som
laggs vid dessa komponenter, vilket innebér att vissa stilar framfor allt betonar det fysiska och
andra framfor allt betonar det meditativa (Cramer, Lauche, Langhorst & Dobos, 2016). Inom
yoga talar man ibland om att ha en intention infor sitt praktiserande, det som asyftas da &r att
ha ett specifikt fokus eller syfte t.ex. ”idag vill jag vara medvetet narvarande under min
praktik.”

Asanas (kroppspositioner). Inom yoga betraktas kroppen och sinnet som tva
oseparerbara entiteter dar varje mental knut eller blockering motsvaras av en fysisk och vice
versa. Malet med asanas, oavsett stil, ar att pa ett somatopsykiskt satt 16sa upp dessa mentala
knutar eller blockeringar i sinnet genom att I6sa upp de fysiska spanningar som dessa
betraktas vara lankade till. Detta gérs genom att man anvander sig av olika typer av
kroppspositioner och rérelsefloden som utmanar kroppens styrka, balans eller flexibilitet och
amnar halla kroppen i god form (Sarawati, 2008). Dessa typer av fysiskt kravande positioner
anvands t.ex. i hatha, vinyasa, lyngar, ashtanga, kundalini och hot yoga. Ett exempel pa en
sédan position dr “tradet” som innebér att sta pa ett ben, med det andra benet vilande pé
stabenets innanlar sa att det bojda benet pekar rakt ut at sidan och med bada handerna strackta
upp mot skyn (lyengar, 2015). Positionerna kan dven vara mer varsamma, stilla och amnade
att skapa maximal avslappning och aterhamtning for kroppen (Norberg, 2016). Dessa typer av
positioner aterfinns bl.a. i yogastilarna yin, restorative och MediY oga eller som vilopositioner
och avslutningspositioner i de mer fysiska stilarna (Sarawati, 2008). Ett exempel pa en sadan
position dr barnets position, vilken innebér att sitta pa kna och falla 6verkroppen framat och
vila magen mot laren och pannan i marken (Norberg, 2016). Da yoga inom manga stilar i hog
grad kan anpassas efter individuella fysiska behov genom anvandning av olika hjalpmedel

sasom klossar och bélten, kan praktiken utforas av personer med olika fysiska forutsattningar.



Pranayama (andningsdvningar). Ordet prana betyder livskraft och ordet ayama
betyder expansion. Pranayama kan séledes beskrivas som ”expansion av livskraft” och
andningen anvands som verktyg for att uppna denna expansion (Sarawati, 2008). lyengar
(2015) skriver: ”The yogi’s life is not measured by the number of his days but by the numbers
of his breaths” (s. 23), vilket pavisar hur mycket kraft som tillskrivs andningen inom yogan.
Inom den yogiska traditionen tdnker man sig att vi har en energikropp vilken man dmnar
paverka genom sin pranayamapraktik (Sarawati, 2008) genom att man via andetaget har som
mal att rensa kroppen fran energiblockeringar och toxiner (lyengar, 2015). Andetaget och
sinnet betraktas ha en relation dar de 6msesidigt paverkar varandra, dar individen antas kunna
paverka sitt sinne genom manipulation av sitt andetag men ocksa att sinnets tillstand paverkar
hur vi andas naturligt (Brown & Gerbarg, 2009). Andningsdvningarna betraktas vidare enligt
tradition som ett nodvandigt steg for att na ett meditativt tillstand (Zaccaro et al., 2018).

Det finns ett flertal olika andningsdvningarna man kan anvénda sig av i strdvan mot
detta mal (lyengar, 2005). Vissa utmanar och starker kroppen och andningsorganen fysiskt
som t.ex. kapalbhati, vilken innebér att man gor kraftfulla snabba utandningar genom nésan
for att rena lungorna, starka nervsystemet, massera inre organ och skapa vitalisering
(Sarawati, 2008). Andra handlar snarare om att lugna kroppen och sinnet via paverkan av det
parasympatiska nervsystemet (Brown & Gerbarg, 2009). Ett exempel pa en sadan teknik ar
nadi shodhana som innebdr att man vaxelvis tdpper igen ena nasborren och andas djupt och
langsamt genom en nasborre i taget. Darigenom vill man skapa en lugn rytm for hjarnan och
hjartat som bidrar till minskad stress och oro samt 6kad avslappning och fokus (Sarawati,
2008).

Dhyana (meditation och mindfulness). Meditation betraktas som det sista steget mot
frigorelse (lyengar, 2015). Det beskrivs vara nagot som inte fullt ut kan definieras och
forklaras med ord, utan maste erfaras (Kroese, 2008). Det finns trots detta forsok att beskriva
vad meditation &r. Iyengar (2015): skriver: ”When the flow of concentration is uninterrupted,
the state that arises is dhyana (meditation)” (s. 30). Vidare beskriver lyengar (2015) att detta
tillstdnd innebar att personens kropp, andetag, sinne, fornuft och sjélv blir ett med det
universellt andliga och att detta stadium &r forknippat med en kéansla av lycksalighet. Kroese
(2008) poangterar att det ursprungliga malet med meditation ma ha varit andligt men att den
moderna méanniskan idag oftare anvéander sig av meditation for att na avslappning och fa mer
energi. Trots att det finns flera olika meditationstekniker ar det enligt Kroese (2008) inte
vasentligt vilken teknik man anvéander sig av, utan att det handlar om att vara narvarande i

nuet. Saledes bor meditationen inte vara en stravan efter nagonting; varken andlighet,



avslappning eller energi, men sadana effekter kanske dnda kan uppsta som bieffekter till detta
tillstand.

Ett begrepp som kanske &r mer bekant for vissa lasare ar begreppet mindfulness som
véxt i popularitet och &ven kommit att integreras i psykoterapi. Enligt Kabat-Zinn (2015)
handlar mindfulness om att med ett 6ppet sinne betrakta och ta in allt i ens omgivning, utan
att reagera pa det. Vidare kan mindfulness delas upp i tva undergrupper, den som uppnas
genom aktiva forsok att na detta tillstand, sa kallat deliberate mindfulness, och den som sker
spontant utan aktiva forsok, sa kallat effortless mindfulness.

Nagot om motivationsteori. Self-Determination Theory ar en teori utvecklad av Deci
och Ryan (1985) som beskriver ménniskans psykologiska motivation till att utfora olika
beteenden. Nar man gor nagot for att man njuter av aktiviteten och de upplevelser som
kommer av denna, kallas det for att man drivs av inre motivation. Yttre motivation innebér
istallet att man utfor en aktivitet for att uppna nagot till f6ljd av denna. Enligt Ryan och Deci
(2000) finns det olika grader av yttre motivation. VVardet i en aktivitet kan ndmligen
overensstamma i hogre eller lagre grad med individens personliga véarderingar. Beroende pa
hur val internaliserat vardet som &r kopplat till en viss aktivitet ar, kan en individs beteende
praglas av motvillighet, passiv medgorlighet eller aktivt engagemang. Ju mer en handlings
varde har internaliserats, desto mer drivs den av sjalvbestdmd yttre motivation. En handling
vars varden inte &r internaliserade drivs a andra sidan av icke-sjalvbestamd yttre motivation
(Kirkland, Karlin, Stellino & Pulos, 2011). Dessa begrepp kan anvéndas for att beskriva olika
motiv bakom fysisk traning sdsom yoga. Att vilja uppna god fysisk kondition eller sociala och
kanslomassiga vinster, t.ex. att hantera stress eller att umgas med andra, kategoriseras som
sjalvbestamda yttre motiv da de speglar varden som typiskt sett ar internaliserade (Dacey,
Baltzell & Zaichkowsky, 2008; Kirkland et al., 2011). Vikthantering och utseendefaktorer ar &
andra sidan ofta inte internaliserade utan &mnade att uppna acceptans fran omgivningen och
kategoriseras darfor som drivna av icke-sjalvbestamda yttre motiv (Dacey et al., 2008;
Kirkland et al., 2011). Inre motivation och sjélvbestdmd yttre motivation har visats vara
positivt associerade till den mangd fysisk aktivitet man agnar sig at, medan icke sjalvbestamd

yttre motivation har mindre paverkan (Dacey et al., 2008; Kirkland et al., 2011).
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Tidigare forskning

Motiv till att utdva yoga. | en studie av Quilty, Saper, Goldstein och Khalsa (2013)
som genomfordes i USA deltog 602 personer. Majoriteten av deltagarna var kvinnor (86 %)
med en medianalder pa 35,5 ar. | studien skiljde forfattarna inte mellan initiala och nuvarande
motiv utan resultatet var en sammanslagning av dessa. Fysisk aktivitet och generellt
valbefinnande skattades som de vanligaste motivatorerna att utéva yoga, dar bada
rapporterades av 81 % av deltagarna. Manga angav aven att de motiverades av stresshantering
(73 %). | studien rapporterades andra motivatorer vara sokandet efter en spirituell upplevelse
(37 %), forbattra halsotillstand (28 %), personlig rekommendation (25 %),
sjukdomsprevention (23 %), sokandet efter en hobby (18 %), social interaktion (16 %) och
lakarrekommendation (5 %). En femtedel valde dven att ange fritextsvar och dessa kretsade
framfor allt kring att atervanda till en avbruten yogapraktik, att hantera vikt, att paborja en ny
livsresa och att fa okad mental klarhet och fokus, balans och flexibilitet.

Philips (2005) undersokte inre och yttre motivation hos 127 amerikanska yogauttvare.
Av deltagarna var 72,2 % kvinnor och medelaldern var 39,50 ar. Forfattaren fann att de
skattade hogt pa inre och sjalvbestamd yttre motivation till att trana yoga och att de inte
identifierade sig med icke sjalvbestdmd yttre motivation. | en amerikansk studie av Cox,
Ullrich-French, Cole och D'Hondt-Taylor (2016) ingick 148 deltagare som till 80 % var
kvinnor i yngre aldrar (88 % mellan 18-23 ar). De angav att de framfor allt motiverades av att
vilja forbattra sin halsa och fitness och av en jamforelsevis lagre grad av att uppna njutning
som foljd av utdvandet. | en australiensk studie med 571 deltagare som bestod av kvinnor,
med en genomsnittlig alder pa 35,99 ar, fann forfattarna att yogadeltagare i hdgre grad
motiverades att utéva yoga for att uppna hélsa och fitness an av utseenderelaterade
anledningar (Prichard & Tiggemann, 2008).

| studien observerades dessutom att tid som spenderades pa yogabaserad traning var
negativt korrelerad till utseenderelaterade anledningar och positivt korrelerad till hdlsa och
fitness-anledningar. Aven Zajac och Schier (2011) fann i en studie med 138 deltagare (M =
27,86 ar) att kvinnor fran Kanada och Polen som praktiserade yoga motiverades av hélsoskal
och att &ven stresshantering var en viktig motivator.

Forandrade motivationsfaktorer. | en australiensk studie (Penman, Cohen, Stevens
& Jackson, 2012) ingick 2 567 deltagare, varav 85,5 % var kvinnor med en genomsnittlig
alder pa 41,43 ar. De vanligaste motivationsfaktorerna for att borja utéva yoga var att
forbattra hdlsa och fitness samt att 6ka flexibilitet/muskeltonus, vilka angavs av 71,9 %

respektive 70,5 %. Dessa Okade till 82 % respektive 86 % som anledningar till att fortsatta
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med praktiken. Att minska stress eller angest motiverade till en borjan 58,4 % och 6kade
sedan till 79,4 %. Spiritualitet 6kade fran 18,9 % till 43 %. Synen péa yoga som “ett medel att
utvecklas personligt” 6kade fran 29 % till 59,1 %. Att anvénda yoga for att forbittra sin
prestation i en annan aktivitet 6kade fran 10,9 % till 19,6 %. Att anvanda yoga som
sjalvomhandertagande vid klimakteriet eller for annan kvinnorelaterad halsa okade fran 3,4 %
till 7,8 %. Tva motivatorer som var relativt stabila var specifik hélso- eller medicinsk orsak
som motiverade 19,7 % att borja och 21,2 % till fortsatt utdvande, samt graviditet/férlossning
som Okade fran 3,2 % till 3,8 %. Att man utdvade yoga for att det var trendigt minskade fran
2,6 % till 0,5 %.

I en amerikansk fallstudie av Lewis (2008) intervjuades nio yogautovare. Flera av
deltagarna berattade att de hade borjat yoga genom att nagon i deras narhet hade motiverat
eller inspirerat dem till att ga pa sin forsta klass. Livsforandringar sdsom att flytta till en ny
stad hade motiverat en del av deltagarna att soka sig till yoga for att skapa sig ett nytt
sammanhang och en ny trygghet. Vidare hade vissa av deltagarna motiverats av halsorelaterad
oro och valt att prova utéva yoga i tro och hopp om att denna skulle hjalpa efter att de fatt
nagon sjukdom eller skada. Nar deltagarna delade med sig av vad som motiverat dem att
fortsatta med praktiken framkom bade psykologiska, sociala och fysiska aspekter. De
berattade att yogan hade fatt dem att upptacka meditation och avslappning. De upplevde
ocksa att de blivit hjalpta med att handskas med sina relationer, bade privata och
professionella, da t.ex. talamod och sjalvfortroende hade 6kat. Vidare hade yoga blivit ett sétt
att handskas med stress pa arbetet, i form av t.ex. andningsovningar. Andra aspekter som
framkom var att deltagarna upplevde att yoga lett till battre fysisk halsa. Aven ékad styrka
betraktades som viktigt och deltagarna foredrog den sorts styrka och smidighet som kom av
att trana yoga jamfort med att trana pa ett gym. Flera beskrev ocksa en viss fysisk sensation
efter yogapasset som en meningsfull motivator. Forfattaren liknade denna kansla vid
upplevelsen som uppstar under sex och drogrus och menade att yoga kan betraktas som ett
medel att pa ett sakert sétt forandra medvetandet och uppna kanslor av intim fysisk njutning
inom sig sjalv.

I en kanadensisk studie av Wertman, Wister och Mitchell (2016) jamférdes motivation
att utdva yoga mellan medelalders personer (40-54 ar) och aldre personer (55 ar och aldre).
Deltagarna i studien (n = 452) bestod av framfor allt kvinnor (77,9 %) och var i genomsnitt
52,7 ar. Forfattarna gjorde forst kvantitativa matningar av anledningarna till att deltagarna
hade borjat med yoga och darefter genomfordes djupintervjuer med 20 av deltagarna (tio fran

respektive aldersgrupp med lika manga kvinnor som man) for att ta reda pa vad som motiverat
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dem till att fortsatta med yogan. En rad kvantitativa skillnader i motivation observerades
mellan medelalders personer och aldre personer. De &ldre motiverades i hogre grad an de i
medelaldern att borja efter att de fatt en medicinsk diagnos samt for att motverka benskorhet,
medan de i medelaldern initialt i hogre grad an de &dldre motiverades av att 6ka sin
muskelstyrka och minska i vikt. Man observerade dven att medelalders och éldre valde olika
stilar av yoga, dar de dldre i hogre utstrackning tenderade att vélja lugna och varsamma stilar
medan de yngre tenderade att praktisera fysiskt intensiva stilar. Forfattarna resonerade att
valet av stil skulle kunna spegla de olika motiven bakom utévandet, dar lugna stilar kan vara
mer adekvata nar man praktiserar sjalvomhéndertagande vid sjukdom och intensiva stilar kan
passa mer nar man dmnar 0ka sin muskelstyrka och minska i vikt. Vidare fann forfattarna
aven svaga samband mellan alder och initial motivation att utforska spiritualitet och meditera,
dar de i medelaldern motiverades av detta i hogre utstrackning an de éldre. Forfattarna
poangterar att denna skillnad skulle kunna bero bade pa kronologisk alder och pa tidsperioden
da man borjat utdva yoga. Forfattarna observerade aven kvantitativa skillnader mellan kénen
da kvinnor i hogre grad motiverades att praktisera yoga for att 6ka sin muskelstyrka och for
att hantera benskorhet.

Under djupintervjuerna fann Wertman et al. (2016) att deltagarna hade flera
anledningar till att de hade valt att fortsatta att utdva yoga. De berattade att yogan blivit ett
satt att kanna samhorighet med andra manniskor och att det bade gav dem socialt stod och en
anledning att komma ut. Somliga betonade dock viljan att ga pa yogaklasser ensamma da de
betraktade yogan som en inre praktik. Deltagarna berattade ocksa att de utévade yoga aven
nar de inte var pa mattan, genom att de t.ex. i hogre grad kunde acceptera vad de kunde
respektive inte kunde forandra i livet. Ett fatal av deltagarna delade med sig av sina
upplevelser kring att deras homosexualitet accepterades i yogasammanhanget och att
praktiken hade hjalpt dem att lara sig om sig sjalva, nagot de hade haft svart med tidigare i
livet. Slutligen framkom vissa kdnsspecifika skillnader i kvinnors respektive mén satt att prata
om vad i yogan som motiverade dem att praktisera. Kvinnor tenderade att i storre utstrackning
tala om att yoga och meditation hjalpte dem att handskas med olika negativa kansloméssiga
tillstand, medan man istallet tenderade att tala om fysisk hélsa och hur yogan hjalpte dem att
handskas med t.ex. fysiska skador.

I en amerikansk studie av Park, Riley, Bedesin och Stewart (2016a) jamfordes
motivation for att utéva yoga hos 542 yogaelever och yogalarare. Eleverna var till 84,4 %
kvinnor med en medelalder pa 45,78 ar (SD = 14,04 ar) medan lararna var till 94 % kvinnor

med en medelalder pa 42,21 ar (SD = 11,89 ar). Till skillnad fran évriga beskrivna studier dar
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deltagarna fatt vélja flera anledningar, fick deltagarna i denna studie vélja en primar anledning
som motiverade deras yogapraktik samt flera sekundéra anledningar. Den priméra
anledningen till att man borjade utéva yoga hade dndrats hos majoriteten av deltagarna nar de
beskrev vad som motiverade dem att fortsatta (61,3 % av eleverna och 85,5 % av lararna).
Hos eleverna korrelerade den totala méngden praktik, d.v.s. langd och frekvens, positivt med
forandring av den primara anledningen. Forfattarna resonerade att detta samband skulle kunna
bero pa att denna grupp praglades av storre variation an lararna. Yoga hade initialt primart
motiverats av traning hos 19,4 % av eleverna och 21 % av lararna, flexibilitet hos 16,7 % av
eleverna och 6,4 % av lararna samt stresslindring hos 14,4 % av eleverna och 19,9 % av
lararna. Majoriteten av deltagarna forandrade efterhand sin primédra motivator och i den
fortsatta praktiken motiverade traning endast 5,0 % av eleverna och 0,8 % av lararna,
flexibilitet motiverade 6,8 % av studenterna och 1,5 % av lararna medan stresslindring
motiverade 15,8 % av eleverna och 12,8 % av lararna. De nya vanligaste primdra motiven var
fortsatt stresslindring tillsammans med de nytillkomna motiven spiritualitet (som 6kade fran 5
% till 23,5 % hos eleverna och fran 7,1 % till 50,4 % hos lararna) samt depressions- och
angestlindring (som 6kade fran 5,0 % till 9,0 % hos eleverna och sjonk fran 9,6 % till 7,5 %
hos lararna). Park et al. (2016a) fann dessutom att bada grupperna angav nya sekundara
faktorer som motiverade dem till att fortsatta sin yogapraktik. Hos eleverna hade avslappning
okat fran 53,9 % till 62,9 %, stresslindring hade 6kat fran 52,5 % till 62,0 %, flexibilitet hade
okat fran 58,1 % till 63,3 %, traning hade okat fran 47,8 % till 55,2 %, spiritualitet hade ckat
fran 24,2 % till 48,0 % och slutligen hade komma i form 6kat fran 44,2 % till 46,2 %. Hos
lararna hade avslappning 6kat fran 41,0 % till 60,2 %, rorlighet hade okat fran 41,7 % till 61,7
%, stresslindring hade 6kat fran 40,4 % till 57,9 %, traning hade 6kat fran 35,3 % till 47,4 %,
depression- och angestlindring hade okat fran 27,6 % till 42,1 % och slutligen hade
spiritualitet 6kat fran 31,1 % till 49,6 %. Bada grupperna skrev aven fritextsvar till varfor de
borjat samt fortsatt att praktisera yoga. Vanliga anledningar till att borja var nyfikenhet, man
hade foljt med en van, man hade velat traffa nya méanniskor och man hade varit intresserad av
kopplingen mellan kropp och sinne. Vanliga anledningar till att fortsatta var att man énskat fa
en kénsla av samhorighet, att man tyckt det var roligt, att det upplevdes som njutningsfullt, att
man fatt 0kad sjalvkannedom, battre somn och 6kad mindfulness. Studien indikerade slutligen
att det fanns manga olika motiv som yogan erbjod, eftersom deltagarna initialt rapporterade i
genomsnitt runt fyra orsaker som motiverade dem utéver den priméra motivatorn.
Psykologiska effekter av yoga. Yoga har observerats kunna 6ka valbefinnande hos

friska individer i form av 6kad positiv affekt (Harris, Jennings, Katz, Abenavoli & Greenberg,
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2016), dkad optimism (Kjellgren & Anderson, 2015), battre sémn och energi, 6kad kénsla av
avslappning, sjalvutveckling och forbattrad emotionell reglering (Park, Riley & Braun,
2016b). Vidare observerade Philips (2005) att en del yogautdvare séger sig ha upplevt
flowtillstand under praktiken. Flowtillstand innebér en upplevelse av att handling och
medvetande smélter samman, total koncentration, en k&nsla av kontroll samt avsaknad av
sjadlvmedvetenhet och tidsuppfattning och har observerats vara associerat med valbefinnande
(Blom & Hammarkrantz, 2014). Aven personer med olika former av cancer har observerats
Oka sitt valbefinnande i samband med yoga genom att de bland annat beskrev att yogan gett
Okad gladje, vitalitet, avslappning, optimism och hopp samt forbattrad sémn (Haier, Duda &
Branss-Tallen, 2018; Loudon, Barnett & Williams, 2017). Vidare har kvalitativa upplevelser
av yogautovare beskrivits kretsa kring att man kunnat se livet fran nya perspektiv, att man fatt
kanslor av sinnesro och balans samt 6kad glédje (Kjellgren & Anderson, 2015). Enligt en
studie av Zaccaro et al. (2018) observerades det langsamma andetaget som anvands i yoga
vara associerat med att individer upplever 6kad avslappning, kénsla av valbehag och alerthet.
Vidare har yoga rapporterats, och i storst utstrdckning de som &r yogaldrare, ge en kénsla av
samhorighet med andra (Park et al., 2016b). K&nsla av tillhérighet och att yogan gett ett
socialt stdd har aven observerats i kvalitativa rapporter dar yogadeltagare beskrivit att yogan
bidragit till att de fatt bekanta pa studion och att det gav energi att dela en aktivitet med andra
(Wertman et al., 2016).

Okad mindfulness i samband med yogautévande har observerats i ett flertal studier
(Cox et al., 2016; Gard et al., 2012; Harris et al., 2016). Positiva effekter av olika typer av
mindfulnessbaserade interventioner har i forskning visats vara okat subjektivt valmaende,
minskade psykologiska symptom och emotionell reaktivitet, 6kat prosocialt beteende samt
okad formaga till beteendereglering (Donald et al., 2018; Keng, Smoski & Robins, 2011).
Vidare fann Gard et al. (2012) att yogapraktik kunde 6ka saval mindfulness som
sjalvmedkansla och att dessa tva faktorer skulle kunna mediera effekten av yogautévande pa
livstillfredsstéllelse. Yogauttvare har vidare rapporterat att yoga 6kat deras sjalvkdnnedom
(Gongalves, Makuch, Setubal, Barros & Bahamondes, 2016) och att de har fatt en 6kad
medvetenhet kring den egna kroppen och det egna sinnet (Loudon et al., 2017).

Avseende spiritualitet fann Gaiswinkler och Unterrainer (2016) att yogautévare med
ett hogt engagemang i sin praktik tenderade att skatta hogre pa generell religiositet, kansla av
tillhdrighet och upplevelse av spirituellt valbefinnande an saval gymnastikutovare som

personer vars involvering i yogan var mindre. Spirituellt vélbefinnande som en positiv effekt
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av yogan observerades dven av Park et al. (2016b) hos framfor allt yogalarare och i mindre
grad hos yogaelever.

Den subjektiva upplevelsen av stress har i ett flertal studier observerats minska i
samband med yoga- och mindfulnessutévande (Granath, Ingvarsson, Von Thiele & Lundberg,
2006; Hylander, Johansson, Daukantaité & Ruggeri, 2017; Lever Taylor, Strauss, Cavanagh,
& Jones, 2014; Michalsen et al., 2005). En nyligen publicerad metastudie indikerade att
praktiserande av yoga asanas var associerat med 6kad reglering av det sympatiska
nervsystemet och HPA-axeln samt att dessa forbattringar var storre an vad som kunnat ses hos
aktiva kontrollgrupper (Pascoe, Thompson & Ski, 2017). Yoga verkar saledes kunna paverka
den somatiska aktiveringen som utgor en del av stressreaktionen.

Upplevelsen av oro (vilket kan betraktas som den tankemadssiga komponenten av
angest; Kaver, 2017) har enligt Cramer, Lauche, Langhorst och Dobos (2016) visats kunna
minska med en yogapraktik. Specifikt har utdvandet av olika yogiska andningsévningar i flera
studier observerats leda till minskad angest (Bidgoli, Taghadosi, Gilasi & Farokhian, 2016;
Norlander, Axelsson, Bood, Kjellgren & Saatcioglu, 2007; Vedamurthachar, Damodaran,
Lakshmanan & Kochupillai, 2013). I en nyligen publicerad metastudie av Cramer et al.
(2017Db) ingick deltagare med saval angestdiagnoser som personer med forhojda angestnivaer
utan formella diagnoser. Resultatet visade effekter av yoga jamfort med saval ingen
behandling som med aktiva kontrollgrupper. Dock syntes inga signifikanta effekter pa
patienter med formella angestdiagnoser, utan enbart pa de utan formella diagnoser. | en annan
metastudie konkluderades att mindfulness som enda behandling hade en liten till medelstor
effekt pa att reducera angest (Blanck et al., 2018). Enligt da Silva et al. (2009) skulle en
minskning av stresshormonet kortisol, som har pavisats i flera studier hos personer som
genomgatt yogainterventioner, kunna vara det som bidrar till den angestreducerande effekten
av yoga.

I en metaanalys av Cramer, Lauche, Langhorst och Dobos (2013) observerades att
yoga kunde ha en positiv kortsiktig effekt pa depression. Enligt forfattarna fanns det dock inte
tillrackligt med forskningsunderlag for att kunna dra slutsatser om langsiktiga effekter. | en
annan nyligen publicerad litteraturoversikt av Cramer, Anheyer, Lauche och Dobos (2017a)
jamfordes yoga med andra vanliga depressionsbehandlingar. Forfattarna fann att yogan hade
likvardiga effekter som traning och medicin, och nagot mindre effekt an elbehandling (ECT)
men konkluderade att faltet fortfarande inte var tillrackligt beforskat for att man skulle kunna
rekommendera yoga som en komplementar behandling for depression. Ytterligare en

metaanalys av Blanck et al. (2018) indikerade att mindfulness som enda behandling hade en
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liten till medelstor effekt pa att reducera depression. Enligt Cramer et al. (2013) skulle en del
av forklaringen till yogans effekter pa depression kunna vara att den reglerar individens
konstanta stressrespons som férekommer under depressionen. Streeter et al. (2010) fann ocksa
att yogapraktik 6kade GABA-nivaerna i thalamus och att det var positivt korrelerat med
forbattrat maende hos friska individer.

Yogapraktikens karakteristika, som frekvensen och tid pa dygnet, har observerats ha
betydelse for upplevda effekter enligt en del studier. Det observerades t.ex. att personer som
praktiserade yoga varje morgon fem dagar i veckan skattade hogre positiv affekt och
mindfulness dn de som praktiserade en eller tva ganger i veckan under kvallstid (Meissner,
Cantell, Steiner & Sanchez, 2016). Aven upplevelsen av 6kad energi, gladje, sociala
forhallanden och somn observerades vara associerat till frekvensen av yogautévande (Ross,
Friedmann, Bevans & Thomas, 2013).

Fysiologiska effekter av yoga. Yoga har visats forbéttra styrka, rorlighet (Gothe &
McAuley, 2016; Park et al., 2016b) och balans (Gothe & McAuley, 2016; Nick, Petramfar,
Ghodsbin, Keshavarzi & Jahanbin, 2016). Yoga har &ven visat sig kunna bidra till viktkontroll
och vara associerat med bland annat ett minskat BMI (Rioux & Ritenbaugh, 2013; Ross et al.,
2013) Yogapraktik har vidare associerats med bl.a. sankta kortisolnivaer, séankt diastoliskt
blodtryck, sankt systoliskt blodtryck, sankt medelartartryck, sankt vilopuls och sénkt
blodsockerniva i fastande tillstand (Pascoe et al., 2017). Yogapraktik har enligt en metastudie
aven visats kunna minska upplevelsen av kronisk sméarta och kénslig tarm (Cramer et al.,
2016). Andra studier pa smarttillstand dér yogapraktik har observerats vara associerat med
positiv effekt &r smartrelaterad endometrios (Gongalves, Barros & Bahamondes, 2017),
kronisk ryggsmarta och huvudvark (Bussing, Ostermann, Luedtke & Michalsen, 2012;
Michalsen et al., 2005).

Enligt Abel, Lloyd & Williams (2013) verkade yogapraktik ha en positiv effekt pa
lungfunktion, ndgot som formodligen var associerat till hur mycket tid som agnats at
pranayama. | en nyligen sammanstalld metaanalys konkluderade forfattarna att langsamma
andningsovningar hade effekt pa det parasympatiska nervsystemet och fick det att forandra
hjartrytm och 6ka blodflodet i kortikala och subkortikala strukturer av hjarnan (Zaccaro et al.,
2018).

Enligt en metastudie om meditation, yoga och neuroradiologi av Hazari och Sarkar
(2014) presenterades att regelbunden praktik av mindfulness och yoga visades leda till
strukturella och funktionella hjarnférandringar. Trots att det fanns variationer mellan hur

dessa forandringar sett ut i de olika studier som ingick kunde man konstatera att det i de flesta
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studier observerades forandringar i flera delar av prefrontala kortex. Narmare bestamt
berdrdes delar som har en viktig funktion for medvetenhet kring interoceptiva och
exteroceptiva stimuli och som paverkar sjalvuppfattning, emotionsbearbetning, empati,
smartbearbetning och minne. Regelbundet praktiserande visade sig enligt studien dven
forstarka ett natverk i hjarnan som har en viktig roll i att minnas datid, planera for framtiden
samt forsta andra personers synvinklar.

Sammanfattande kommentarer. Flera av ovanstaende studier har indikerat att det
funnits manga olika orsaker av bade fysisk, mental, social och spirituell karaktar som
motiverat personer att borja praktisera yoga, men att det framfor allt &r fysiska halsoaspekter
som till en bdrjan lockat allra flest. Enligt de studier som undersokt forandringar i motivation
har man kunnat se ett monster av att deltagarna angav andra skal for sin nuvarande praktik an
de som forst fick dem att borja, och att de nuvarande i hogre grad kretsade kring psykologiskt
sjalvomhandertagande. Aven spiritualitet och en kénsla av samhorighet med andra
yogaut6vare har aterkommit som motiv till den fortsatta praktiken. Tidigare forskning
indikerade vidare att det kan finnas diskrepanser i motivation avseende alder och kon.

Fa studier om motivation har undersokt skillnader mellan det som férst motiverade
yogautovare att paborja en praktik och det som senare motiverar dem att fortsatta. Flera
forfattare har enbart studerat frekvenser och har inte undersokt ifall det funnits en signifikant
skillnad mellan faktorer som motiverar en initial respektive fortsatt praktik. En del tidigare
studier inom féltet har inte diversifierat mellan olika aspekter av hdlsa utan anvant sig av
begrepp som “fitness och hidlsa” vilket kan innefatta savil fysiska som psykologiska aspekter.
Det &r da problematiskt att veta hur deltagarna har tolkat begreppet och i slutandan blir det
darmed svart att veta vilka faktorer som egentligen har motiverat praktiken. Vidare har fa
studier undersokt vilken yogastil deltagarna utévade eller redogjort for om deltagarna agnat
sig at andra delar av yogan &n enbart den fysiska sasom andningsdvningar, meditation och
filosofi. Det & majligt att valen av stilar eller komponenter av yoga beror pa vad som
motiverar en att praktisera. Det rader &ven en brist pa studier som undersokt samband mellan
frekvens och langd av yogapraktik i forhallande till motivation. I tidigare forskning har det
slutligen givits forslag pa att undersoka om en medveten intention bakom praktiken har
betydelse for varfor man praktiserar yoga (Park et al., 2016a). Genom att ta hansyn till dessa
faktorer amnar den aktuella studien bidra till att fordjupa den forstaelse som i nulaget finns
kring motivation och yoga.

Bland psykologiska effekter rapporterades yoga ha 0kat olika aspekter av

valbefinnande, ha 6kat avslappning, ha bidragit till kénsla av samhérighet med andra, ha 6kat
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mindfulness, till viss del ha dkat sjalvkdannedom, ha minskat upplevelse av stress och till viss
del &ven oro och nedstamdhet, samt ha varit associerat till spiritualitet hos framfor allt
yogaldrare. Vidare observerades att frekvens av yogautdvande haft betydelse for hur manga
och hur starka effekter man upplevt av yogan. Fysiologiska effekter av yoga har observerats
vara 6kad styrka, rorlighet och balans. Vidare har yoga visats bidra till viktkontroll och en rad
fysiologiska forandringar som minskning av kortisol, blodtryck och vilopuls samt ha positiva
effekter pa lungfunktion. Yoga har dven observerats kunna bidra till minskad smartupplevelse
samt till strukturella och funktionella hjarnférandringar. Det finns till forfattarnas k&nnedom
ingen befintlig studie som undersékt en kombination av motivation och upplevda effekter av
yogan. Genom att inkludera bada dessa aspekter amnar denna studie att bli den forsta att
identifiera huruvida yogautdvare upplever de effekter som de i nuldget motiveras av i sin
yogapraktik.

Syfte

Syftet med den aktuella studien &r att pa ett brett plan kartlagga vad som motiverat
personer att borja utdva yoga samt hur motivationen bakom praktiken ser ut i dagslaget.
Genom detta &mnas identifiera huruvida motivationen forandras eller &r stabil. Vidare &mnar
undersokningen kartldgga om det finns ett samband mellan olika typer av motivationsfaktorer
och foljande variabler: frekvens och langd av yogapraktik, alder, kon, upplevelse av social
samhorighet, intention bakom praktiken samt om man agnar sig at andra delar av yogan ar
den fysiska. Studien avser slutligen dven underséka huruvida yogautdvare upplever att de far
ut de effekter som motiverar deras nuvarande praktik.

Fragestallningar.

Fragestallning 1. Vilka faktorer motiverar personer att borja yoga samt fortsatta med
sin nuvarande praktik? Finns det en signifikant diskrepans mellan dessa?

Fragestéllning 2. Vilka subjektivt upplevda effekter av yogapraktiken rapporteras och
finns det signifikanta samband mellan dessa effekter och de motiv deltagarna anger for sitt
nuvarande yogautovande?

Fragestallning 3. Finns det ett signifikant samband mellan initiala samt nuvarande
motivationsfaktorer och kon respektive alder?

Fragestallning 4. Finns det signifikanta diskrepanser i hur nuvarande
motivationsfaktorer skattas mellan de som a) har respektive som inte har en intention? b) &r
respektive inte dr yogalarare? c) agnar respektive inte dgnar sig at icke-fysiska aspekter av

yoga? d) upplever respektive inte upplever social samhorighet?
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Fragestallning 5. Har langden respektive frekvensen av praktiken betydelse for hur

man har skattat de nuvarande motivationsfaktorerna?

Metod

Den aktuella studien var en kartlaggande icke-experimentell tvarsnittsstudie med
kvantitativ ansats.
Undersdkningsdeltagare

Kriterierna for inkludering i studien var att deltagaren skulle vara 6ver 18 ar och ha
praktiserat yoga under minst tvd manader. | brist pa tidigare forskning som undersokt
motivationsforandring dver tid i forhallande till yoga, bedomde forfattarna att tva manader
ansags vara ett minimum for att hinna komma in i praktiken tillrackligt mycket for att ha en
chans utveckla uppfattningen om den. Deltagarna rekryterades fran hela Sverige via Facebook
i flera rikstdckande yogaforum. Dessa var #beyoga365, Psykologer som yogar/mediterar,
Yogaliv i Varberg samt Yoga Teachers in Malmé. Anslutningen fran Skane kan vara
overrepresenterad da det aven sattes upp affischer som informerade om studien i tva skanska
stader.

Totalt besvarade 453 personer enkaten, varav 3 personer exkluderades da de hade
utévat yoga i mindre &n tva manader. Studiens deltagare utgjordes saledes av 450 deltagare.
Av dessa var 96,9 % kvinnor (436 personer), 2,2 % méan (10 personer) och 0,9 % 6vrigt (4
personer). Av dessa var 36,2 % (163 personer) yogalérare. Deltagarnas alder varierade mellan
19 och 82 ar med en genomsnittlig alder pa 41,34 ar (SD = 11,16). Dessa delades in i
aldersspann, dar den yngre gruppen (19-34 ar) utgjordes av 28,9 %, medelaldersgruppen (35-
54 ar) utgjordes av 60,2 % och den &ldre gruppen (55-82 ar) utgjordes av 10,9 %.

Instrument

Baserat pa vad som i tidigare forskning observerats motivera personer att utféra yoga
och har observerats som upplevda effekter av yoga, konstruerades en enkat (se bilaga 1).
Fragor som lades till da de kunde tankas paverka motivationsfaktorerna var hur ofta man
praktiserar, hur lange man har praktiserat, huruvida man har en intention bakom praktiken,
huruvida man upplever samhérighet inom yogan, huruvida man ar yogaldrare samt huruvida
man agnar sig at andra aspekter av yoga an de fysiska. Da studien var av kartlaggande
karaktar och &mnade ligga till grund for vidare forskning, genomfordes ingen pilotstudie av
enkaten.

Demografiska uppgifter. Denna del av enkaten kartlade kon, alder och huruvida man

var yogalarare eller inte. Man hade mojlighet att valja mellan kdnen “Kvinna”, “Man” eller
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“Annat”. I ett fritextfilt fick man ange sin dlder i antal ar. Detta betraktades som ett lika gott
matt som att ange fodelsear. Slutligen fick man vilja mellan alternativen “Ja” eller “Nej” pa
fragan om man var yogalarare.

Yogapraktikens karakteristika. Denna del av enkaten kartlade langd, frekvens,
yogastil, komponenter som ingick i yogapraktiken, intention bakom praktiken samt om man
upplevde en kénsla av social samhorighet i sitt yogautovande. Pa fragan ”Hur ldnge har du
praktiserat yoga” fanns atta svarsalternativ, fran "Mindre dn 2 manader” till 5 ar eller mer”.
Pa fragan “Hur ofta praktiserar du yoga?” fanns fem svarsalternativ, fran “Mindre &n 1
gang/vecka”, till “Mer #n 3 ganger/vecka”. Vidare fick man valja en yogastil hen primart
agnade sig at. | brist pa officiell statistik bestod svarsalternativen av de till forfattarnas
kannedom nio vanligast forekommande yogastilarna, dels baserat pa vilka som lars ut pa olika
yogastudior i Sverige och dels pa vilka tidigare forskning har undersokt. Har kunde man aven
ange ett fritextsvar som beskrev vilken stil man menade om man svarat ”Annat”. Darefter fick
man valja fritt antal yogastilar som man dgnade sig at sekundart, dar samma svarsalternativ
forekom. Deltagarna fick vidare besvara frigan “Agnar du dig 4t andra delar av yoga 4n
fysisk praktik?” och kunde vilja flera av alternativen “Pranayama/andningspraktik”,
“Meditation”, “Filosofi” eller “Inget av ovanstdende.” Pa fragan “Brukar du ha en intention
infor din praktik? Intentionen kan vara satt antingen av dig sjilv eller av din ldrare” kunde
man vilja ett av fyra alternativ, fran “Aldrig” till “Alltid”. Slutligen fick deltagarna besvara
fragan “Upplever du att det finns ett ’community?’ pa den studio du praktiserar pd och/eller
kan du dela dina upplevelser av yoga med andra personer?” dér de kunde vilja mellan
alternativen “Ja” eller “Nej”.

Motivation. Denna del av enkaten utgjorde huvudfragorna for denna studie och
amnade kartlagga deltagarnas initiala och nuvarande motivation till att praktisera yoga. For att
besvara vad som initialt motiverat personer att praktisera yoga fick man fragan “Vad var det
som motiverade dig till att borja praktisera yoga nar du forst borjade? Forsok att komma ihag
hur viktigt det var for dig att uppna f6ljande”. Motivationsfaktorerna bestod av 6ka upplevelse
av valbefinnande, 6ka upplevelse av medveten narvaro, avslappning, hantera stress, hantera
nedstdmdhet, hantera oro, hantera fysiska skador/sjukdomar, andlighet/spiritualitet, lara
kénna andra manniskor, dka sjalvkannedom, halla mig i form (t.ex. 6kad muskelstyrka,
flexibilitet, balans), vikthantering, eller annat. Det var dven mojligt att skriva ett fritextsvar
med ytterligare motivatorer da man valt annat. Deltagarna ombads att ta stallning till hur
viktiga de olika faktorerna var utifrén alternativen “Mycket viktigt”, “Ganska viktigt” eller

“Inte alls viktigt”. Har indikerade hogre poang pa en motivationsfaktor hdgre motivation.
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Deltagarna fick har &ven besvara vilken som var deras priméra motivationsfaktor som
beskrevs som “viktigaste motivationsfaktor”.

For att besvara vad som i nuldget motiverade personer att utéva yoga fick man ta
stallning till fragan “Vad dr din nuvarande motivation till att praktisera yoga? Hur viktigt ar
det for dig att uppna foljande”. De tva forsta motivationsfaktorerna var uppdelade i tva
alternativ, namligen upplevelse av valbefinnande i vardagen, upplevelse av vélbefinnande i
samband med passet, upplevelse av medveten narvaro i vardagen samt upplevelse av
medveten narvaro i samband med passet. De resterande motivatorerna var samma som i
fragan angdende den initiala motivationen. Aven har fick deltagarna ta stallning till vilket av
de namnda alternativen som var deras primara motivator.

Upplevda effekter av yoga. | den sista delen av enkaten undersoktes vad man ansag
sig fa ut av yogapraktiken. P4 frdgan “Vad tycker du att du har fir ut av att praktisera yoga”
fick man ta stillning till varje faktor genom att svara “Ja, mycket”, “Ja, en del” eller “Nej”.
Det var ocksa mojligt att skriva ett fritextsvar vid val av ”Annat”. Aven har indikerade hogre
poéang pa en faktor en hogre upplevd effekt.

Bendmning och kategorisering av motivatorer och effekter. Motivatorerna
valbefinnande, medveten narvaro, avslappning, hantera stress, hantera nedstamdhet, hantera
oro och lara kédnna nya manniskor speglar psykologiska aspekter av halsa. | utformningen av
enkéaten valdes begreppet oro istéllet for angest med motivering att detta ar ett mer vardagligt
begrepp som fler personer antas kunna relatera till. Motivatorerna hantera fysiska
skador/sjukdomar, halla mig i form och vikthantering speglar fysiologiska aspekter av halsa.
Oka sjalvkannedom kan bade spegla psykologiska och fysiologiska halsoaspekter medan
andlighet/spiritualitet kan betraktas som en existentiell aspekt av halsa. Vidare kan
valbefinnande, medveten narvaro, avslappning, andlighet/spiritualitet, 6ka sjalvkannedom
samt halla mig i form, antas spegla framjande av positiva halsoaspekter, medan hantera
stress, hantera oro, hantera nedstdmdhet och hantera fysiska skador/sjukdomar kan antas
spegla hantering av ohélsoaspekter. Lara kédnna nya manniskor samt vikthantering kan tdnkas
spegla saval framjande av positiva halsoaspekter som hantering av negativa ohalsoaspekter,
genom att t.ex. en social isolering eller en dvervikt kan behdva avhjélpas, samtidigt som man
kan soka sig till andra personer samt halla en god vikt for att uppratthalla ett valmaende.

Vid kartlaggningen av nuvarande motivationsfaktorer samt subjektivt upplevda
effekter delades motivationsfaktorerna valbefinnande samt medveten néarvaro upp i tva olika
faktorer vardera. Svarsalternativen i dessa delar blev saledes upplevelse av vélbefinnande i

vardagen, upplevelse av valbefinnande i samband med passet, upplevelse av medveten
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narvaro i vardagen samt upplevelse av medveten narvaro i samband med passet. Anledningen
till denna uppdelning var att undersdka om deltagarna motiverades till att praktisera yoga for
att den gav dem vélbefinnande och medveten nérvaro under sjalva aktiviteten eller om de
motiverades av att den forser dem med detta dven i vardagen. Den &mnade dven kartlaggas
om deltagarna upplever effekter av dessa faktorer inte enbart i samband med aktiviteten utan
aven i vardagen.

En annan anledning till uppdelningen var att den maéjliggjorde att undersoka
valbefinnande och medveten narvaro i forhallande till Self-Determination Theory, och
kartlagga om deltagarna motiverades av inre motivation och darfor praktiserade med syftet att
uppna njutning eller narvaro i stunden eller om de drevs av sjalvbestamd yttre motivation och
darfor praktiserade for att uppna detta aven i andra sammanhang. Denna uppdelning av
begreppen valbefinnande och medveten narvaro gjordes inte under kartlaggandet av initial
motivation da deltagarna inte antogs kunna differentiera mellan dessa alternativ pa ett
meningsfullt satt innan de provat pa aktiviteten.

Utifran Self-Determination Theory kan vidare avslappning, hantera stress, hantera
nedstdmdhet, hantera oro, hantera fysiska skador/sjukdomar och 6ka sjalvkannedom antas
spegla sjalvbestamd yttre motivation da dessa ror halsoméassiga och psykologiska
internaliserade varden. Halla mig i form (t.ex. 6kad muskelstyrka, flexibilitet, balans) skulle
kunna kopplas till saval utseendeméassig som halsoméssig anledning bakom praktiken. For att
denna faktor skulle kunna associeras till fysisk hélsa snarare &n utseende och betraktas som
sjalvbestamd yttre motivation adderades beskrivningen t.ex. 6kad muskelstyrka, flexibilitet
och balans och ett annat utseendemassigt alternativ, namligen vikthantering, lades till som
eget svarsalternativ som betraktas drivet av icke-sjalvbestamd motivation.

Etiska 6vervaganden

Den aktuella studien bedémdes inte kunna orsaka nagra negativa konsekvenser for
deltagarna. Samtliga deltagare informerades genom enkatens inledande text om studiens syfte,
att deltagandet var frivilligt och anonymt samt att de nar som helst under pagaende ifyllande
av enkaten kunde avbryta sin medverkan. De uppgifter som registrerades var kén och alder
och dessa bedémdes i den aktuella studien inte vara av kanslig karaktar. Da deltagandet i
ovrigt var anonymt och data analyserades pa gruppniva och endast uppsatsforfattarna och
uppsatshandledaren hade tillgang till insamlade data kunde information inte kopplas till

specifika individer, studior eller stader.
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Procedur

Enkaten konstruerades via Lunds universitets webbaserade enkatverktyg Sunet Survey
och publicerades i flera olika yogaforum via Facebook samt pa forfattarnas personliga sociala
medier dar en kort beskrivning av studien och dess syfte fanns med. Affischer sattes &ven upp
pa tva yogastudior i tva skanska stader, i flera olika byggnader vid Lunds universitet samt pa
Lunds tekniska hogskola. Pa affischerna presenterades kort information om studien dar lank
och QR-kod till enkaten fanns (se bilaga 2). Via lanken naddes man forst av en
informationstext om studien. | denna ingick uppgifter om vem som utférde forskningen,
studiens syfte, att enkéten var frivillig och anonym samt kontaktuppgifter till studiens
forfattare och handledare och instruktion om att ta kontakt vid eventuella fragor eller
synpunkter (se bilaga 3). Dérefter kunde man besvara enkdten som tog ca 5 minuter att
genomfora. For att skicka in sina svar kravdes att man besvarat samtliga fragor. Enkéaten var
Oppen att besvaras mellan 24/9 och 18/10 2018. Information saknas om hur manga som
naddes av information om enkaten men da den stangdes hade den 453 respondenter.
Dataanalys

Data analyserades med IBM SPSS version 25.

Jamforelse av icke-ekvivalenta variabler. Eftersom variablerna vélbefinnande och
medveten narvaro beskrevs pa olika satt vid initial motivation dn vid nuvarande motivation
samt subjektivt upplevd effekt kunde ingen exakt jamforelse géras mellan dessa variabler i
fragestallning 1 och 2. Istéllet jamfordes initial 6ka upplevelse av vélbefinnande med saval
upplevelse av valbefinnande i vardagen som med upplevelse av valbefinnande i samband med
passet. Oka upplevelse av medveten narvaro jamfordes med saval upplevelse av medveten
narvaro i vardagen som med upplevelsen av medveten néarvaro i samband med passet.

Transformation av variabler. For att underlatta jamforelsen i yogapraktikens
karakteristika mellan larare och elever samt underlatta analysen i fragestéllning 4 grupperades
nagra av variablerna samman. Samtliga deltagare som till ndgon grad hade en intention
(séllan, ibland eller alltid) grupperades och jamfordes med de som aldrig hade en intention
och de som till ndgon grad hade en icke fysiska praktik (meditation, pranayama, filosofi eller
kombinerad praktik) grupperades och jamfordes med de som enbart dgnade sig at fysisk
praktik.

Korrigering for multipla jamforelser. Det gjordes flera antal jamforelser i manga av
analyserna och for att korrigera for detta dividerades p-vardet med antalet jamforelser som

gjordes i varje analys.
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Exkludering av faktor. Svarsalternativet annat ingick endast i frekvensanalyserna for
att skapa utrymme for deltagarna att ange andra motivatorer eller upplevda effekter &n de som
fanns som svarsalternativ. Denna faktor exkluderades darefter fran att ingd i samtliga av de

ovriga analyser som genomfordes.

Aktuella tester for studien.

Frekvensanalys. Berakning av frekvenser applicerades pa samtliga variabler under
yogapraktikens karakteristika (langd, frekvens, priméra och sekundéra yogastilar, upplevelse
av samhdrighet, intention bakom praktik, andra aspekter &n fysiska) samt for att besvara delar
av fragestallning 1 gallande motivationsfaktorer innan man paborjade praktiken samt delen av
fragestéllning 2 angaende subjektivt upplevda effekter av yoga.

Chi-tva-test for oberoende grupper (x?). Detta test anvandes anvandes for att
undersoka om det fanns signifikanta skillnader i yogapraktikens karakteristika mellan
yogalarare och elever. Innan testet genomfordes undersoktes forutsattningarna for testet. Da
forutsattningen om att svarsfrekvensen ska vara > 5 for att testet ska kunna genomforas slogs
grupper samman och det skapades andra intervall &n de som forekommit i enkaten gallande
langd och frekvens av praktik.

T-test. T-test for beroende stickprov anvandes for att besvara den del av fragestallning
1 som om handlade om signifikanta skillnader i initial och nuvarande motivation. T-test for
oberoende stickprov anvandes for att besvara fragestéllning 4 géallande om det fanns
signifikanta skillnader i nuvarande motivationsfaktorer mellan de som hade respektive inte
hade en intention bakom sin praktik, de som agnade sig respektive inte dgnade sig at andra
aspekter av yoga an de fysiska, de som var respektive inte var yogalérare samt de som
upplevde respektive inte upplevde en samhorighet i sin yogapraktik. Innan testet genomftrdes
prelimindra analyser for undersoka om forutsattningarna uppnaddes.

McNemar’s test. Detta test anvéndes for att undersdka om det skett en signifikant
forandring i primér motivator mellan initial och nuvarande motivation. Innan genomforande
av testet undersoktes forutsattningarna.

Pearsons produktmomentkorrelationskoefficient (r). | den aktuella studien anvandes
denna sorts korrelationsberdkning for att besvara fragestéallning 3 om samband mellan alder
och initiala respektive nuvarande motivationsfaktorer. Innan genomforande av testet
undersoktes forutsattningarna.

Spearmans rangkorrelationskoefficient (rs). Nar forutsattningarna for Pearsons

produktmomentkorrelationskoefficient inte uppnaddes anvandes denna icke-parametriska
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motsvarighet. | detta fall var det i fragestéllning 2 for att analysera om nuvarande motivation
korrelerade med subjektivt upplevda effekter samt i fragestéllning 5 for att analysera om
langd respektive frekvens av praktik korrelerade med nuvarande motivationsfaktorer.
Cohen’s d. | den aktuella studien anvandes detta matt for att bedoma effektstorleken i
de skillnader som visade sig signifikanta efter genomforda t-test i fragestalining 1 - 4.
Phi (¢). Denna korrelationskoefficient beraknades i samband med Chi-tva-testen som
visade sig vara signifikanta i jamférelserna mellan larare och elever géllande yogapraktikens

karakteristiska.

Resultat
Yogapraktikens karakteristika
I figur 1 och 2 presenteras hur ofta deltagarna utévade yoga per vecka samt under hur
lang tid de hade &gnat sig at denna praktik. Gallande langd av yogapraktik angav de flesta
deltagarna (59,1 %) att de hade utdvat yoga i 5 ar eller mer och minst angav att de hade utovat
yoga i 2-6 manader (0,7 %). Avseende frekvens av praktik var vanligast forekommande att
man hade praktiserat mer &n 3 ganger per vecka (40,2 %) och minst férekommande var

mindre dn 1 gang per vecka (9,1 %).
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Figur 1. Procent av deltagare som utdvar yoga mindre &n en gang/vecka, 1
gang/vecka, 2 ganger/vecka, 3 ganger/vecka samt mer an 3 ganger/vecka.
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Figur 2. Procent av deltagare som har utévat yoga i 2-6 manader,

6 manader-1 &r, 1-2 ar, 2-3 ar, 3-4 ar, 4-5 &r samt mer 4n 5 ar.

| figur 3 presenteras hur manga av deltagarna som &gnade sig at primér respektive
sekundar yogastil. Den mest angivna priméra yogastilen var vinyasa (26,0 %), och den minst
angivna var restorative (0,9 %). En del deltagare (9,8 %) rapporterade en annan &n de
foreslagna yogastilarna och dessa andra stilar beskrevs av deltagarna vara bland annat global
yoga, virya yoga, mixad stil, satyananda yoga och klassisk indisk yoga. Majoriteten av
deltagarna (87,3 %) rapporterade dessutom att de dgnade sig at sekundéara yogastilar utéver
den primart valda stilen. Den mest angivna sekundara yogastilen var yin (55,1 %) och den

minst angivna var lyengar (6,0 %).
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Figur 3. Procent av deltagare som &gnar sig at primart och sekundart at
yogastilarna vinyasa, hatha, ashtanga, yin, kundalini, MediY oga, hot

yoga, lyengar, Restorative samt Annat.

De flesta (71,8 %) upplevde social samhorighet pa den studio de praktiserade pa
och/eller att de kunde dela sina upplevelser av yoga med andra personer. Vidare angav
ungefar halften (55,1 %) av deltagarna att de ibland hade en intention bakom sin yogapraktik.
Detta foljdes av att ofta (24,4 %), alltid (11,6 %) och aldrig (8,9 %) ha en intention.
Majoriteten (83,3 %) av deltagarna dgnade sig aven at andra aspekter av yoga an de fysiska,
som meditation (73,3 %), pranayama (62,2 %) och filosofi (39,8 %). Deltagarna som valt att
beskriva hur de dgnade sig at filosofi rapporterade i fritext framforallt att de laste skrifter och
andra filosofiska texter samt att de praktiserade filosofin i vardagen.

Skillnader i karakteristika mellan yogalérare och elever. Det observerades ingen
signifikant skillnad i alder mellan larare och elever.

Gallande langd av praktik fanns det en signifikant skillnad mellan larare och elever:
27?(1) = 37,93 (p <0,0001), ¢ = 0,29. Bland lararna angav 95,1 % att de praktiserat i mer an 3
ar och motsvarande andel av eleverna som angav denna langd var 70,7 %.

Det fanns aven en signifikant skillnad mellan larare och elever avseende frekvens av
yogapraktik: y*(1) = 53,12 (p <0,0001), ¢ = 0,34. Bland ldrarna angav 62,6 % att de
praktiserade mer an 3 ganger per vecka medan 27,5 % av eleverna angav denna frekvens.

Det var d&ven mer forekommande att larare (96,3 %) &n elever (88,2 %) hade en
intention bakom sin praktik: »*(1) = 8,56 (p = 0,003), ¢ = 0,14. Vidare angav fler larare (79,1
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%) an elever (67,6 %) att de upplevde sig ha samhorighet i sitt yogautdvande: (1) = 6,84 (p
=0,009), ¢ = 0,120. Slutligen angav fler larare (96,3 %) &n elever (75,6 %) att de dgnade sig
at icke-fysiska aspekter av yoga y*(1) = 31,7 (p <0,0001), ¢ = 0,27.
Besvarande av fragestallningar

Fragestallning 1. Vilka faktorer motiverar personer att borja yoga samt fortsatta
med sin nuvarande praktik? Finns det en signifikant diskrepans mellan dessa?

Tabell 1 visar hur deltagarna skattade betydelsen av olika faktorer bakom att de
ursprungligen borjade med yoga, tabell 2 visar deras skattningar av hur viktiga olika faktorer

var i nulaget medan tabell 3 visar skillnaden mellan initiala och nuvarande motivation.

Tabell 1
Procentuell andel av deltagarna som skattade betydelsen av olika initiala motivations-

faktorer samt priméar motivator

Motivationsfaktor Mycket Ganska Inte alls Priméar
viktigt viktigt viktigt motivator
Oka upplevelse av 68,2 % 26,4 % 53% 20,0 %
vélbefinnande
Oka upplevelse av medveten 40,7 % 34,2 % 25,1 % 4,2 %
narvaro
Auvslappning 59,4 % 34,2 % 10,9 % 6,0 %
Hantera stress 54,4 % 27,3% 18,2 % 16,4 %
Hantera nedstamdhet 29,8 % 28,7 % 41,6 % 4,0 %
Hantera oro 31,8 % 29,8 % 38,4 % 42 %
Andlighet/spiritualitet 151 % 26,9 % 58,0 % 1,3%
Lara kanna andra manniskor 3,6 % 13,6 % 82,9 % 0,2%
Oka sjalvkannedom 38,0 % 38,4 % 23,6 % 4,0 %
Hantera fysiska 31,6 % 29,6 % 39,3% 9,3%
skador/sjukdomar
Halla mig i form 57,8 % 31,6 % 10,7 % 25,3 %
Vikthantering 8,9 % 18,2 % 729 % 0,9 %
Annat 17,6 % 8,0 % 74,4 % 4,0%

Not: Deltagarna kunde enbart ange en primar motivator.
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Resultatet av initial motivation visar att halla mig i form var den faktor som flest angav
som den primdra motivatorn till att de borjat yoga, men den relativa betydelsen av flera andra
motivationsfaktorer skattades minst lika hogt.

Bland de deltagare som angett annat och beskrivit detta i fritext for de initiala
motivationsfaktorerna aterkom svar kring att man bérjat yoga av nyfikenhet och lust att lara
nagot nytt, for att uppna inre balans och att stilla sitt sinne, for att nagon narstaende
rekommenderat det, for att man betraktat yogan som kravlos/icke-tavlande samt for att fa
egentid.
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Tabell 2

Procentuell andel av deltagarna som skattade betydelsen av olika nuvarande

motivationsfaktorer samt primar motivator

Motivationsfaktor Mycket Ganska Intealls  Priméar
viktigt viktigt viktigt motivator

Oka upplevelse av vilbefinnande i 87,3 % 11,8 % 0,9 % 44,2 %

vardagen

Oka upplevelse av vilbefinnande i 56,2 % 36,9 % 6,9 % 3,1%

samband med passet

Oka upplevelse av medveten 66,0 % 28,7 % 53% 9,3%
ndrvaro i vardagen

Oka upplevelse av medveten 67,1 % 27,3 % 5,6 % 0,4 %
narvaro i samband med passet

Avslappning 66,9 % 29,8 % 3,3% 3,1%
Hantera stress 61,3 % 30,2 % 8,4 % 9,6 %
Hantera nedstdmdhet 35,6 % 35,6 % 28,9 % 1,6 %
Hantera oro 40,2 % 35,1 % 24,7 % 1,3%
Andlighet/spiritualitet 31,3 % 35,1 % 33,6 % 4,0 %
Léra k&nna andra manniskor 4,4 % 26,2 % 69,3 % 0,0 %
Oka sjalvkiannedom 55,6 % 34,4 % 10,0 % 6,2 %

Hantera fysiska skador/sjukdomar 36,4 % 39,1 % 24,4 % 6,7 %

Halla mig i form 51,8 % 40,4 % 7,8 % 7,8 %
Vikthantering 7,6 % 18,4 % 74,0 % 0,2 %
Annat 17,3 % 6,2 % 76,4 % 2,4 %

Not: Deltagarna kunde enbart ange en primar motivator.

Resultatet av nuvarande motivation visar att en majoritet av deltagarna i sin nuvarande
praktik motiverades av att oka upplevelse av valbefinnande i vardagen. Detta var &ven den i
storst utstradckning angivna priméra motivatorn.

Bland de deltagare som angett annat och beskrivit detta for de nuvarande
motivationsfaktorerna kretsade svaren kring att man motiverades av att férebygga skador och
ohdlsa, skapa stabilitet eller balans i livet, stilla sinnet, hantera inre oro vid ADHD, utmana

sig sjalv, 6ka kroppsmedvetenhet eller -kannedom, kravlost/icke-tavlande, 6ka acceptans, fa

31



egentid, andningen, uppratthalla egen praktik for att kunna undervisa andra, av

sjalvomhdandertagande samt for att man tyckte det var roligt.

Tabell 3

Resultat av t-test for beroende stickprov avseende diskrepanser mellan initiala och

nuvarande motivationsfaktorer med medelvarde, standardavvikelse, t-poéng och effektstorlek

Motivationsfaktor M1 (SD1) M2 (SD2) t d
Vélbefinnande i vardagen 2,63 (0,58) 2,86 (0,37) - 7,74%** 0,48
Vélbefinnande i samband med 2,63 (0,58) 2,49 (0,62) 3,46** -0,22
passet

Medveten narvaro i vardagen 2,16 (0,80) 2,61 (0,59) - 5,86*** 0,65
Medveten narvaro i samband 2,16 (0,80) 2,62 (0,56) -10,90*** 0,66
med passet

Avslappning 2,44 (0,68) 2,63 (0,55) - 5,86*** 0,31
Hantera stress 2,36 (0,65) 2,53 (0,77) - 4 57*** 0,24
Hantera nedstdmdhet 1,88 (0,83) 2,06 (0,80) - 5,03*** 0,22
Hantera oro 1,93 (0,84) 2,16 (0,79) - 5,80%** 0,28
Andlighet/spiritualitet 1,57 (0,74) 1,98 (0,80) -11,15*** 0,53
Lara kdnna nya manniskor 1,21 (0,49) 1,35 (0,56) - 5,54*** 0,26
Oka sjalvkannedom 2,14 (0,77) 2,45 (0,67) - 8,07*** 0,43
Hantera fysiska 1,91 (0,84) 2,12 (0,77) -5,742*** 0,26
skador/sjukdomar

Halla sig i form 2,44 (0,63) 2,47 (0,68) -0,99 -
Vikthantering 1,36 (0,64) 1,34 (0,61) 1,03 -

*¥p < 0,001, ***p < 0,000 (two-tailed)
Not. M1 betecknar initiala motivationsfaktorer och M2 betecknar nuvarande

motivationsfaktorer.

Resultatet i tabell 3 visar att de motivationsfaktorer som 0kat mest i betydelse (dvs. de
som uppvisar storsta effektstorlekar) var medveten narvaro i vardagen och i samband med
passet, andlighet/spiritualitet samt valbefinnande i vardagen.

Vad géller jamforelsen mellan hur ofta en motivationsfaktor skattades som den
priméra nu och initialt visar McNemar’s test att det skett en signifikant 6kning (p <0,004,
two-tailed) i hur manga som angav 6ka vélbefinnande i vardagen samt 6ka medveten narvaro
I samband med passet som primdr motivator nu jamfort med initialt. Farre angav som primart

motiv i sin nuvarande praktik att 6ka valbefinnande i samband med passet, 6ka medveten
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narvaro i vardagen, hantera stress samt halla sig i form jamfort med hur manga som angav
dessa som primar faktor initialt.

Fragestallning 2. Vilka subjektivt upplevda effekter av yogapraktiken
rapporteras och finns det signifikanta samband mellan dessa effekter och de motiv
deltagarna anger for sitt nuvarande yogautdvande?

Tabell 4 presenterar hur deltagarna skattade subjektivt upplevda effekter och i tabell 5
avlases korrelationer (rsy mellan nuvarande motivation och subjektivt upplevda effekter inom

respektive motivator.

Tabell 4

Procentuell andel av deltagarna som skattade subjektivt upplevda effekter

Subjektivt upplevd effekt Ja, mycket Ja, en del Nej
Okad upplevelse av vélbefinnande i vardagen 76,7 % 22,2 % 1,1%
Okad upplevelse av vélbefinnande i samband 45,8 % 23,8 % 0,4 %
med passet

Okad upplevelse av medveten narvaro i 54,2 % 41,8 % 4,0 %
vardagen

Okad upplevelse av medveten narvaro i 71,1 % 27,3 % 1,6 %
samband med passet

Auvslappning 72,4 % 27,1 % 0,4 %
Hantera stress 64,9 % 32,7% 2,4 %
Hantera nedstamdhet 39,1 % 47,6 % 13,3 %
Hantera oro 41,3 % 47,3 % 11,3 %
Andlighet/spiritualitet 34,4 % 42,9 % 22,7 %
Lara kanna andra manniskor 18,0 % 50,4 % 31,6 %
Okad sjalvkannedom 60,7 % 34,2 % 5,1 %
Hantera fysiska skador/sjukdomar 37,3% 45,1 % 17,6 %
Halla mig i form 56,4 % 39,8 % 3,8%
Vikthantering 7,6 % 32,0% 60,4 %
Annat 12,7 % 8,2 % 79,1 %
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Resultatet i tabell 4 visar att de motivatorer en majoritet av deltagarna angav att de
upplevde mycket effekt av var 6kad upplevelse av valbefinnande i vardagen, 6kad upplevelse
av medveten narvaro i vardagen, dkad upplevelse av medveten narvaro i samband med
passet, avslappning, hantera stress, 6kad sjalvkannedom samt halla mig i form. Bland de
deltagare som svarat annat pa subjektivt upplevda effekter och valt att beskriva dessa aterkom
svar kring att man upplevt att yogan gav sjalvkarlek, gladje, balans i livet, acceptans, 6kad
kroppskannedom, fokus, mental stabilitet, personlig utveckling, egentid och att man fatt

lattare att se helheten och andra syner pa tillvaron.

Tabell 5
Spearmans rangkorrelationskoefficient for

nuvarande motivation och subjektivt upplevda effekter

Motivationsfaktor Is

Vélbefinnande i vardagen 0,38**

Vélbefinnande i samband med passet  0,32**

Medveten narvaro i vardagen 0,44**
Medveten nérvaro i samband med 0,47**
passet

Avslappning 0,40**
Hantera stress 0,41**
Hantera nedstdmdhet 0,53**
Hantera oro 0,52**
Andlighet/spiritualitet 0,74**
Lara kanna andra manniskor 0,46**
Oka sjalvkannedom 0,56**

Hantera fysiska skador/sjukdomar 0,60**
Halla mig i form 0,42**

Vikthantering 0,53**
**n < 0,001 (two-tailed)

Resultatet i tabell 5 visar att det finns positiva medelstarka eller starka korrelationer mellan

samtliga av de nuvarande motivationsfaktorerna och subjektivt upplevda effekter.
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Fragestallning 3. Finns det ett signifikant samband mellan initiala samt
nuvarande motivationsfaktorer och kén respektive alder?

Det genomfordes inga analyser pa kon da det fanns for fa deltagare som angav andra
svar dn “kvinna” pa fragan om vilket kon de hade.

For att undersoka sambandet mellan initial respektive nuvarande motivation och alder
genomfordes korrelationsanalyser (r) mellan dlder och samtliga initiala och nuvarande
motivationsfaktorer forutom annat. Resultatet visas i tabell 6 och tabell 7. Det fanns ett
negativt samband (r = - 0,16) mellan alder och den nuvarande motivationsfaktorn hantera
nedstamdhet (» <0,001, two-tailed).

Tabell 6
Pearsons produktmoment-
korrelationskoefficient for alder och

initiala motivationsfaktorer

Motivationsfaktor r
Oka valbefinnande 0,07
Oka medveten nérvaro 0,07
Avslappning 0,11
Hantera stress 0,06
Hantera nedstdmdhet -0,10
Hantera oro - 0,08
Andlighet/spiritualitet 0,13
Léra k&nna andra manniskor 0,03
Oka sjalvkannedom 0,03
Hantera fysiska 0,11
skador/sjukdomar

Halla mig i form 0,00
Vikthantering -0,03
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Tabell 7
Pearsons produktmomentkorrelations-
koefficient (r) for alder och nuvarande

motivationsfaktorer

Motivationsfaktor r

Upplevelse av vélbefinnandei 0,00
vardagen

Upplevelse av valbefinnande i 0,00
samband med passet

Upplevelse av medveten - 0,06
narvaro i vardagen

Upplevelse av medveten 0,00
narvaro i samband med passet
Avslappning 0,02
Hantera stress - 0,08
Hantera nedstamdhet -0,16**
Hantera oro -0,12
Andlighet/spiritualitet 0,00
Lara kdnna andra manniskor - 0,01
Oka sjalvkannedom 0,03
Hantera fysiska 0,13
skador/sjukdomar

Halla mig i form 0,04
Vikthantering 0,03

Fragestallning 4. Finns det signifikanta diskrepanser i hur nuvarande
motivationsfaktorer skattas mellan de som a) har respektive som inte har en intention?
b) ar respektive inte ar yogalarare? c) agnar respektive inte agnar sig at icke-fysiska
aspekter av yoga? d) upplever respektive inte upplever social samhdrighet?

a) Intention. Resultatet i tabell 8 visar att det fanns signifikanta skillnader nuvarande
motivation mellan de som hade en intention och de som inte hade en intention i forhallande
till 6ka upplevelse av medveten narvaro i vardagen, spiritualitet/andlighet, lara kdnna andra

manniskor samt oka sjalvkannedom.



Tabell 8
Resultat av t-test for oberoende stickprov avseende diskrepanser mellan deltagare som har en
intention respektive inte har en intention bakom sin praktik, med medelvarde,

standardavvikelse, t-poéng och effektstorlek

Motivationsfaktor M1 (SD1) M2 (SD2) t d
Valbefinnande i vardagen 2,88 (0,34) 2,73 (0,55) 1,72 -
Vélbefinnande i samband 2,49 (0,62) 2,52 (0,64) -0,34 -
med passet

Medveten nérvaro i 2,68 (0,54) 2,25 (0,71) 2,93* 0,78
vardagen

Medveten ndrvaro i 2,63 (0,58) 2,43 (0,68) 1,89 -
samband med passet

Avslappning 2,65 (0,54) 2,53 (0,64) 1,16 -
Hantera stress 2,54 (0,65) 2,43 (0,64) 1,06 -
Hantera nedstdmdhet 2,08 (0,79) 1,90 (0,87) 1,38 -
Hantera oro 2,18 (0,78) 1,95 (0,90) 1,52 -
Andlighet/spiritualitet 2,03 (0,81) 1,45 (0,60) 4,43*** 0,82
Lédra kdnna nya manniskor 1,37 (0,57) 1,15 (0,43) 3,02* 0,39
Oka sjalvkannedom 2,49 (0,65) 2,08 (0,73) 3,82*** (0,59
Hantera fysiska 2,13 (0,77) 1,98 (0,83) 1,25 -
skador/sjukdomar

Halla mig i form 2,45 (0,62) 2,38 (0,77) 0,57 -
Vikthantering 1,33 (0,60) 1,40 (0,74) -0,70 -

* < 0,05/ 14 = 0,004, ***p <0,0001 (two-tailed)
Not. M1 betecknar grupp med intention (N = 410) och M2 betecknar grupp utan
intention (N = 40).

b) Yogalarare. Resultatet i tabell 9 visar att det fanns signifikanta skillnader i
nuvarande motivation mellan yogaldrare och icke-yogalarare i forhallande till 6ka upplevelse
av medveten narvaro i vardagen, andlighet/spiritualitet, lara kdnna nya manniskor och dka

sjalvkannedom.

37



Tabell 9

Resultat av t-test for oberoende stickprov avseende diskrepanser mellan

deltagare som &r yogalérare respektive inte ar yogalérare, med medelvérde,

standardavvikelse, t-poéng och effektstorlek

Motivationsfaktor M1 (SD1) M2 (SD2) t d
Valbefinnande i vardagen 2,91 (0,33) 2,84 (0,39) 1,98 -
Vélbefinnande i samband 2,41 (0,67) 2,54 (0,59) -2,04 -
med passet

Medveten ndrvaro i 2,75 (0,49) 2,52 (0,62) 4,38*** 0,41
vardagen

Medveten narvaro i 2,63 (0,58) 2,61 (0,60) 0,42 -
samband med passet

Avslappning 2,64 (0,52) 2,63 (0,56) 0,07 -
Hantera stress 2,58 (0,64) 2,50 (0,65) 1,18 -
Hantera nedstdmdhet 2,15 (0,79) 2,02 (0,81) 1,61 -
Hantera oro 2,23 (0,78) 2,12 (0,80) 1,45 -
Andlighet/spiritualitet 2,22 (0,79) 1,84 (0,79) 4,95%** 0,48
Ldra kdnna nya méanniskor 1,52 (0,64) 1,26 (0,49) 4.44%** (0,46
Oka sjalvkannedom 2,66 (0,58) 2,34 (0,69) 5,15%** 0,50
Hantera fysiska 2,18 (0,74) 2,09 (0,79) 1,20 -
skador/sjukdomar

Halla sig i form 2,41 (0,63) 2,47 (0,64) 0,73 -
Vikthantering 1,24 (0,52) 1,39 (0,65) 2,69 -

s < (,0001 (two-tailed)

Not. M1 betecknar yogalérare (N = 163) och Mz betecknar icke yogalarare (N = 287).

c) Icke-fysiska aspekter av yoga. Resultatet i tabell 10 visar att det fanns signifikanta
skillnader nuvarande motivation mellan de som dgnade sig at icke-fysiska aspekter och de
som inte agnade sig at icke-fysiska aspekter i fornallande till fem av variablerna: medveten
narvaro i vardagen, hantera oro, andlighet/spiritualitet, 6ka sjalvkannedom och halla mig i

form.
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Tabell 10
Resultat av t-test for oberoende stickprov avseende diskrepanser mellan
deltagare som &gnar sig at icke-fysiska aspekter och de som inte gor det, med
medelvarde, standardavvikelse, t-poang och effektstorlek
Motivationsfaktor M1 (SD1) M2 (SD2) t d
Valbefinnande i vardagen 2,89 (0,34) 2,75 (0,47) 2,45 -
Vélbefinnande i samband 2,48 (0,63) 2,55(0,57) -091 -

med passet

Medveten ndrvaro i 2,68 (0,53) 2,25 (0,71) 5,00%** 0,69
vardagen

Medveten narvaro i 2,64 (0,57) 2,51 (0,68) 1,47 -
samband med passet

Avslappning 2,66 (0,54) 2,54 (0,55) 1,68 -
Hantera stress 2,57 (0,62) 2,32 (0,75) 2,79 -
Hantera nedstdmdhet 2,11 (0,80) 1,86 (0,76) 2,54 -
Hantera oro 2,21 (0,78) 1,89 (0,81) 3,18* 0,40
Andlighet/spiritualitet 2,09 (0,80) 1,43 (0,57) 8,41*** 0,96
Ldra kdnna nya méanniskor 1,37 (0,58) 1,25 (0,49) 1,90 -
Oka sjalvkannedom 2,56 (0,61) 1,95 (0,73) 7,71%%* 0,91
Hantera fysiska 2,12 (0,76) 2,11 (0,83) 0,18 -
skador/sjukdomar

Halla sig i form 2,40 (0,65)  2,63(0,54) -3,29** 0,39
Vikthantering 1,30 (0,58) 1,49 (0,72) -2,07 -

*p <0,05/14 =0,004, **p <0,001, ***p <0,0001 (two-tailed)
Not. M1 betecknar grupp som agnar sig at icke-fysiska aspekter (N = 374) och M2
betecknar grupp som inte agnar sig at icke-fysiska aspekter (N = 76).

d) Social samhdrighet. Resultatet i tabell 11 visar att det fanns signifikanta skillnader
nuvarande motivation mellan de som upplevde social samhdrighet och de som inte upplevde
social samhorighet i forhallande till variablerna spiritualitet/andlighet och 6ka

sjalvkannedom.
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Tabell 11

Resultat av t-test for oberoende stickprov avseende diskrepanser mellan

deltagare som upplever social samhdrighet i yogapraktiken och de som inte

upplever social samhorighet i yogapraktiken, med medelvéarde,

standardavvikelse, t-poéang och effektstorlek

Motivationsfaktor M1 (SD1) M2 (SD2) t d
Vélbefinnande i vardagen 2,87 (0,37) 2,85 (0,36) 0,51 -
Valbefinnande i samband 2,46 (0,63) 2,57 (0,60) -1,74 -
med passet

Medveten narvaro i 2,65 (0,58) 2,50 (0,60) 2,47 -
vardagen

Medveten narvaro i 2,63 (0,60) 2,57 (0,57) 0,92 -
samband med passet

Avslappning 2,64 (0,55) 2,62 (0,55) 0,33 -
Hantera stress 2,55 (0,63) 2,46 (0,70) 1,26 -
Hantera nedstdmdhet 2,10 (0,78) 1,98 (0,84) 1,50 -
Hantera oro 2,19 (0,78) 2,06 (0,81) 1,56 -
Andlighet/spiritualitet 2,07 (0,82) 1,76 (0,73) 3,71*** 0,40
Lédra kdnna nya manniskor 1,38 (0,58) 1,27 (0,51) 2,09 -
Oka sjalvkannedom 2,53 (0,63) 2,28 (0,74) 3,37*%* 0,35
Hantera fysiska 2,11 (0,77) 2,13(0,79) -0,24 -
skador/sjukdomar

Halla sig i form 2,45(0,61) 2,41 (0,69) 0,61 0,39
Vikthantering 1,32 (0,60) 1,37 (0,65) -0,75 -

*p <0,05/ 14 = 0,004, **p <0,001, ***p <0,0001 (two-tailed)
Not. M1 betecknar grupp som upplever social samhorighet i yogapraktiken (N = 127)
och M2 betecknar grupp som inte upplever samhdrighet i yogapraktiken (N = 323).

Fragestallning 5. Har langden respektive frekvensen av praktiken betydelse for

hur man har skattat de nuvarande motivationsfaktorerna?

| tabell 12 presenteras korrelationssamband (rs) mellan frekvens av yogapraktik och

nuvarande motivationsfaktorer. Frekvensen av praktik korrelerade positivt med ett flertal

olika motivationsfaktorer: upplevelse av valbefinnande i vardagen, upplevelse av medveten

narvaro i vardagen, hantera oro, spiritualitet/andlighet, lara kdnna nya manniskor, 6ka,

sjalvkannedom samt hantera fysiska skador/sjukdomar. Frekvens av praktik korrelerade aven
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negativt med motivationsfaktorn hantera oro. Korrelationssamband (rs) mellan langd av
yogapraktik och nuvarande motivationsfaktorer presenteras i tabell 13. Langd av praktik

korrelerade positivt med skattning av motivationsfaktorn andlighet/spiritualitet.

Tabell 12
Spearmans rangkorrelations-
koefficient for frekvens av yogauttvande

och nuvarande motivationsfaktorer

Motivationsfaktor I's
Upplevelse av valbefinnande i 0,19***
vardagen

Upplevelse av valbefinnande i - 0,05
samband med passet

Upplevelse av medveten narvaro i 0,21%**
vardagen

Upplevelse av medveten narvaro i 0,05
samband med passet

Avslappning -0,01
Hantera stress 0,07
Hantera nedstamdhet 0,08
Hantera oro - 0,14**
Andlighet/spiritualitet 0,29***
Lara kanna andra manniskor 0,18***
Oka sjalvkannedom 0,21%**
Hantera fysiska skador/sjukdomar 0,16**
Halla mig i form -0,01
Vikthantering - 0,04

*kp < 0,001, ***p < 0,0001 (two-tailed)
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Tabell 13
Spearmans rangkorrelationskoefficient
for langd av yogautdvande och nuvarande

motivationsfaktorer

Motivationsfaktor Is

Upplevelse av valbefinnande i vardagen 0,07

Upplevelse av vélbefinnande i samband - 0,13

med passet

Upplevelse av medveten narvaro i 0,11
vardagen

Upplevelse av medveten narvaro i 0,09

samband med passet

Avslappning -0,02
Hantera stress -0,01
Hantera nedstdamdhet - 0,08
Hantera oro - 0,05
Andlighet/spiritualitet 0,16**
Lara kanna andra manniskor 0,05
Oka sjalvkannedom 0,05
Hantera fysiska skador/sjukdomar 0,05
Halla mig i form - 0,05
Vikthantering - 0,05

**p <0,001 (two-tailed)

Diskussion
Resultaten bekraftar till viss del tidigare forskningsresultat. Manga borjar att utova
yoga for att halla sig i form, men dven andra halsoframjande aspekter visar sig vara viktiga.
Skattningen av de flesta av motivationsfaktorerna har okat i betydelse for praktiken i nuldget
jamfort med initialt. Detta indikerar att deltagarnas initiala motivatorer upplevs som viktigare
samt att de upptéacker nya allteftersom yogapraktiken fortskrider. Aspekter som speglar

praktikens karakteristika, d.v.s. intention bakom praktiken, huruvida man &r yogalérare,
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praktiserande av icke-fysiska aspekter, upplevelse av social samhérighet samt langd och
frekvens &r aspekter som har betydelse for hur deltagarna skattar vissa av de nuvarande
motivationsfaktorerna. Aven élder visar sig ha en liten betydelse for hur man motiverar sin
praktik. Resultatet for subjektivt upplevda effekter indikerar att deltagarna upplever manga
effekter av att utva yoga och att det finns ett samband mellan dessa och faktorerna som
deltagarna i nuldget motiveras av.

Yogapraktikens karakteristika

Vart att notera &r att urvalet av deltagare i studien speglar en erfaren yogagrupp som &r
mycket intresserad av och agnar mycket tid &t yoga. Over halften av dem har séledes utdvat
yoga i 5 ar eller mer, och 6ver 40 % av dem anger att de utdvar yoga tre ganger per vecka
eller mer.

Det ar vanligt forekommande att deltagarna involverar fler delar &n asanas i sin
yogapraktik och meditation &r den icke-fysiska komponent som allra flest &gnar sig at. Detta
resultat star i kontrast till det Sarabacker (2014) beskriver, att den vasterlandska yogan framst
ar fokuserad pa den fysiska kroppen. Resultatet skulle kunna bero pa att deltagare med lang
erfarenhet och stort intresse av yoga valt att férdjupa sin praktik och ta in fler komponenter av
yogan &n de som de kanske ursprungligen métte da de forst borjade praktisera.

Avseende primar yogastil agnar sig nastan halften av deltagarna at vinyasa eller hatha
men utdver detta finns det en stor variation i utdvandet. Sammantaget lockas deltagarna
framfor allt av en mer fysiskt kravande praktik i det priméra valet av yogastil, da enbart en
minoritet har angett att de primart dgnar sig at de lugnare mer varsamma stilarna. Vidare
Agnar sig en majoritet at minst en annan yogastil utdver den de valt som den primara. Aven
har praktiseras flera olika stilar, men den absolut vanligaste ar en av de lugnare varianterna,
yin. Aven de andra mindre fysiskt kravande stilarna restorative och MediY oga praktiseras
sekundart av sammanlagt manga deltagare. Detta innebar att mer &n hélften av de som utdvar
yoga valjer att komplettera sin priméra fysiskt kravande yogastil med en lugnare och mer
varsam.

Diskussion av fragestallningar

Fragestéllning 1. Vilka faktorer motiverar personer att borja yoga samt fortsatta
med sin nuvarande praktik? Finns det en signifikant diskrepans mellan dessa?
Deltagarna i den aktuella studien tycks paborja sin yogapraktik med forestéllningen om att
yoga kan hjalpa dem med ett flertal aspekter av psykisk och fysisk hélsa, nagot som speglar
det Park et al. (2016a) och Lewis (2008) fann i sina studier. Aven de faktorer som inte valts

som den priméra motivatorn rapporteras vara “mycket viktiga” for minga deltagare 1 denna
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studie. Detta visar pa vikten av att vara 6ppen och lyhord for att méanniskor ofta har flera olika
anledningar till varfor de vander sig till yogan, och det kan vara vilseledande att t.ex. enbart
titta pa primara motivatorer. Gallande priméra initiala motivationsfaktorer rapporteras halla
mig i form vara den mest férekommande faktorn, vilken anges av ungeféar en fjardedel av
deltagarna som deras primara initiala motivator. Detta &r ett resultat som éverensstammer med
resultatet fran tidigare studier pa omradet (Cox et al., 2016; Park et al., 2016a; Penman et al.,
2012; Quilty et al., 2013). Vidare tyder resultatet pa att deltagarna inte enbart initialt har vant
sig till yogan for att avhjalpa negativ psykisk eller fysisk ohélsa, utan att de efterstravar att
oka positiva och starkande aspekter hos sig sjalva som bade kan tankas vara skyddande mot
psykisk ohalsa och framja en positiv psykisk halsa.

Andelen deltagare som anger att har borjat utdva yoga pa grund av
andlighet/spiritualitet ar lagre &n vad som har observerats i tidigare studier (Park et al., 2016a;
Penman et al., 2012; Quilty et al., 2013). Att fa personer lockas till yogan av spirituella
anledningar skulle kunna spegla det sekulariserade samhalle som rader i Sverige, eller bero pa
att denna aspekt av yoga inte betonas speciellt mycket i t.ex. media.

Skattningarna av de flesta nuvarande motivatorers betydelse har 6kat jamfort med de
initiala skattningarna, vilket indikerar att motivatorerna dels blir viktigare och dels att nya
upptacks allteftersom yogapraktiken fortskrider. Dessa forandringar skulle kunna bero pa att
deltagarna paborjar sin praktik med vissa forestallningar om vad yogan ska ge dem, baserat pa
t.ex. vad de hort fran andra eller exponerats for genom media, men att de med tiden pa egen
hand lar sig mer om vad yoga kan innebéra och da upptacker andra saker de tanker sig att de
kan uppna med den. Den priméra motivatorn dndras till att i nuet vara valbefinnande i
vardagen, vilket tyder pa att fokus for sjalvomhandertagandet har skiftat. Vidare ar hantering
av stress i den aktuella studien den av de faktorer som speglar ohalsa som skattas hogst bade
som initial och nuvarande motivator, vilket observerats aven i tidigare forskning (Park et al.
2016a; Penman et al., 2012; Quilty et al., 2013; Zajac & Schier, 2011). Att
andlighet/spiritualitet far ta storre plats som motiv till den fortsatta praktiken skulle vidare
kunna spegla en 6ppenhet och ett behov hos deltagarna att utéva en andlig praktik i ett
sekulariserat Sverige. Sammantaget innebar 6kningarna av motivation att saval
sjalvomhandertagande av de positiva psykiska och fysiska hédlsoaspekterna samt hantering av
psykisk och fysisk ohdlsa har blivit viktigare i takt med att praktiken fordjupats.

En majoritet av deltagarna rapporterar att de i nuldget motiveras av valbefinnande och
medveten narvaro i samband med passet. Detta kan likstéllas med att de drivs av en inre

motivation till att utéva yoga, da det ar aktiviteten i sig som bereder dem valbehag. Det ar
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aven en majoritet av deltagarna som i nulaget motiveras av valmaende och medveten narvaro
I vardagen, avslappning, hantera stress, hantera nedstdmdhet, hantera oro, 6ka
sjalvkannedom, hantera fysiska skador/sjukdomar samt halla mig i form. Detta tyder pa att
deltagarna inte bara erfar valmaende i samband med yogapassen, utan att dessa upplevelser
aven stracker sig till andra aspekter av livet utanfor yogamattan. Sammantaget betyder detta
att yoga &ven verkar motiveras av sjalvbestamd yttre motivation. Den icke-sjalvbestdmda
motivationen forefaller vara av mindre betydelse, da vikthantering motiverar en minoritet av
deltagarna. Sammanfattningsvis 6verensstimmer dessa resultat med det som framkommit i
tidigare forskning kring motivationsfaktorer och Self-Determination Theory (Dacey et al.,
2008; Kirkland et al., 2011; Prichard & Tiggemann, 2008; Zajac & Schier, 2011). Samtidigt
ar yoga en praktik dar sjalvomhéndertagande aspekter ofta betonas medan utseenderelaterade
aspekter som t.ex. vikthantering inte far lika stort fokus. Darfor finns risken att testdeltagarna
har paverkats av denna mer allminna uppfattning av vad yoga “’ska” innebéra i sina enkatsvar,
vilket kan ha influerat de aktuella resultaten till att sjilvomhandertagande aspekter skattas
hogre medan vikthantering skattas lagre.

Fragestallning 2. Vilka subjektivt upplevda effekter av yogapraktiken
rapporteras och finns det signifikanta samband mellan dessa effekter och de motiv
deltagarna anger for sitt nuvarande yogautévande?

En majoritet av deltagarna i den aktuella studien upplever de effekter som
undersoktes. Ett undantag ar vikthantering dar endast en minoritet av deltagarna upplever
effekt. Positiva medelstarka och starka samband rader mellan den typ av faktorer som
deltagarna motiveras av och den typ av effekter de upplever att yogan ger dem. Detta resultat
kan innebéra att deltagarna motiveras att praktisera yoga p.g.a. specifika forvantningar pa
effekter och att de sedan upplever att yogan ger dem dessa. Sambandet kan dock &ven vara det
omvénda, dar deltagarna i relation till sin praktik upplever vissa effekter och darefter
motiveras av att praktisera for att fortsatta uppna dessa, medan effekter de inte upplever slutar
motivera dem i deras praktik.

Fragestallning 3. Finns det ett signifikant samband mellan initiala samt
nuvarande motivationsfaktorer och kon respektive alder? Da endast 14 personer angett
annat kon dn “kvinna”, kunde inga jimforelser géras mellan kdnen. Likasa i tidigare studier
pa omradet ar det vanligt férekommande att man enbart studerat kvinnliga populationer
(Prichard & Tiggemann, 2008; Zajac & Schier, 2011) och i de studier man har ingatt har
kvinnor ofta varit Overrepresenterade (Park et al., 2016a; Penman et al., 2012; Philips, 2005;

45



Quilty et al, 2013; Wertman et al, 2016). Detta kan dock téankas spegla verkligheten da
betydligt fler kvinnor &n man vistas pa yogastudior.

De skillnader i motivationsfaktorer mellan yngre och éldre personer som har
observerats i tidigare forskning (Wertman et al., 2016) bekréftas inte i den aktuella studien.
Daremot observeras en signifikant negativ korrelation mellan alder och nuvarande motivation
till att hantera nedstdmdhet. Att yngre personer motiveras mer av detta an &ldre skulle
antingen kunna bero pa att yngre personer mar samre an aldre och darfor soker sig till yoga
som ett verktyg for detta, eller for att de dldre inte uppfattar yogan som ett verktyg till att
hantera nedstamdhet. Vidare &r flera motivationsfaktorer signifikanta innan p-vardet
korrigeras for antal jamforelser. Att dessa tendenser inte visar sig signifikanta efter
korrigering, sasom observerats i tidigare litteratur, skulle kunna bero pa att deltagarna i den
aktuella studien inte ar jamnt fordelade 6ver olika aldrar och att enbart 9,6 % tillhor den
kategori som Wertman et al. (2016) definierar som ”aldre”, vilket kan ha bidragit till
forsvagade samband.

Fragestallning 4. Finns det signifikanta diskrepanser i hur nuvarande
motivationsfaktorer skattas mellan de som a) har respektive som inte har en intention?
b) ar respektive inte ar yogalarare? c) agnar respektive inte agnar sig at icke-fysiska
aspekter av yoga? d) upplever respektive inte upplever social samhdorighet?

a) Intention. | resultatet observeras att deltagare som har en intention bakom sin
praktik skattar signifikant hogre pa andlighet/spiritualitet och 6ka sjalvkannedom som
nuvarande motivationsfaktorer &n den grupp som inte har en intention. Om man som
yogautdvare tanker sig yogapraktiken som en spirituell praktik &r det méjligt att man sjélv ser
sig strava mot det ursprungliga spirituella malet att forena det individuella och det universella
medvetandet for att na frigorelse (Sarawati, 2008). En forutsattning for detta mal ar att stilla
sitt sinne och att fa en objektiv upplevelse av sig sjalv och livet (Pavulraj Michael, 2015;
Satchidananda, 2012), vilket kan tolkas som att fa en 6kad sjalvkannedom. Det blir darmed
naturligt att man medvetet riktar sin uppmarksamhet och praktiserar yoga med ett tydligt
fokus och mal, vilket en intention kan tankas framja.

b) Yogalarare. Yogalarare som grupp skiljer sig fran elever genom att de skattar att de
i sin nuvarande praktik i hogre grad motiveras av upplevelse av medveten narvaro i vardagen,
andlighet/spiritualitet, lara kdnna andra manniskor samt 6ka sjalvkannedom &n de som
enbart ar elever. Att utbilda sig till yogaléarare innebér att man studerar alla aspekter av yogan,
inte enbart den fysiska. Kanske blir detta ett forsta ndrmare mote med den yogiska filosofin

och dess spirituella rotter, vilket skulle kunna tdnkas innebéra att man borjar intressera sig
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mer for spiritualitet och att detta darfor utvecklas till en viktigare motivationsfaktor an den var
tidigare. Genom djupare studier kan man tanka sig att man kanske anammar det ursprungliga
malet med yogan mot frigdrelse och darfor integrerar yogan i dvriga aspekter av livet. Detta
skulle kunna leda till att man forsoker praktisera medveten nérvaro i vardagen och anvander
praktiken for att 6ka sin sjalvkdnnedom. Man kan emellertid anta att anledningen att
yogaldrare motiveras mer av dessa aspekter ar den omvéanda, alltsa att det ar intresset for
dessa motivationsfaktorer och nyfikenheten pa yoga som livsstil som fran borjan bidrar till
valet att utbilda sig till yogalarare.

Avseende att yogaldrare i hogre grad motiveras av att lara kdnna andra manniskor,
kan man ténka sig att sjalva yrket framjar den typen av méten da det &r ett socialt arbete.
Lararen moter dagligen sina elever och lar kanske sa smaningom kénna de personer som
kommer till studion. Samtidigt kan yoga bli ett satt att mota andra med liknande intressen som
en sjalv och praktiken kan bli den gemensamma namnaren i relationen till kollegor och
vanner.

c) Icke-fysisk praktik. Resultatet for icke-fysisk praktik visar att de som agnar sig at
pranayama, meditation och/eller filosofi rapporterar signifikant hogre poang pa medveten
narvaro i vardagen, hantera oro, andlighet/spiritualitet och 6ka sjalvkannedom som
nuvarande anledningar att praktisera yoga jamfort med de deltagare som inte dgnar sig at
icke-fysiska aspekter. Anledningen till att upplevelse av medveten narvaro i vardagen skattats
hogre skulle kunna bero pa att pranayama och meditation kan betraktas som ytterligare medel
utéver den fysiska praktiken for att uppna detta tillstand. Avseende det faktum att fler
deltagare som agnar sig at icke-fysisk praktik motiveras av andlighet/spiritualitet, kan det
tyckas naturligt att man valjer att &gna sig at dessa aspekter av yoga da man enligt
attastegsvagen behdver dgna sig at bl.a. pranayama och meditation for att na frigorelse
(Antony, 2014). Vidare handlar sjalvkannedom om mer &n att enbart lara k&nna den fysiska
kroppen och om man motiveras av att 6ka sjalvkannedom kan utévandet av icke-fysiska
aspekter av yoga vara ett satt att vidga sin yogapraktik for att lara kanna flera delar av sig
sjalv, t.ex. genom att lara kénna sitt sinne i meditation. For att kunna lara k&nna och stilla
sinnet i meditation kan ténkas att pranayama anvands som verktyg for att lugna kroppen och
mdjliggora detta. En annan tolkning av resultaten for dessa motivatorer grundar sig i den
tidigare namnda kopplingen mellan spiritualitet, medveten narvaro och sjalvkannedom, dar
alla dessa tre motivatorer kan tankas spegla en spirituell praktik. Om ens praktik praglas av

spiritualitet kan man darfor tankas skatta hogt pa samtliga av dessa.
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Det kan finnas flera anledningar till att deltagares icke-fysiska praktik motiveras av
hantering av oro. | var kultur finns det forestallningar om att andningen kan stilla oro,
exempelvis genom att “ta nagra djupa andetag for att lugna ner sig”, varfor pranayama kan
tankas vara ett medel for att uppna detta. Meditation ar ocksa nagot som manga i vast
praktiserar for att na avslappning (Kroese, 2008), vilket kan tankas betraktas som en motpol
till oro, och darfor forklara varfor personer som motiveras av oroshantering i stérre grad agnar
sig at icke-fysiska praktiker.

Slutligen rapporterar de som agnar sig at andra aspekter av yoga signifikant lagre
poang pa att halla sig i form och vikthantering som nuvarande motivationsfaktorer a4n de som
inte agnar sig at detta. Man kan tanka sig att de som inkluderar icke-fysiska aspekter betraktar
dessa aspekter som minst lika viktiga som den fysiska praktiken, mojligtvis som en del av det
spirituella malet. Det skulle kunna betyda att dessa personer ar beredda att offra vissa fysiska
aspekter for att i storre utstrackning kunna agna sig at dessa andra delar.

d) Social samhdrighet. De personer som upplever en kénsla av social samhdrighet i
sin yogapraktik skiljer sig at i nuvarande motivation fran de personer som inte har denna
upplevelse genom att de skattar hogre pa andlighet/spiritualitet samt dka sjalvkannedom. Man
kan ténka sig att dessa personer i hogre grad samtalar och diskuterar yoga med andra, vilket
skulle kunna vara en vdg att bli inspirerad av de spirituella dimensionerna av praktiken samt
av vad man kan uppna med yogan, t.ex. i form av 6kad sjalvkannedom.

Fragestallning 5. Har langden respektive frekvensen av praktiken betydelse for
hur man har skattat de nuvarande motivationsfaktorerna? | den aktuella studien visar det
sig vara sa att hur lange man har praktiserat har betydelse for den nuvarande motivatorn
andlighet/spiritualitet. Man kan tdnka sig att spiritualitet &r en del av praktiken som tar tid att
vaxa fram och att de som har praktiserat langre har hunnit bekanta sig eller intressera sig mer
for denna del av yogan. Det skulle ocksa kunna vara de som ar spirituellt intresserade som
valjer att &gna sig at yoga under en langre tid.

Hur ofta man praktiserar yoga visar sig istéllet ha betydelse for fler nuvarande
motivatorer, dér skattningen av upplevelse av valbefinnande i vardagen, upplevelse av
medveten narvaro i vardagen, andlighet/spiritualitet, Iara kdnna nya manniskor, dka
sjalvkannedom samt hantera fysiska skador/sjukdomar okar i forhallande till 6kad frekvens av
yogautévande. Hantera oro minskar istallet i forhallande till 6kad frekvens av utévande.
Okad frekvens av praktik skulle kunna leda till en minskad oro varvid denna motivator skattas
i lagre grad av de som praktiserar oftare, men det skulle ocksa kunna forhalla sig sa att

deltagare som fran borjan har mindre benagenhet till oro valjer att praktisera oftare.
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De som praktiserar flera ganger i veckan kan tankbart vara de som i storre grad har
yogan som en del av sin livsstil, vilket mgjligen kan forklara varfor andlighet/spiritualitet och
Oka sjalvkannedom i hdgre grad motiverar dem. Att skattningar av lara k&nna nya manniskor
okar i takt med 6kade yogatillfallen i veckan kan vidare tankas bero pa att dessa deltagare ser
den sociala interaktionen som en viktig del av sin praktik och att detta behov gor att de utévar
yoga oftare. Resultatet for hantera fysiska skador/sjukdomar skulle istallet kunna bero pa att
man upplever att yoga avhjalper skador eller sjukdomar béttre ju oftare man praktiserar. Pa
samma satt &r det tdnkbart att upplevelse av valbefinnande och medveten narvaro i vardagen
upplevs i hogre grad ju oftare man praktiserar, och detta skulle kunna vara nagot som
deltagarna vill uppleva mer av varvid de motiveras att praktisera oftare. Samtidigt kan man
tanka sig att dessa deltagare inte upplever sa mycket lindring av fysiska skador och sjukdomar
samt vélbefinnande och medveten narvaro i vardagen som de skulle 6nska, och att de i hopp
om att 6ka dessa upplevelser praktiserar oftare.

Metoddiskussion

Den aktuella studien har ett antal brister och begrénsningar. Deltagande i studien var
saval frivilligt som utan ersattning och rekryteringen skedde genom att enkéten lankats i olika
forum associerade till yoga via Facebook samt via informationsaffischer pa yogastudior,
Lunds universitet och Lunds tekniska hogskola. Personer som ar aktiva pa yogaforum pa natet
kan antas vara speciellt intresserade av yoga. Vidare krévs ett visst engagemang for att ta sig
tid och energi att besvara enkéaten. Det &r alltsd mojligt att det framfor allt &r personer med ett
mycket stort intresse och engagemang for yoga som valde att delta i studien. De resultat som
har framkommit bor framforallt forstas i forhallande till denna mycket engagerade grupp
snarare &n att generaliseras till gemene yogautovare i Sverige.

Data i studien baseras pa sjalvskattning, vilket kan betraktas som ett otillrackligt matt
for att forsta nagons motivation och subjektiva upplevelse av effekter. Dessutom mattes
deltagarnas initiala motivation i efterhand, ndgot som innebar en risk for att deltagaren inte
kommer ihag korrekt vad som faktiskt fick hen att paborja praktiken. Vidare togs beslutet att
inkludera sa manga variabler som méjligt som kunde forklara deltagarnas motiv och effekter
baserat pa att kartlaggning av omradet yoga och motivationen av forfattarna betraktades som
ungt och otillrackligt beforskat. Detta gjordes pa bekostnad av att varje variabel enbart méttes
pa ett satt med motivet att enkéten inte skulle upplevas som alltfor lang och ogenomforbar.
Detta blir dock ett hot mot begreppsvaliditeten da det &r problematiskt att méata abstrakta och
breda begrepp sasom valbefinnande som kan innebéra alltifran franvaro av sjukdom eller

obehag till ro, njutning eller lyckorus, varvid det blir svart att pa ett fullstandigt sétt forsta och
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beskriva vad deltagarna motiveras av eller upplever for effekt av avseende denna och andra
faktorer. Dessutom indikerade fritextsvaren att en del personer uppfattat oka sjalvkannedom
pa ett annorlunda sétt an forfattarna genom att de skrev svar fritextsvar som “dka
kroppskdnnedom” medan forfattarna hade tinkt sig att detta begrepp innefattar saval
psykologisk som fysiologisk kdnnedom.

Slutligen &r yoga ett brett begrepp som oavsett stil innefattar flera olika komponenter
och trots att forfattarna i den aktuella studien forsokt urkilja dessa komponenter och géra
jamforelser sasom mellan personer som &gnar respektive inte dgnar sig at icke-fysiska
komponenter, ar det mojligt att det finns andra komponenter som bidrar till deltagarnas olika
motiv och upplevelser. Detta blir saledes ett hot mot den interna validiteten.

Slutsatser

Denna studie é&r till forfattarnas kdnnedom den forsta studie som analyserat upplevda
effekter i forhallande till motivation hos yogautévare och dessutom den forsta studien som
undersékt motivation i forhallande till yoga i Sverige. Den bidrar darfor till nya kunskaper
inom ett falt dar relativt fa studier genomforts. De resultat som framkommit bor beaktas med
viss forsiktighet med hansyn till urvalet och de metodologiska begransningarna, da deltagarna
kan tankas spegla en grupp som ar mycket engagerad i sin yogapraktik.

Sammantaget indikerar resultaten i den aktuella studien att yoga verkar upplevas som
héalsoframjande bade psykiskt och fysiskt, da detta har rapporterats som saval upplevda
effekter och som nuvarande motivatorer bakom yogautévandet. Det skulle alltsa kunna vara
en praktik som bidrar till sjalvomhandertagande pa ett satt som framjar olika aspekter av
valmaende och hantering av ohalsa. Det ar darfor av intresse att fortsatta studera yoga for att
utrona om detta kan vara en forebyggande samt komplementar insats for saval psykisk som
fysisk behandling.

Framtida forskning

For att undvika att deltagare i framtida studier enbart speglar de yogauttvare som har
ett stort engagemang skulle man kunna rekrytera deltagare genom att dela ut enkaten pa olika
platser dar yoga utovas, t.ex. studior och gym. Samtliga deltagare skulle aven kunna fa
erbjudande om ersattning, vilket skulle kunna dka chansen att dven fa personer med ett
mindre eller mattligt intresse av yoga att delta. | framtida forskning skulle man dessutom
kunna anvénda sig av ett mer selektivt urval for att d&ven fa med tillrackligt manga manliga
och andra konsidentiteter i studien for att mojliggora jamforelser mellan olika kon. Vidare
hade det varit intressant att na de personer som pabdrijat en yogapraktik men avslutat denna,

for att se om de som slutade t.ex. upplevde mindre samband mellan motivation och effekter.
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Vidare &r ett sétt att reducera hotet mot begreppsvaliditeten i framtida studier att anvanda sig
av standardiserade psykometriska skalor dér ett konstrukt mats med flera olika formuleringar.

Fritextsvaren i den aktuella studien ger indikationer pd andra motivatorer bakom och
upplevda effekter av yogapraktiken sdsom exempelvis 6ka acceptans, uppna inre balans, lust
och kravloshet, vilka skulle kunna inga i framtida studier. Vidare hade det varit meningsfullt
att dela upp begreppet sjalvkannedom och underséka mental sjalvkannedom och
kroppskannedom som olika konstrukt.

Slutligen ar det 6nskvart att fortsatta att forska pa yogans effekter och motivation
bakom praktiken for att bredda forstaelsen for om och hur yoga ar en aktivitet som skulle
kunna anvandas for att forebygga eller motverka psykisk ohdlsa. For detta krévs det studier
med olika typer av design, saval randomiserade kontrollerade studier som méter motivation
och effekt dver tid, som kvalitativa studier som kan skapa fordjupad forstaelse om vad som

bidrar till att personer motiveras att uppréatthalla en praktik.

51



Referenser

Abel, A. N, Lloyd, L. K., & Williams, J. S. (2013). The effects of regular yoga practice on
pulmonary function in healthy individuals: A literature review. Journal of
Alternative & Complementary Medicine, 19(3), 185-190. doi:
10.1089/act.2013.19404

Antony, M. G. (2014). “It’s not religious, but it’s spiritual:” Appropriation and the universal
spirituality of yoga. Journal of Communication & Religion, 37(4), 63-81.
Héamtad fran
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t
rue &db=hIh& AN=112266259&site=eds-live&scope=site

Barnes, P. M., Bloom, B., & Nahin, R. L. (2008). Complementary and alternative medicine
use among adults and children: United States, 2007. National health statistics
reports. (12), 1-23. Hamtad fran
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t
rue&db=edselc&AN=edselc.2-52.0-59549092689 &site=eds-live&scope=site.

Bidgoli, M. M., Taghadosi, M., Gilasi, H., & Farokhian, A. (2016). The effect of sukha
pranayama on anxiety in patients undergoing coronary angiography: a single-
blind randomized controlled trial. Journal of Cardiovascular and Thoracic
Research, 8(4), 170-175. doi: 10.15171/jcvtr.2016.34

Blanck, P., Perleth, S., Krdger, P., Bents, H., Mander, J., Heidenreich, T., & Ditzen, B.
(2018). Effects of mindfulness exercises as stand-alone intervention on
symptoms of anxiety and depression: Systematic review and meta-analysis.
Behaviour Research and Therapy, 102, 5-35. doi: 10.1016/j.brat.2017.12.002

Blom, K. & Hammarkrantz, S. (2014). Lycka pa fullt allvar. Falun: ScandBook AB.

Brisbon, N., & Lowery, G. (2011). Mindfulness and levels of stress: A comparison of
beginner and advanced hatha yoga practitioners. Journal of Religion & Health,
50(4), 931-941. doi: 10.1007/s10943-009-9305-3

Brown, R. P., & Gerbarg, P. L. (2009). Yoga breathing, meditation, and longevity. Annals of
The New York Academy of Sciences, 1172, 54—62. doi: 10.1111/j.1749-
6632.2009.04394.x

Bissing, A., Ostermann, T., Luedtke, R., & Michalsen, A. (2012). Effects of yoga
interventions on pain and pain-associated disability: A meta-analysis. Journal of
Pain, 13(1), 1-9. doi: 10.1016/j.jpain.2011.10.001.

52


http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t

Cohen, J. (1988). Statistical power analysis for the behavioral sciences (2. uppl.). Hillsdale:
Lawrence Erlbaum Associates Inc.

Cox, A. E., Ullrich-French, S., Cole, A. N., & D’Hondt-Taylor, M. (2016). The role of state
mindfulness during yoga in predicting self-objectification and reasons for
exercise. Psychology of Sport & Exercise, 22 321-327. doi:
10.1016/j.psychsport.2015.10.001

Cramer, H., Lauche, R., Langhorst, J., & Dobos, G. (2013). Yoga for depression: A
systematic review and meta-analysis. Depression & Anxiety, 30(11), 1068—
1083. doi: 10.1002/da.22166

Cramer, H., Lauche, R., Langhorst, J., & Dobos, G. (2016). Is one yoga style better than
another? A systematic review of associations of yoga style and conclusions in
randomized yoga trials. Complementary Therapies in Medicine, 25, 178-

187. doi: 10.1016/j.ctim.2016.02.015

Cramer, H., Anheyer, D., Lauche, R., & Dobos, G. (2017a). A systematic review of yoga for
major depressive disorder. Journal of Affective Disorders, 213, 0-77.
doi: 10.1016/j.jad.2017.02.006

Cramer, H., Lauche, R., Anheyer, D., Pilkington, K., de Manincor, M., Dobos, G., & Ward, L.
(2017b). Yoga for anxiety: A systematic review and meta-analysis of
randomized controlled trials. Depression and Anxiety, 35(9), 830-843. doi:
10.1002/da.22762

da Silva, T. L., Ravindran, L. N., & Ravindran, A. V. (2009). Yoga in the treatment of mood
and anxiety disorders: A review. Asian Journal of Psychiatry, 2(1):6-16. doi:
10.1016/j.ajp.2008.12.002

Dacey, M., Baltzell, A., & Zaichkowsky, L. (2008). Older adults' intrinsic and extrinsic
motivation toward physical activity. American Journal of Health Behavior,
32(6), 570-582. Hamtad fran
http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/detail/detail ?vid=26&sid=62bb0
79b-1a51-4652-82de-7ef90dfce86b%40pdc-v-
sessmgr06&bdata=JNNpdGU9ZWRzLWxpdmUmc2NvcGU9c210ZQ%3d%3d#
db=ccm&AN=105565930

Davis, D. M., & Hayes, J. A. (2011). What are the benefits of mindfulness? A practice review
of psychotherapy-related research. Psychotherapy, 48(2), 198-208. doi:
10.1037/a0022062

53


http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/detail/detail?vid=26&sid=62bb0
http://eds.a.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/eds/detail/detail?vid=26&sid=62bb0

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human
behavior. New York: Plenum Press.

Donald, J. N., Sahdra, B. K., Van Zanden, B., Duineveld, J. J., Atkins, P. W. B., Marshall, S.
L. & Ciarrochi, J. (2018). Does your mindfulness benefit others? A systematic
review and meta-analysis of the link between mindfulness and prosocial
behaviour. British Journal of Psychology. Advanced online publication._doi:
10.1111/bjop.12338

Gaiswinkler, L., & Unterrainer, H. (2016). The relationship between yoga involvement,
mindfulness and psychological well-being. Complementary Therapies in
Medicine, 26, 123-127. doi: 10.1016/j.ctim.2016.03.011

Gard, T., Brach, N., Hoelzel, B. K., Noggle, J. J., Conboy, L. A., & Lazar, S. W. (2012).
Effects of a yoga-based intervention for young adults on quality of life and
perceived stress: The potential mediating roles of mindfulness and self-
compassion. Journal of Positive Psychology, 7(3), 165-175. doi:
10.1080/17439760.2012.667144

Gongalves, A. V., Barros, N. F., & Bahamondes, L. (2017). The practice of hatha yoga for the
treatment of pain associated with endometriosis. Journal of Alternative &
Complementary Medicine, 23(1), 45-52. doi: 10.1089/acm.2015.0343

Gongalves, A. V., Makuch, M. Y., Setubal, M. S., Barros, N. F., & Bahamondes, L. (2016). A
Quialitative Study on the Practice of Yoga for Women with Pain-Associated
Endometriosis. Journal of Alternative & Complementary Medicine, 22(12),
977-982. doi: 10.1089/acm.2016.0021

Gothe, N. P., & McAuley, E. (2016). Yoga is as good as stretching-strengthening exercises in
improving functional fitness outcomes: Results from a randomized controlled
trial. Journals of Gerontology Series A - Biological Sciences and Medical
Sciences, 71(3), 406-411. doi: 10.1093/gerona/glv127

Granath, J., Ingvarsson, S., Von Thiele, U., & Lundberg, U. (2006). Stress management: A
randomized study of cognitive behavioural therapy and yoga. Cognitive
Behaviour Therapy, 35(1), 3-10. doi: 10.1080/16506070500401292

Haier, J., Duda, A. & Branss-Tallen, C. (2018). Improvement of well-being in cancer patients
by yoga training. Medical Journal of Indonesia, 27(3), 185-93. doi:
10.13181/mji.v27i3.2744

Harris, A., Jennings, P., Katz, D., Abenavoli, R., & Greenberg, M. (2016). Promoting stress

management and wellbeing in educators: Feasibility and efficacy of a school-

54


https://doi.org/10.1111/bjop.12338%20(OBS%20flyttat%20fr%C3%A5n%20yogabegreppet)%0d

based yoga and mindfulness intervention. Mindfulness, 7(1), 143-154. Hamtad
fran:
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
gin.aspx? direct=true&db=edb&AN=112453967 &site=eds-live&scope=site

Hazari, N., & Sarkar, S. (2014). A Review of Yoga and Meditation Neuroimaging Studies in
Healthy Subjects. Alternative & Complementary Therapies, 20(1), 16-26. doi:
10.1089/act.2014.20109

Hylander, F., Johansson, M., Daukantaité, D., & Ruggeri, K. (2017). Yin yoga and
mindfulness: a five week randomized controlled study evaluating the effects of
the YOMI program on stress and worry. Anxiety, Stress and Coping, 30(4), 365—
378. doi: 10.1080/10615806.2017.1301189

lyengar, B. K. S. (2015). Light on yoga. London: Harper Thornsons.

Kabat-Zinn, J. (2003). Mindfulness-based interventions in context: Past, present, and future.
Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 144-156. doi:
10.1093/clipsy/bpg016

Kabat-Zinn, J. (2015). Mindfulness. Mindfulness, 6(6), 1481-1483. doi:
10.1007/s12671-015-0456-x

Keng, S. L., Smoski, M. J., & Robins, C. J. (2011). Effects of mindfulness on psychological
health: A review of empirical studies. Clinical Psychology Review, 31(6), 1041—
1056. doi: 10.1016/j.cpr.2011.04.006

Kirkland, R., Karlin, N., Stellino, M. & Pulos, S. (2011). Basic psychological needs
satisfaction, motivation, and exercise in older adults. Activities, Adaptation &
Aging, 35(3), 181-196. doi: 10.1080/01924788.2011.596764

Kjellgren, A., & Anderson. M. (2015). Relaxation and wellness through yoga practice.
Journal of Yoga & Physical Therapy, 5(4). doi: 10.4172/2157-7595.1000219

Kroese, A. J. (2008). Minska din stress med meditation (1. uppl.). Oslo: Natur och Kultur.

Kaver, A. (2017). Oro — att leva med tillvarons ovisshet. Stockholm: Natur och Kultur.

Kohn, M., Person Lundholm, U., Bryngelsson, I. L., Anderzén Carlsson, A., & Westerdahl, E.
(2013). Medical yoga for patients with stress-related symptoms and diagnoses in
primary health care: A randomized controlled trial. Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine. Article ID 215348. doi:
10.1155/2013/215348

Lever Taylor, B., Strauss, C., Cavanagh, K. & Jones, F. (2014) The effectiveness

of self-help mindfulness-based cognitive therapy in a student sample: A

55


http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo

randomized controlled trial. Behaviour Research and Therapy, 63, 63-69.
doi: 10.1016/j.brat.2014.09.007

Lewis, C. S. (2008). Life chances and wellness: Meaning and motivation in the “yoga
market.” Sport in Society, 11(5), 535-545. doi: 10.1080/17430430802196538

Loudon, A., Barnett, T., & Williams, A. (2017). Yoga, breast cancer-related lymphoedema
and well-being: A descriptive report of women’s participation in a clinical trial.
Journal of Clinical Nursing, 26, 4685-4695. doi: 10.1111/jocn.13819

Michalsen, A., Grossman, P., Acil, A., Langhorst, J., Lidtke, R., Esch, T., Stefano, G. B., &
Dobos, G. J. (2005). Rapid stress reduction and anxiolysis among distressed
women as a consequence of a three-month intensive yoga program. Medical
Science Monitor, 11(12), 555-561. Hamtad fran
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
gin.aspx?direct=true&db=cmedm&AN=16319785&site=eds-live&scope=site

Meissner, M., Cantell, M. H., Steiner, R., & Sanchez, X. (2016). Evaluating emotional
well-being after a short-term traditional yoga practice approach in yoga
practitioners with an existing western-type yoga practice. Evidence-Based
Complementary and Alternative Medicine. Article ID 7216982. doi:
10.1155/2016/7216982

Nick, N., Petramfar, P., Ghodsbin, F., Keshavarzi, S., & Jahanbin, I. (2016). The effect of
yoga on balance and fear of falling in older adults. PM & R: Journal of Injury,
Function & Rehabilitation, 8(2), 145-151. doi: 10.1016/j.pmrj.2015.06.442

Norlander, T., Axelsson, K, Bood, S.A., Kjellgren, A. & Saatcioglu, F. (2007). Wellness
through a comprehensive yogic breathing program: A controlled pilot trial. BMC
Complementary and Alternative Medicine, 7(1), doi: 10.1186/1472-6882-7-43

Norberg, U. (2016) Restorative yoga. New Y ork: Shyhorse Publishing.

Park, C. L., Riley, K. E., Bedesin, E., & Stewart, V. M. (2016a). Why practice yoga?
Practitioners’ motivations for adopting and maintaining yoga practice. Journal
of Health Psychology, 21(6), 887-896. doi: 10.1177/1359105314541314

Park, C. L., Riley, K. E., & Braun, T. D. (2016b). National survey: Practitioners’ perceptions
of yoga’s positive and negative effects: Results of a national United States
survey. Journal of Bodywork & Movement Therapies, 20, 270-279. doi:
10.1016/j.jomt.2015.11.005

56


http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo

Pascoe, M. C., Thompson, D. R., & Ski, C. F. (2017). Yoga, mindfulness-based stress
reduction and stress-related physiological measures: A meta-analysis.
Psychoneuroendocrinology, 86, 52-168. doi:
10.1016/j.psyneuen.2017.08.008

Pavulraj Michael S. J. (2015). JAiana yoga in the Bhagavad Gita - The path for self-realization.
Asia Journal of Theology, 29(2), 195-226. Hamtad fran
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
gin.aspx?direct=true&db=a9h&AN=110454819&site=eds-live&scope=site

Penman, S., Cohen, M., Stevens, P., & Jackson, S. (2012). Yoga in Australia: Results of a
national survey. International Journal of Yoga, 5(2), 92-101. doi:
10.4103/0973-6131.98217

Philips, L. L. (2005). Examining flow states and motivational perspectives of ashtanga yoga
practitioners (Doktorsavhandling). University of Kentucky, Educational and
Counseling Psych. Hamtad fran
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
gin.aspx?direct=true&db=edsndl&AN=edsndl.oai.union.ndltd.org.uky.edu.oai
.uknowledge.uky.edu.gradschool.diss-1339&site=eds-live&scope=site

Prichard, 1., & Tiggemann, M. (2008). Relations among exercise type, self-objectification,
and body image in the fitness centre environment: The role of reasons for
exercise. Psychology of Sport & Exercise, 9(6), 855-866. doi:
10.1016/j.psychsport.2007.10.005

Quilty, M. T., Saper, R. B., Goldstein, R., & Khalsa, S. B. S. (2013). Yoga in the real world:
perceptions, motivators, barriers, and patterns of use. Global advances in health
and medicine, 2(1), 44-49. doi: 10.7453/gahm;.2013.2.1.008

Rakel, D., & Faass, N. (2006). Complementary medicine in clinical: integrative practice in
american healthcare. Sudbury, MA: Jones & Bartlett Publishers.

Rioux, J., & Ritenbaugh, C. (2013). Narrative Review of Yoga Intervention Clinical Trials
Including Weight-related Outcomes. Alternative Therapies in Health &
Medicine, 19(3), 32-46. Hamtat fran:
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t
rue&db=a9h&AN=87434328&site=eds-live&scope=site

Ross, A., Friedmann, E., Bevans, M., & Thomas, S. (2013). National survey of yoga
practitioners: Mental and physical health benefits. Complementary Therapies in
Medicine, 21, 313-323. doi: https://doi.org/10.1016/j.ctim.2013.04.001

57


http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com.ludwig.lub.lu.se/lo
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t%20rue&db=a9h&AN=87434328&site=eds-live&scope=site
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t%20rue&db=a9h&AN=87434328&site=eds-live&scope=site

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Intrinsic and extrinsic motivations: Classic definitions and
new directions. Contemporary Educational Psychology, 25(1), 54-67.

Sarabacker, S. R. (2014). Reclaiming the spirit through the body: the nascent spirituality of
modern postural yoga. Entangled Religions, 1, 5-114. doi:
10.13154/er.v1.2014.95-114

Sarawati, S. (2008). Asana Pranayama Mudra Bandha (4. uppl). Bihar: Yoga Publications
Trust/Bihar School of Yoga.

Satchidananda, S. S. (2012). The Yoga Sutras of Patanjali: Translation and commentary by
Swami Satchidananda. Buckingham, VA: Integral Yoga Publications.

Sharma, M., & Haider, T. (2012). Yoga as an alternative and complementary therapy for
patients suffering from anxiety: A systematic review. Journal of Evidence
-Based Complementary & Alternative Medicine, 18(1), 43-49. doi:
10.1177/2156587212460046

Streeter, C. C., Whitfield, T. H., Owen, L., Rein, T., Karri, S. K., Yakhkind, A., Perimutter,
R., Prescot, A., Renshaw, P. F., Ciraulo, D. A., & Jensen, J. E. (2010). Effects of
yoga versus walking on mood, anxiety, and brain GABA levels: A randomized
controlled MRS study. Journal of Alternative & Complementary Medicine,
16(11), 1145-1152. doi: 10.1089/acm.2010.0007

Varambally, S. & Gangadhar, B. (2012). Yoga: A spiritual practice with therapeutic value in
psychiatry. Asian Journal of Psychiatry, 5(2):1861-89. doi:
10.1016/j.ajp.2012.05.003

Vedamurthachar, A., Damodaran, B., Lakshmanan, S., & Kochupillai, V. (2013).
Comparative efficacy study of standard group therapy alone versus standard
group therapy in conjunction with sudarshan kriya (SK) and pranayama (P) in
reducing stress and anxiety among executives. Indian Journal of Physiotherapy
& Occupational Therapy, 7(4), 253-256. doi: 10.5958/j.0973-5674.7.4.158

Wertman, A., Wister, A., & Mitchell B. (2016). On and off the mat: Y oga experiences of
middle-aged and older adults. Canadian Journal on Aging, 35(2), 190-205. doi:
10.1017/S0714980816000155

Zaccaro, A., Piarulli, A., Laurino, M., Garbella, E., Menicucci, D., Neri, B., & Gemignani, A.
(2018). How breath-control can change your life: A systematic review on
psycho-physiological correlates of slow breathing. Frontiers in Human
Neuroscience, 12. doi: 10.3389/fnhum.2018.00353

58



Zajac, A. U., & Schier, K. (2011). Body image dysphoria and motivation to exercise: A study
of Canadian and Polish women participating in yoga or aerobics. Archives of
Psychiatry & Psychotherapy, 13(4), 67-72. Hamtad fran
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=t
rue&db=a9h&AN=71825064&site=eds-live&scope=site

Zainal, N. Z., Booth, S., & Huppert, F. A. (2013). The efficacy of mindfulness-based stress
reduction on mental health of breast cancer patients: a meta-analysis. Psycho
Oncology, 22(7), 1457-1465. doi: 10.1002/pon.3171

59


http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&db=a9h&AN=71825064&site=eds-live&scope=site
http://ludwig.lub.lu.se/login?url=http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct

Bilagor
Bilaga 1. Enkat

1. Kon (valj ett alternativ):
Kvinna, Man, Annat

2. Alder:
Ange antal ar

3. Hur lange har du praktiserat yoga (valj ett alternativ)?
Mindre an 2 manader
2-6 manader
6 manader - 1 ar
1-2 ar
2-3ar
3-4ar
4-5ar
5 ar eller mer

4. Hur ofta praktiserar du yoga (vélj ett alternativ)?
Mindre &n 1 gang/vecka
1 gang/vecka
2 ganger/vecka
3 ganger/vecka
Mer &n 3 ganger/vecka

5. Vilken typ av yoga agnar du dig mest at (valj ett alternativ)?
Hatha
Vinyasa
Yin
Restorative
lyengar
Ashtanga
Kundalini
MediYoga
Hot Yoga
Annat (skriv nedan med egna ord)

6. Finns det ndgon annan yoga du agnar dig at utdver det du valde ovan (valj ett alternativ)?
Hatha
Vinyasa
Yin
Restorative
lyengar
Ashtanga
Kundalini
MediYoga
Hot Yoga
Annat (skriv nedan med egna ord)
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7. Brukar du ha en intention infor din praktik? Intentionen kan vara satt antingen av dig sjalv
eller av din larare (valj ett alternativ).
Aldrig
Ibland
Ofta
Alltid

8. Upplever du att det finns ett “community” pa den studio du praktiserar pa och/eller kan du
dela dina upplevelser av yoga med andra personer (valj ett alternativ)?
Ja
Nej

9. Agnar du dig at andra delar av yoga an fysisk praktik (valj ett eller flera alternativ)?
Pranayama/andingspraktik
Meditation
Filosofi
Inget av ovanstaende

10. Ar du yogalarare (vilj ett alternativ)?
Ja
Nej

11. Vad var det som motiverade dig till att borja praktisera yoga nér du forst borjade? Forsok
att komma ihag hur viktigt det var for dig att uppna foljande:

Mycket Ganska | Intealls Viktigaste

viktigt viktigt viktigt motivation

(ange endast en
av foljande)

Oka upplevelse av valbefinnande

Oka upplevelse av medveten
narvaro

Avslappning

Hantera stress

Hantera nedstamdhet

Hantera oro

Hantera fysiska skador/sjukdomar

Andlighet/spiritualitet
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Lara kdnna andra manniskor

Oka sjalvkannedom

Halla mig i form (t.ex. 6kad
muskelstyrka, flexibilitet, balans)

Vikthantering

Annat? (beskriv pa raden nedan)

12. Vad ar din nuvarande_motivation till att praktisera yoga? Hur viktigt ar for dig att uppna

foljande:

Mycket
viktigt

Ganska
viktigt

Inte alls
viktigt

Viktigaste
motivation
(ange endast en
av foljande)

Upplevelse av valbefinnande
under/direkt efter passet

Upplevelse av medveten narvaro
under/efter passet

Avslappning

Hantera stress

Hantera nedstdmdhet

Hantera oro

Hantera fysiska skador/sjukdomar

Andlighet/spiritualitet

Lara kanna andra manniskor

Okad sjalvkannedom
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Halla mig i form (t.ex. 6kad
muskelstyrka, flexibilitet, balans)

Vikthantering

Annat? (beskriv pa raden nedan)

13. Vad tycker du att du far ut av att praktisera yoga?

Ja,
mycket

Ja, en
del

Nej

Upplevelse av valbefinnande under/direkt efter passet

Upplevelse av medveten néarvaro under/efter passet

Avslappning

Hantera stress

Hantera nedstdmdhet

Hantera oro

Hantera fysiska skador/sjukdomar

Andlighet/spiritualitet

Lara kdnna andra manniskor

Okad sjalvkannedom

Halla mig i form (t.ex. 6kad muskelstyrka, flexibilitet, balans)

Vikthantering

Annat? (beskriv pa raden nedan)
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Bilaga 2. Rekryteringsaffisch

UNIVERSITET

Hej yogautdvare!

Ar du intresserad av att bidra till forskning om vilka
motivationsfaktorer som far manniskor att utéva yoga?
Just nu pagar en masteruppsats om detta vid institutionen for
psykologi vid Lunds universitet.

Det tar ett par minuter att fylla i enkaten.

For att komma till enkéten, scanna féljande kod:

eller ga till:

https://sunet.artologik.net/lu/Survey/20893

Du ar aven valkommen att kontakta oss.

Hanna Sundquist, psykologstudent (psyl3hsu@student.lu.se)
Maja Andreani, psykologstudent (psyl3ma3@student.lu.se)
Lars-Gunnar Lundh, handledare (lars-gunnar.lundh@psy.lu.se)
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Bilaga 3. Informationstext

Tack for att du tar dig tid att l4sa det héar!

Vi gar for narvarande sista terminen pa psykologprogrammet vid Lunds universitet och under
hosten 2018 skriver vi var examensuppsats om olika anledningar till att personer utévar yoga.
Syftet med var studie ar att ta reda pa vad som motiverar olika manniskor till att borja yoga
och om motivationen fortsatter vara densamma eller forandras Gver tid. For att ta reda pa detta
har vi gjort den enkat som foljer i detta hafte.

Deltagandet ar frivilligt och du har mgjlighet att ndr som helst under tiden du fyller i enkéten
avbryta din medverkan och inte lamna in svaren, utan att detta behdver motiveras. Dina svar
ar anonyma. Svaren analyseras pa gruppniva och resultaten kommer redovisas som en
examensuppsats som kommer finnas tillganglig via Lunds universitets publiceringsdatabas for
studentuppsatser (LUP) fran februari 2019.

Uppsatsen handleds av professor Lars-Gunnar Lundh (lars-gunnar.lundh@psy.lu.se).
Om du har nagra fragor eller synpunkter gar det bra att kontakta oss eller vara handledare.

Varma halsningar,
Hanna Sundquist (psyl13hsu@student.lu.se)
Maja Andreani (psy13ma3@student.lu.se)
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