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Mental hilsa: den upplevda effekten av kundaliniyoga

hos fem utévare inom primirvirden

Antalet stress-relaterade diagnoser 0kar i samhillet samtidigt som fler personer soker
hjdlp for stress-relaterade symptom inom primérvarden. Primdrvarden erbjuder olika
behandlingsformer for stress-relaterad problematik, bland annat kundaliniyoga. Syftet
med studien var att utforska hur kundaliniyoga utdvad i en avgiftsfri och dppen grupp
inom primérvarden paverkade deltagarna. Studien grundades pa ett bekvamlighetsurval
av 5 respondenter. Respondenterna definierade sig som kvinnor mellan 25 och 85 ar och
hade olika erfarenheter av depression, dngest, oro och annan stress-relaterad problematik.
Data om respondenternas upplevelser samlades in via halvstrukturerade intervjuer och
analyserades utifran den tematiska analysmetoden the Constant Comparative Method.
Respondenterna upplevde positiva fysiska, mentala, emotionella, interpersonella samt
andliga effekter. Kundaliniyogan fyllde ett flertal avgorande funktioner i respondenternas
liv och hade stor betydelse for deras fysiska och mentala vdlmaende. Upplevelsen av att
ha hittat rdtt trdningsmetod och sammanhang samt yttre omstidndigheter sa som
kundaliniyogaldrare och avgiftsfrihet visade sig vara av stor betydelse for
respondenternas upplevelser. Kundaliniyogan upplevdes vara effektiv vad géller att
reducera stress-relaterade symptom och upplevdes generera positiva effekter i flera

omraden av respondenternas liv.

Nyckelord: mental hélsa, kundaliniyoga, meditation, primédrvard, drop-in, stress-relaterad

ohilsa, fysisk aktivitet.



Mental health: perceived effect of kundalini yoga on five practitioners within

primary health care.

The numbers of stress-related diagnoses in society are growing while an increased
number of people with stress-related symptoms look for help within primary health care.
The primary health care provides different treatments for stress-related problems,
amongst others kundalini yoga. Hitherto no qualitative study has been made on how
practitioners experience kundalini yoga, practised in a drop-in-class, free of charge within
primary health care. The study is based on an convenience sample of 5 participants. The
participants defined themselves as women aged 25-85 years having different experiences
of depression, angst, anxiety and other stress-related symptoms. The participants'
responses were collected by the use of semi-structured interviews and analysed using the
Constant Comparative Method. The participants expressed positive physical, mental,
emotional, interpersonal and spiritual effects. The kundalini yoga fulfilled several crucial
purposes in the lives of the participants and was of great importance for their physical and
mental well-being. The sense of finding the right context and practice as well as external
circumstances such as the kundalini yoga teacher and the fact that the yoga was free of
charge played an important role in how the participants experienced the kundalini yoga.
The participants perceived kundalini yoga as effective in reducing stress-related

symptoms and in generating positive effects in a variety of areas of life.

Keywords: mental health, kundalini yoga, meditation, primary health care, drop-in, stress-

related illness, physical activity.
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Antalet stress-relaterade symptom och diagnoser sd som trotthet, muskelsmirta och utbrindhet dkar
i samhillet (European Commission, 2000). Kronisk stress forsdmrar fysisk och psykisk hélsa och
kan forvirra eller leda till depression och dngestsyndrom samt sjukdomar som hogt blodtryck,
hjartsjukdomar och magtarmsjukdomar (Astin, 1997; Levy, Cain, Jarrett, & Heitkemper, 1997; D.
Shapiro & Goldstein, 1982; Treiber et al., 1993; Whitehead, 1992). Stress och stress-relaterade
diagnoser sa som depression och &ngest kan leda till ldgre livskvalitet och ett 6kat behov av
sjukvdrd och anses vara den bakomliggande orsaken till det Okande antalet sjukskrivningar
(Milczarek, Schneider, & Gonzalez, 2009). Depression ér en av de vanligaste orsakerna till mental
ohélsa (Hassmén, Koivula, & Uutela, 2000).

Ett 6kande antal personer soker sig till primédrvarden for att f4 hjilp med stress-relaterade
symptom (A.Karltun, personlig kommunikation, 18 november 2014; K&hn, Persson Lundholm,
Bryngelsson, Anderzén-Carlsson, & Westerdahl, 2013). Narhélsan 1 Véstra Gotalandsregionen
driver hdlsoradgivningar som dr 6ppna for samtliga invénare och erbjuder olika behandlingsformer
for stress-relaterad problematik (Goteborgs Stad, u.d.). Foreliggande studie kommer att fordjupa sig
1 Kundaliniyoga som behandlingsform for stress-relaterad problematik sd som den erbjuds pé en av
Nérhélsans Hélsoradgivningar (Goteborgs Stad, u.a.).

Yoga ér ett filosofiskt system och en andlig tradition fran Indien som praktiserats i syfte att 6ka
sjalvkdnnedom och andlig utveckling i 6ver 5000 ar. Yoga introducerades i véstvérlden for ca 100 ar
sedan och har sedan dess anpassats for att mdta vésterlindska forutsittningar. I véstvirlden
uppfattas yoga framforallt som en fysisk, mental och andlig trdningsmetod med huvudsakligt syfte
att uppritthalla fysisk och psykisk hélsa (Hjalmarsson, 2004).

Kundaliniyoga ér en av de vanligast forekommande yogaformerna (Singh-Khalsa, 1998) och
kdnnetecknas av fysiska Ovningar, andningsOvningar och koncentrationsdvningar (dhyana).
Yogaformen bestdr av fysiska positioner (asanas), fysiska ovningar (kriyas), andningsévningar
(pranayama), meditation och avslappning (Hjalmarsson, 2004). Under ett kundaliniyogapass
genomfors fem moment i foljande ordning: intoning, yogapass, avslappning, meditation och
avslutning. Ett kundaliniyogapass péd hélsorddgivningen utférs under cirka en timme och 30
minuters tid. Kundaliniyoga anses vara létt att utova da den inte kréver fysisk flexibilitet utan syftar
till att uppna 6kad kraft och energi genom andning och dynamiska rérelser (Hjalmarsson, 2004). De
fysiska Ovningarna (kriyas) Okar blodcirkulationen och tillfor energi till hjdrna, nervsystem och
endokrina kortlar (Singh-Khalsa, 1998). Jamfort med ashtangayoga dr kundaliniyoga mindre fysiskt
anstrdngande och lidgger storre vikt vid mentala och andliga Gvningar. Jimfort med klassisk

hathayoga eller iyengaryoga &r kundaliniyogan mer intensiv (Hjalmarsson, 2004).



Mental hdlsa kan definieras som "ett tillstind av mentalt vilbefinnande som ger individen
mdjlighet att forverkliga sina formégor, hantera normala pafrestningar i livet, arbeta produktivt och
lénande, och bidra till det samhille hen lever i" (World Health Organization, 2014). Enligt
virldshilsoorganisationen dr mental hilsa en integral del av begreppet hilsa och dérmed titt
sammanlidnkat med fysisk hélsa och socialt vilméende (World Health Organization, 2003).

Vetenskapliga studier har hittills fokuserat pa att undersoka effekter av yoga utdvad i privat
regi eller bland inpatienter. Det var en utmaning att hitta forskning kring kundaliniyoga i
forhallande till mental halsa och studier genomforda i svensk primarvard. Enligt en randomiserad
kontrollerad studie med syfte att undersoka effekter av medicinsk yoga pa stressrelaterade symptom
hos patienter inom svensk primérvard, ledde 12 veckors behandling med medicinsk yoga till
signifikant minskade nivaer av upplevd stress och angest och en forbéttrad upplevelse av allman
hélsa (K6hn, Persson Lundholm, Bryngelsson, Anderzén-Carlsson, & Westerdahl, 2013). Medicinsk
yoga ansdgs vara en accepterad och effektiv form av gruppbehandling som lampade sig for
primérvardens forutséttningar (Kohn et al., 2013). Medicinsk yoga har sitt ursprung i klassisk
kundaliniyoga och innehaller samma komponenter men riktar sig specifikt till svart suka personer
och karaktariseras av ett |angsamt tempo (Kohn et a., 2013).

Studier som undersoker effekter av kundaliniyoga pa oregistrerade deltagare inom
primarvarden &r séllsynta. Det giller dven forskning om gruppens eller lararens betydelse for
deltagarnas upplevelser samt hur deltagarnas egna tolkningar av tréningsmetoden paverkar
upplevelsen. Avsikten med den foreliggande studien &r att bidra till att denna kunskapslucka fylls

igen.

Syfte och fragestéllning

Syftet med studien &r att utforska hur kundaliniyoga utdvad i en avgiftsfri och 6ppen grupp inom
primdrvardens regi paverkar deltagarna. Foljande fragestéllningar formulerades: (a) vilka effekter
upplever deltagarna av att delta 1 kundaliniyogan? (b) vad upplevs dessa effekter bero pa? (c) hur
upplever deltagarna de sdrskilda forutsdttningarna pa hélsorddgivningen? (d) har de sérskilda
forutsdttningarna ndgon betydelse for den totala upplevelsen av kundaliniyogan?

Metod

Litteratur



For att finna relevant litteratur inom forskningsomriadet anvindes databaserna ProQuest samt
PubMed. Sokningarna i ProQuest genomfordes den 19 november 2014. Val av sprak begriansades
till engelska och svenska. Sokstrangen "mind body relationship" and "mental health” and yoga gav
tva traffar varav en artikel anvindes. Sokstringen yoga™ and “mental health” and stress* gav 451
traffar varav en artikel anvindes. Sokstringen yoga™® and “mental health” and stress* and
meditation and mindfulness* and coping gav 67 traffar varav sju artiklar anvindes. Samtliga artiklar
uppfyllde kraven pa att vara refereegranskade samt publicerade 1 vetenskaplig tidskrift.

Sokningarna 1 PubMed genomf6rdes den 3 mars 2015 och utgick fran titlar pa artiklar inom
internationell forskning kring yoga som presenterats pad hemsidan for medicinsk yoga 1 Sverige
(Mediyoga, u.d.). Tyvérr gick det inte att aterfinna flera intressanta artiklar i1 fulltext i vare sig
PubMed, Primo, Google Scholar eller Hogskolan Vists databas for tidskrifter. Utav de intressanta
artiklar som aterfanns 1 fulltext pa PubMed anvindes 2 stycken i uppsatsarbetet.

Totalt anvdndes 12 artiklar som utgangspunkt i uppsatsarbetet. Artiklar som behandlade
fysiska, mentala, emotionella, interpersonella och andliga aspekter av mental hilsa i forhallande till
yoga valdes ut med tanke pd den bredd som krdvdes for att undersdka respondenternas subjektiva
upplevelser av kundaliniyoga.

Med syfte att grunda uppsatsarbetet i det vdxande forskningsféltet valdes en meta-analys
baserad pa genomforda empiriska studier av hur meditation paverkar psykologiska variabler samt
en omfattande oversikt 6ver hur buddhistisk religion, filosofi och praktik forstds och anvédnds inom
visterldndsk forskning och klinisk psykologi. Tre artiklar undersokte implementering av yoga inom
primirvard och skolvdsende med fokus pd béde fysiska och mentala effekter. Ett flertal utvalda
artiklar jimforde yoga med andra trdningsmetoder sia som enbart fysisk aktivitet,
avslappningstekniker eller mindfulnesstrining med fokus pa paverkan av bland annat humdr,
depression, &ngest och stress. En artikel behandlade effekten av mindfulnesstrining pa
koncentration och ytterligare en artikel undersdkte hur kultivering av positiva emotioner paverkade

hilsa och vdlmaende. Bade kvalitativa och kvantitativa undersokningar valdes ut for studien.

Respondenter

Med hénsyn till studiens syfte rekryterades respondenterna via en kundaliniyoga-grupp inom den
offentliga primérvirden. Respondenterna definierade sig som kvinnor mellan 25 och 85 &r och var
vid intervjutillfillet pensionerade, arbetssokande och sjukskrivna. Respondenterna hade olika
erfarenheter av depression, utmattningsdepression, dngest, oro och stress-relaterade problem. En del

respondenter upplevde smirta pa grund av fysiska akommor. Merparten av respondenterna beskrev



sig sjdlva som socialt och fysiskt aktiva. Respondenterna kom i kontakt med hélsoradgivningen via
sokningar pa internet och i tidningsannonser, via vardcentral, anhoriga eller liknande verksamheter.

Antalet respondenter bestimdes utifran det antal personer som visade intresse for studien och
som ville delge sina upplevelser i en intervju. Jag utgick ifran inklusionskriteriet att respondenterna
skulle ha deltagit i kundaliniyoga-gruppen ett antal gdnger for att vara med i studien. Jag valde dock
att avvika frén inklusionskriteriet i ett fall dd en respondent endast deltagit vid ett tillfélle.
Respondenternas deltagande i1 kundaliniyogan vid intervjutillfillet striackte sig darfor fran tva
respondenters deltagande vid fler an 72 tillféllen var, till resterande tre respondenters deltagande vid
ett tillfélle, sex tillfallen respektive atta tillfdllen. Samtliga respondenter hade som ambition att delta
vid varje kundaliniyogatillfille.

For att forsvéara for utomstiende att identifiera enskilda individer vid citering i examensarbetet
ersattes respondenternas namn med siffror. I syfte att ge inblick i upplevelser av kundaliniyoga
kopplade till &lder redovisas respektive respondents alder i relation till respektive siffra: respondent

1, 58 ar; respondent 2, 27 ar; respondent 3, 84 ar; respondent 4, 27 ar; respondent 5, 70 ar.

Procedur

Efter klartecken fran ansvariga pa en av primirvardens hélsoradgivningar och fran kundaliniyoga-
gruppens ldrare skrev jag upp information om studien och mina samt min handledares
kontaktuppgifter 1 yogalokalen. Vid tva tillfdllen presenterade jag studien fore ett yogapass och
stannade kvar for att samtala om den efterat. De personer som visade intresse for studien och som
ville delge sina upplevelser i en intervju valdes utifran ett bekvimlighetsurval. Hélsoradgivningen
forde inte register 6ver personer som deltog i deras verksamheter och dd kundaliniyogapassen
byggde pa drop-in-princip gick det inte att uppskatta den totala populationen. Vid ett tillfalle
riknades antal deltagare till 21 personer men deltagarna byttes ut varje gang och antalet narvarande
deltagare varierade nagot vid varje tillfille. Analysen baserades pd fem personer ur den totala
populationen.

Jag kom 6verens om tid och datum for intervju med de intresserade personerna och mejlade ut
paminnelser med informationsbrev tvé dagar fore dverenskommen intervju. Intervjun inleddes med
smaprat och instruktioner kring upplagget. Jag framforde att jag var intresserad av personens tankar
och kénslor kring upplevelsen av kundaliniyoga 1 forhéllande till mental hilsa. Samtliga intervjuer
genomfordes under hosten ar 2014 och hoélls 1 hélsorddgivningens lokaler. Tiden for intervjuerna
varierade mellan 40 — 80 minuter. En av intervjuerna genomfordes fore ett kundaliniyogapass och

blev avbruten ett fatal ganger. Tre av intervjuerna genomfordes utan storningsmoment da



hélsoradgivningen var stdngd och jag och respondenten var ensamma i lokalen. En av intervjuerna
holls efter ett kundaliniyogapass da de flesta deltagare gétt hem och blev inte avbruten.

Halsorddgivningen 4r en av flera hélsorddgivningar som drivs av nérhédlsan 1 Vistra
Gotalandsregionen. Hélsorddgivningarna dr Oppna for samtliga invdnare som vill delta i kurser,
foreldasningar och gruppaktiviteter. Flera aktiviteter kretsar kring att hantera vark, depression samt
stress-, angest- och somnrelaterad problematik (Goteborgs Stad, u.d.). Aktiviteterna erbjuds gratis
eller mot en mindre kostnad. Deltagare behover inte registrera sig, ange personnummer, redogora
for eventuell diagnos eller uppge anledning till varfor hen sokt sig till hdlsoradgivningen.
(A.Karltun, personlig kommunikation, 18 november 2014). Jag ingick inte ndgon dverenskommelse
med hélsoradgivningen och respondenterna erbjods inte ersittning for sitt deltagande i intervju.

Etiska  overvdganden. Studien presenterades for  kundaliniyogadeltagare  pa
hilsorddgivningen vid tva tillfillen. I enlighet med informationskravet (Vetenskapsradet, 2015)
informerades deltagarna om mitt namn, vid vilken hogskola jag studerade, @mnesinriktning for
examensarbetet, syftet med studien, forvéintad ldngd pé intervjuer samt att deltagandet var frivilligt
och att materialet skulle behandlas konfidentiellt.

Tvd dagar fore intervju mejlades paminnelser ut med informationsbrev, se bilaga 1, dér
frivillighet och konfidentialitet fortydligades ytterligare. Jag beskrev bland annat att personuppgifter
skulle behandlas konfidentiellt och att ingen annan skulle ha tillgéng till intervjumaterialet utéver
mig, min handledare och examinator. Jag poédngterade att respondenten som aktiv deltagare kunde
avbryta sin medverkan bade under och efter intervju samt att hen inte behdvde svara pa fragor hen
inte kinde for. Jag skrev ytterligare att respondenten kunde komma att citeras anonymt och att
examensarbetet kunde komma att publiceras i en databas pa Hogskolan Vist. Vid intervjutillfallet
fick respondenterna en utskriven version av informationsbrevet och en muntlig sammanfattning av
de viktigaste punkterna innan intervjun paborjades.

Det foreldg inga beroendeforhallanden mellan mig som forskare och mina respondenter.
Respondenterna utsattes inte for otillborlig patryckning eller paverkan i sitt beslut att delta eller
avbryta medverkan. I enlighet med samtyckeskravet (Vetenskapsradet, 2015) hade respondenterna
ratt att sjdlva bestimma om de ville ta kontakt med mig och eventuellt delta i1 studien.
Respondenterna valde pa vilka villkor de skulle delta i studien vad géller plats, tid och datum for
intervju samt langd pa intervju.

I enlighet med konfidentialitetskravet (Vetenskapsradet, 2015) garanterade jag
respondenternas konfidentialitet genom att samtliga uppgifter om respondenterna antecknades,
lagrades och avrapporterades pa sd sitt att obehodriga inte kunde ta del av personuppgifter eller

uppgifter om respondenter och dvriga deltagare. For att forsvara for utomstidende att identifiera



enskilda individer i examensarbetet ersattes respondenternas namn med siffror och respondenterna
presenterades i grupp istdllet for en och en. Jag valde att uteldmna vilken hilsorddgivning studien
genomfordes pa. I enlighet med nyttjandekravet (Vetenskapsrddet, 2015) anvindes insamlade
uppgifter om enskilda personer endast for forskningsandamal.

Jag var ensam forskare i studien och upplevde inte att den omfattade etiskt kdnsliga uppgifter,
nagon forbindelse om tystnadsplikt undertecknades darfor inte. Jag upplevde inte heller att studien
inneholl kontroversiella tolkningar. Trots det fick respondenterna tillfdlle att ta del av uppsatsen 1
sin helhet innan den publicerades. Samtliga respondenter och andra berdrda parter tillfrdgades om
de var intresserade av att fa uppsatsen skickad till sig. De fick dven vetskap om var uppsatsen skulle

publiceras.

Instrument

For att oka studiens validitet genomfordes en halvstrukturerad intervju dér frigorna utformades och
strukturerades 1 forvig, se bilaga 2. Syftet med detta var att minska risken for oklara och ledande
frdgor och for att behdlla kontrollen Gver samtalets riktning under intervjun. I och med att
respondenterna fick samma fragor blev det ldttare for mig att jamfora svaren och genomfora
analysen. Jamfort med fasta svarsalternativ gav den halvstrukturerade intervjuformen en hogre
flexibilitet dd respondenterna kunde bestimma hur de ville besvara fragorna (Hjerm, Lindgren &
Nilsson, 2014).

Intervjuguiden strukturerades utifrdén Hjerm et al. (2014) rekommendationer om att gruppera
frdgorna i tematiska kategorier och placera huvudfragorna i en ordningsfoljd som skulle upplevas
logisk av respondenterna och som skulle gora det littare for respondenten att fordjupa sina svar.
Intervjuerna inleddes med 6vergripande bakgrundsfragor for att virma upp och gora respondenterna
bekvima. Utifrdn Hjerm et al. (2014) anvisningar holls antalet fragor nere for att inte trétta ut
respondenterna. Vidare utvecklades korta och neutrala frigestdllningar for att undvika ledande
fragor. I enlighet med Hjerm et al. (2014) anvandes foljdfragor sa som; Hur menar du da? Kan du
ge ett exempel? for att fordjupa och kontextualisera respondenternas svar. Vid nytt tema stélldes
direkta frigor s& som; Vad tycker du om...?. Intervjuerna avrundades med enkla fragor och
eventuella tilligg fran respondentens sida.

Intervjuguiden provades pa en kamrat och visades for handledare innan den anvéndes under
intervju. Syftet med detta var att utvirdera formulering av fradgor och frigornas placering i
forhallande till varandra. Utdver intervjuguide anvindes vid intervjutillfillena stodpapper, se bilaga

3, kring intervjuteknik, intervjumetoder och vad en intervjuledare ska tanka pd under intervju samt



inringat fokus och syfte med intervjun. For att underldtta interaktion under intervju samt for att

battre kunna ta del av respondentens svar spelades intervjuerna in med hjilp av diktafon.

Databearbetning

Ljudinspelningarna forbereddes infor analys genom att transkriberas pa ett Overgripande sétt.
Pauser, harklingar och skratt samt ovintade storningsmoment inkluderades i transkriptionen for att
behalla en kénsla av kontext medan kroppssprék uteslots déa syftet var att genomfora en textanalys
(Hjerm et al., 2014).

For att komma at respondenternas erfarenheter, tankar och kénslor analyserades data med hjélp
av en iterativ, tematisk analysmetod. The Constant Comparative Method anviandes for att pavisa
teman och knyta de till befintlig forskning. I enlighet med Hjerm et al. (2014) delades metoden upp
1 tre steg kallade kodning, tematisering och summering.

Kodningsprocessen inleddes pa sé& sitt att transkriptionerna ldstes i sin helhet, de ord,
meningar och sekvenser som upplevdes intressanta utifrdn studiens fragestillning markerades med
provisoriska koder. Under kodningsprocessen jamfordes hela tiden nyuppkomna data med redan
funna data for att avgora likheter och skillnader gentemot befintliga koder. Om nya data inte
passade in under en befintlig kod skapades en ny kod. Somliga dmnen eller sekvenser som
relaterade till varandra kodades med flera koder.

Datamingden reducerades vid varje ldsning. Malet med reduktionen var att kunna
utkristallisera de mest centrala dragen i materialet. Kodningen f6ljde den hermeneutiska spiralen pa
sa sitt att sammanslagningar av teman och nya tolkningar av koder véxte fram utifran jamforelser
mellan nya ldsningar av data, befintliga koder och nya bendmningar. 1 enlighet med Hjerm et al.
(2014) ansags analysprocessen vara avslutad nér det inte ldngre gick att finna nya tolkningar eller
koder vid omldsning av materialet. Markerade textsekvenser med samma kod fordes dd ihop i
kategorier.

I ndsta steg anvéindes en lista 6ver koderna som utgangspunkt for hur tematiseringen skulle
fortlopa. En del koder samlades i underteman medan andra koder utgjorde egna teman. En
kartlaggning av kodernas tematiska relationer till varandra genomfordes och koderna organiserades
1 en mer noggrann, hierarkisk struktur. Tolkningarna av data omformulerades gradvis och
abstraherades till en hogre nivd. 1 samband med tematiseringen jamfordes data med tidigare

forskning (Hjerm et al., 2014).



I sista steget borjade overgripande strukturer och slutsatser formuleras. Genom att kontrollera

huruvida tolkningarna stimde Overens med respondenternas utsagor verifierades slutsatserna mot

datamaterialet. I Tabell 1 dskédliggors hur kodningsprocessen gick till.

Tabell 1
Kodningsexempel

Meningsenhet

Forenklad
meningsenhet

Kod

Exempel pa
undertema

Tema

”...0m jag var lite splittrad
innan sé har jag béttre
fokus efter och jag forsoker
vara tyst mer och lyssna
mer bade pa andra och mig
sjalv.” 4

Respondenten upplever sig
bli centrerad utav
meditation och ddrigenom
mer 6ppen och lyhord
gentemot sig sjdlv och
andra.

Meditation — introspektion,

koncentration,
perspektiv

Positiva effekter

Interpersonella relationer

”Det dr ett sdtt att leva.
Samtidigt betyder det
hoppfullhet tycker jag.
Allra helst nér jag &r sahér
gammal sa tror jag att det
stodjer mig véldigt.” 3

Respondenten upplever
kundaliniyogan som en
livsstil, en hoppingivande
tréningsmetod och ett stod i
aldrandet.

Livsfilosofi, struktur, hopp

Stod i tillvaron

Funktion och betydelse for

respondenten

”Jag borjade tro pa Gud.
Eller tro pa nagonting
utanfor mig sjélv. Och att
man &r en del av ett
sammanhang, att man inte
ar en isolerad individ utan
att allting hinger ihop. En
stor utandning.”2

Respondenten upplevde en
lattnad av tron pa att hen
inte 4r ensam utan &r en del
av ett stérre sammanhang.

Sammanhang

Religiositet

Upplevelse av andlighet

”Bland annat sa har jag lart
mig det har med
andningen. Det var ju en
fantastisk upplevelse att
kunna andas, haha!” 3

Respondenten uttrycker
gladje over att ha lart sig
och dragit nytta av nya
andningstekniker

Utveckling, andning

Positiva effekter

Fysiska effekter

Resultat

Teman och subteman visas 1 tabell 2. Tema 1: Reflektioner kring den egna upplevelsen innehéller

sju subteman: (a) fysiska effekter, (b) fysiska och mentala effekter, (c) mentala effekter och

instdllning, (d) emotionella effekter, (e) interpersonella relationer, (f) upplevelse av andlighet, och

(g) funktion och betydelse for respondenten. Tema 2: Reflektioner kring yttre omstindigheter

innehéller sex subteman: (a) kundaliniyogan, (b) kundaliniyogaldraren, (c) gruppsammanséttningen,

(d) avgift, (e) lokal och placering, och (f) drop-in.
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Tabell 2

Teman och subteman

Tema

Tema 1: Reflektioner kring den egna upplevelsen

Tema 2: Reflektioner kring yttre omsténdigheter

Subtema

fysiska effekter

fysiska och mentala effekter
mentala effekter och instillning
emotionella effekter
interpersonella relationer
upplevelse av andlighet

funktion och betydelse for respondenten

kundaliniyogan
kundaliniyogaldraren
gruppsammansittningen
avgift

lokal och placering

drop-in

Tema 1: Reflektioner kring den egna upplevelsen

Fysiska effekter. Respondenterna upplevde olika fysiska effekter av att delta 1 kundaliniyogan.
Forutom vdrme och anstringning under passen rapporterade flera respondenter positiva effekter pa

hélsa och kroppsliga funktioner s som forbattrad andningsteknik, forbittrad balans, forbittrad

tarmfunktion, farre forkylningar och mindre smirta. Ett exempel pa detta:

"...Det hir att sitta med rak rygg. Eftersom jag har jittestora besvdr med artros hér uppe i

halskotorna, det visste jag faktiskt inte att det skulle ha sé bra effekt pd det séttet, for att i och med

att jag kan stérka upp mig, sa att jag kan vara rak sa blir det inte samma péafrestning." 5

En del respondenter upplevde fysiska svarigheter och obehag under passen. Somliga kunde fa ont

av obekvédma stdllningar, en del andningsdvningar upplevdes som tekniskt krdvande och fysiska

akommor kunde forsvara utforandet av 6vningarna.
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" ...det kan gora ont, det kan vara en obekvdm stillning eller benen domnar av eller att det borjar
knaka i mina axlar néir jag ror mig ... dven andningsOvningarna och att anstringa sig si att

musklerna skakar kan ju vara véldigt pafrestande och dven lite, kan {2 lite ... svindel nistan." 4

Fysiska och mentala effekter. Respondenterna upplevde det som att de fysiska Gvningarna
ledde till en 6kad sjdlvkdnnedom vad géller kroppen och kroppens koppling till sinnet. Till exempel
upplevdes andningsteknikerna kunna underldtta vid panikangest och de fysiska Ovningarna vara
behjilpliga vid depression. Okad muskelstyrka och forbittrad balans gav en kinsla av trygghet och

gjorde det léttare att slappna av i kroppen och dérmed i sinnet.

”Det 4r manga som ramlar och sd gar det bara utfor for de nér de blir dldre, s att balans &r bra. Och
det hinger ihop med att slappna av ocksa. Over huvud taget s har det fysiska varit jétteviktigt for
mig ndr jag har kint mig deppig ... Hela det har med hur man sitter, den lugna rytmen i saker och
ting och alltihop, det har nigon slags ldkande effekt i sig sjélvt tror jag. Att man haller koll pa sig

sjdlv sd att sdga. In 1 minsta skrymsle.” 5

En del respondenter upplevde mantrarecitering som en ovéntat kraftfull dvning dd det béade
paverkade mentalt fokus och genererade fysiska vibrationer. Flera respondenter berittade att den
storsta behallningen av yogan var att bade kroppen och hjdrnan fick sitt och att den hade en mycket
positiv inverkan pa deras allmdnna méaende. Respondenterna anvénde sig av utvalda 6vningar och
tekniker utanfor yogapasset. Exempelvis anvidndes andningsdvningar och avslappningsévningar for
att underlétta insomnande.

Erfarenhet av kundaliniyogan spelade in pa sa sitt att respondenter som inte hade praktiserat
en langre tid kunde uppleva somliga dvningar som tekniskt krdvande och onaturliga. I och med att
dessa respondenter fick rikta sin uppméarksamhet mot praktiska aspekter av dvningarna upplevde de
sig vara mindre avslappnade och mindre fokuserade under passet. Dessa respondenter trodde att de

skulle bli mer avslappnade nér de vant sig vid 6vningarna.
Mentala effekter och Instillning. Respondenterna upplevde det som att kundaliniyogan

inspirerade till nya forhallningssétt och tankemdnster som ledde till mindre domande och mer

tillatande attityder gentemot sig sjélva.
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”Det kdnns som att det ligger en vildigt stor frihet 1 det som jag ocksd uppskattar. Att det inte finns
ratt och fel, ingen konkurrens eller sddana saker ... allt borjar kinnas ritt for mig, jag kan inte

langre gora fel. Kanske har det till och med en funktion om jag gor fel." 5

Flera av respondenterna beskrev ett sidrskilt sinnestillstind som kunde infinna sig under
kundaliniyogan dér tankar linkades samman och dir de kunde fa hjilpande insikter. De upplevde
dven en Okad formaga att observera och bearbeta mentala processer i vardagen vilket gjorde det

lattare for de att reflektera kring sig sjdlva och sina livssituationer pa konstruktiva sétt.

“Jag dr s lugn och trygg i mig sjilv att jag kan frdga mig sjdlv. Ibland sa tinker jag hjilp vem ska
jag fraga nu detta om, hur ska jag gora hir? S& kommer alla de hir besluten 1 livet och sé ténker jag
om jag sitter mig och funderar lite grand sd tdnker jag, men jag kommer nog pa det sjilv. Och jag
brukar kunna fa svaren utav mig sjdlv. Och da kénner jag vildig tillforsikt och trygghet i mig sjdlv.

Och det tror jag yogan har hjélpt mig med mycket.” 1

Enligt respondenterna bidrog kundaliniyogan till en 6kad sjdlvkdnsla och ett 6kat sjalviortroende.
Bland annat férmedlades en upplevelse av 6kad intuition samt storre trygghet och tilltro till sig
sjalva. Mantrameditation upplevdes dven ge positiva effekter pa kognitiva funktioner s& som

koncentrationsformaga.

”Det med koncentrationen &r véldigt bra ... har varit vildigt bra for mig att forsta hur man ska gora.

For det har jag nog inte gjort i mitt liv forut sa for mig &r det hogsta vinsten.” 3

Respondenterna upplevde det som att formégan att koncentrera sig och rikta sin uppméarksamhet pé

ett medvetet sétt kunde vara avgorande for vilka effekter de upplevde under kundaliniyogapasset.

”Ibland kénner man vildig frid och ro och glddje efterat ibland gor man inte det. Darfor att man inte
riktigt har haft formdga att koppla bort saker runt omkring. Men om man lyckas med det sé tror jag

att man kommer i1 kontakt med négon slags nivd inom sig sjdlv. Ddr det finns lugn, ro och gladje.” 5
En del respondenter upplevde stora utmaningar under kundaliniyogapassen. En svérighet kunde

vara att hantera de kénslor och fornimmelser som uppkom under passet. Personer med

stressrelaterad problematik sd som dngest kunde uppleva dessa tillstdnd under tyst meditation men
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kunde dven uppleva lattnad och lugn nér de riktade sin uppmérksamhet mot séng, mantra-recitation

eller fysiska Gvningar.

”...det dr vildigt mycket kamp. Det ar véldigt kdmpigt ... det handlar om att inte prestera och att
acceptera allt som dyker upp, alla fysiska och psykiska fornimmelser och det &r ju tvirtemot vad jag
tycker att jag har lart mig ... det ar jéttesvart att fokusera. Jag tycker att det &r jattesvart att bara
acceptera, dels alla tankar och kénslor men ocksd acceptera att jag har svart att acceptera att jag

tycker det ar jobbigt ...” 2

Emotionella effekter. Respondenterna upplevde sig bli upplyfta och upp-piggade av att delta i
kundaliniyogan. De emotionella effekterna av kundaliniyogan beskrevs bland annat som gliddje och
lycka. Somliga respondenter framholl att de positiva emotionerna uppkom dérfor att de fick
mdjlighet att ge sig sjdlva utrymme utan krav pa prestation och tid till att vdnda sin uppmaérksamhet
indt for att uppleva sina egna mentala, emotionella och fysiska reaktioner.

Samtliga respondenter upplevde att det budskap och de instruktioner som formedlades under
kundaliniyogapasset var positiva, stirkande och betryggande och att de ingav en kinsla av
hoppfullhet och fortrostan. De inspirerade till en mindre domande attityd gentemot sig sjélva och
ingav en kinsla av att det kommer att ordna sig med livet. Exempelvis upplevde somliga
respondenter att singmeditation fungerade ldkande vid depression dérfor att den inneholl positivt

tankande.

”Det dir med sjdlva meditationsbiten, jag upplever att det handlar om att att nd det positiva inom
sig. Man skulle vil kunna sidga den grundliaggande livskraften. Den betyder att man har det inom sig
sjdlv, sa att sdga, det hér ljuset och glddjen och visheten. Och vad mer behdver man egentligen? Det

ar vl det bista man kan fa hora, eller forsoka kénna 1 det laget.” 5

Respondenterna upplevde dven en vila och en frid 1 utdvandet av kundaliniyoga som de inte hade

upplevt i andra sammanhang. Bland annat omndmndes mantrameditationen som lugnande.

”Det dr som att komma in i mig sjilv och bli grundad. Jag blir jordad, kommer ner pad marken om
man siger sd. Och sedan &r det ocksa att jag blir lugn, tankarna blir farre, jag kan fokusera, jag blir
gladare, ibland blir jag vildigt trott men jag kan ocksé bli pigg efterdt. Det dr lite olika for att det ar

ju ocksé det hiar med meditationen, i borjan somnade jag néstan.” 1
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Respondenterna upplevde farre sémnproblem, mindre stress och en 6kad forméga att hantera stress
och stressrelaterade tillstdnd s som éngest och depression. Genom att anvénda sig av utvalda
ovningar och tekniker s& som meditation, avslappning och djupandning kunde respondenterna
paverka upplevelsen av dessa tillstdnd 1 vardagen. Respondenterna utvecklade ocksd nya sitt att
forhalla sig till negativa emotioner sa som ridslor och tvivel vilket gjorde att antalet negativa
emotioner i vardagen minskade.

Somliga respondenter talade om att kundaliniyogan hade underléttat for de att uppleva kinslor
och hjélpt de att undvika att 1ata sig styras av emotionella reaktioner. Genom att 6va sig pa att
betrakta kdnslorna utan att vérdera eller bedoma dem kunde respondenterna bli mindre reaktiva

varpa emotionellt utrymme kunde frigoras for eftertanke och frid.

"...jag har ndrmare till kénslor ... jag hade stingt av lite grand innan ... sen forstir jag hur det
paverkar hela personligheten egentligen. Att jag kanske inte blir lika fort arg. Jag kan bli arg men

inte lika snabbt nu for tiden ... och man ar lugnare pa négot sétt och mer eftertinksam tror jag.” 1

Interpersonella relationer. Flera respondenter podngterade att utovandet av kundaliniyoga i
grupp skiljde sig frdn att utdva kundaliniyoga ensam. En del respondenter uppskattade
kundaliniyogapassen for att ménniskor samlades kring ndgonting som av manga utomstadende kunde
anses vara flummigt och andra ville utnyttja tillfdllet till att inspireras av personer som hade ett
intresse av att ta hand om sig sjdlva.

Respondenterna upplevde sig fa mycket energi av att utféra kundaliniyogan i grupp. De
uttryckte det som att det var stirkande att vara en del i en gemenskap och upplevde det som att

vanskap var viktigt 1 forhallande till mental hilsa.

“Ja, vi upplever ju det hir gemensamt. Mer eller mindre kanske och pa lite olika sétt men det ar
anda, det finns vildigt mycket gemensamt i det. Sa upplever jag det. Och det stirker ocksa den hir

kénslan utav gemenskap, att vi hor hit. Tillsammans.” 5

Respondenterna upplevde det som att gemensam sang och mantra-recitation forenade gruppen och
stiarkte gemenskapen. De upplevde styrka i séngen och recitationen och uppskattade den kénsla som
uppkom nir gruppen gjorde samma sak samtidigt. Flera respondenter upplevde en sérskild stimning
1 gruppen och uppskattade att kunna dela de positiva emotioner och det positiva budskap som

yttrades 1 samband med séng eller recitation.
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Att delta 1 dessa 6vningar och vara del i denna gemenskap bidrog for minga respondenter till
en kinsla av mentalt och fysiskt vdlméaende. Flera respondenter uttryckte det som att
kundaliniyogapassen utgjorde ett viktigt och positivt sammanhang de inte hade upplevt tidigare. En
respondent trodde att flera deltagare delad hens kénsla av att hen hittat ndgonting speciellt som hen
mddde bra av.

Respondenter med social osdkerhet kunde uppleva deltagandet i kundaliniyogapassen,
tillsammans med okdnda ménniskor, som utsatt och anstringande. Samtidigt upplevde sig
respondenterna bli mer nirvarande och grundade i sig sjdlva utav de 6vningar som var kopplade till

meditation. Detta ledde bland annat till positiva konsekvenser i sociala situationer.

”Om jag var lite splittrad innan sa har jag béttre fokus efter och jag forsoker vara tyst mer och

lyssna mer bade pa andra och mig sjélv.” 4

Respondenterna upplevde dven en dkad sjdlvkénsla och dirmed dkad trygghet vilket underléttade
sociala situationer pa sa sitt att respondenterna lade mindre vikt vid vad andra kunde tdnkas ha for

forvantningar pa dem.

Upplevelse av andlighet. Respondenterna hade olika uppfattningar om kundaliniyogans
andliga dimensioner. Somliga respondenter upplevde kundaliniyogan och dess budskap som

religidsa och fann ro och styrka i tanken pa att inte vara ensam utan del av ett stérre sammanhang.

”For att den blir som tron pa nagonting storre och att man egentligen ar fullkomlig och att allting
gar att forhalla sig till. Det ger mig massa styrka att fortsitta och det finns en sén frid i det som jag

inte har upplevt av ndgonting annat.” 2

For andra respondenter handlade kundaliniyogan mer om att i kontakt med sig sjélva.

”For mig handlar det inte om nagonting andligt utan mer om att jag ska fa kontakt med mig sjélv,
lugna mig sjilv och hela tiden pdminna mig om ... att det dr okej att bara vara, att det inte ska finnas
nagon prestation och att lyssna till sig sjdlv hela tiden. Begransningar och vad vi vill, eller vad jag

vill.” 4

Funktion och betydelse for respondenten. Respondenternas ursprungliga ingang i

kundaliniyogan skiljde sig at. En del hade ingen koppling till yoga alls, en del hade kommit i
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kontakt med och bdrjat utdva yoga genom att ldsa bocker pd @mnet och en del hade flera ars
erfarenhet av sammanhang dir yoga (men inte specifikt kundaliniyoga) setts som en sjédlvklar del av
tillvaron.

Flera respondenter kom in pd kundaliniyogan via intresse for meditation, personlig utveckling
och en vilja att ldra sig hantera stress och oro och uppné sinnesfrid. Flera respondenter upplevde
kundaliniyogan som en del i ett storre filosofiskt och religiost sammanhang dér bland annat indisk
visdom, kinesisk medicin och alternativt tinkande ingick.

Respondenterna upplevde att kundaliniyogan utgjorde en viktig del av livet. En respondent
uttryckte det som att utdvandet av kundaliniyoga var lika viktigt som att andas och att dta. For flera
respondenter skapade kundaliniyogan en struktur i tillvaron och for somliga respondenter fungerade

kundaliniyogapassen som en vdlkommen anledning att gd hemifran.

”Det &r ett sdtt att leva. Samtidigt betyder det hoppfullhet tycker jag. Allra helst nér jag ar sahar
gammal sa tror jag att det stodjer mig véldigt ... Jag tinker pd det nér jag 4r hemma och nir jag
ligger och da anvinder jag mig av det. Avslappningen och djupandningen, det gor jag varje géng jag
lagger mig. Sa jag har ju med mig det hem. Och att jag ... reser mig upp titt som tétt ... och tdnker
lite positivt.”3

For manga respondenter utgjorde kundaliniyogan en del av den egna identiteten. En respondent
forklarade det som att hen dr en yoga-ménniska och en annan upplevde sig kunna vara sig sjilv i

forhéllande till kundaliniyogan.

"Yogan ... det &r ju jag. Det dr ju det. Och min kropp. Och att komma bort ifrén att man spanner sig

eller det hdr med prestige och ritt och fel och allt det dér.” 5

Respondenterna upplevde effekterna av kundaliniyogan som mycket starkt positiva, somliga
respondenter uttryckte att deras behov av att utéva kundaliniyoga dérfor hade 6kat med tiden. En
respondent uttryckte det som att hen skulle bli sjuk om hen skulle upphéra med att utova
kundaliniyoga. En annan respondent uttryckte rddsla over att forlora kundaliniyogans positiva

effekter vid ett uppehall.

”Den betyder véldigt mycket ... jag kdnner ju ocksa att det hinger ihop psykiskt for mig som har sa
mycket angest. Jag tror att det &r tre eller fyra génger pa tre &r som jag inte gjort egen praktik péd

morgonen och dé har jag blivit délig, tycker jag sjilv, men jag vet inte huruvida det blir sa ... Det
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lagger sig som lugnande och samtidigt 4r jag radd att om jag inte gor det en dag sé &r jag radd att

jag ska komma in i en délig vana och sluta att gora det varje dag.” 1

Flera respondenter fick hjédlp med att aterhdmta sig och tillfriskna under perioder av sjukdom, svara

livsprocesser och stora fordndringar i livet.

”Jag tinker att den verkligen har varit en livrdddare for mig ... Nu har jag fortfarande ldng védg kvar
tills jag &r frisk men jag har &dnda tillfrisknat mycket. Det tror jag inte att jag hade kunnat gora pa
samma sitt om jag inte hade haft yogan ... Det kénns ju som att fi strdlbehandling ndr man har
cancer ungefdr ... Det & min livboj. Eller vad ska man siga... min livboj, kanske. Eller mitt

ankare.” 2

Tema 2: Reflektioner kring yttre omstindigheter

Kundaliniyogan. Respondenterna kunde inte vélja ut en sdrskild évning eller en sérskild faktor
som gjorde att de foredrog kundaliniyogapassen framfor andra trdningsmetoder. Nér respondenterna
jamforde sin upplevelse av kundaliniyogan med sina erfarenheter av andra trdningsmetoder s& som
andra yogaformer, qigong, meditation och samtalsterapi framgick det att ett flertal faktorer spelade
in fOr att ge respondenterna kidnslan av att ha hittat ratt.

Generellt upplevde respondenterna det som att kundaliniyogan pa hilsorddgivningen erbjod
lingre pass och mer omfattande instruktioner. Respondenterna upplevde dven kundaliniyogapassen
som mindre styrda och mer avslappnade dn manga liknande traningstyper. I forhéllande till andra
yogaformer hade kundaliniyogan mer fokus pa meditation och andningsévningar. I forhallande till
meditation hade kundaliniyogan & andra sidan ett storre fokus pa kroppen. I forhallande till qigong
upplevdes kundaliniyogan vara mer enhetlighet och utford 1 ett snabbare tempo.

I forhallande till samtalsterapi upplevdes kundaliniyogan som en mojlighet att komma ut och
investera 1 det egna méendet utan att behdva sitta pa en stol och forsoka uttrycka kanslor. Samtidigt
kunde en terapeut vara att foredra om respondenten inte ville vara fysiskt aktiv, inte ville omge sig
med ménniskor eller upplevde ett behov av att samtala. Respondentens uppfattning var att de bada

formerna med fordel kunde varieras och att de kunde komplettera varandra.

”Har blir det mer jamlikt och mer... jag vill inte sdga kérleksfullt, men medmainskligt pa négot sitt.
For att det inte blir den hér hierarkin ... P4 gott och ont sé blir inte fokus pa en person. P4 gott och

ont sa blir det inte heller fragor eller verbalt, utan det blir mer att gi in i sig sjdlv och uppleva
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ndgonting pa egen hand, med guidning. Sa det ir jéttestor skillnad. Det ena slédpper spdnningarna i

det andra.” 4

Samtliga respondenter poédngterade att helheten var viktig. Samtidigt hade respondenterna olika
upplevelser av var tyngdpunkten i kundaliniyogapasset 14g. Somliga respondenter upplevde det som
att tyngdpunkten ldg i meditation och andningsdvningar medan andra upplevde den andliga
aspekten av kundaliniyogan som mest central. Ytterligare andra upplevde att tyngdpunkten lag 1

andningsdvningar och kroppsliga dvningar.

Kundaliniyogalidraren. Samtliga respondenter uttryckte det som att kundaliniyogaldraren
hade en betydande roll for hur kundaliniyogapasset upplevdes. Léraren uppgavs dven vara en av de
starkaste anledningarna till varfor respondenterna 4tervinde till kundaliniyogan pa
hélsoradgivningen. Ldraren beskrevs av respondenterna som avslappnad, pedagogisk, tolerant,
inspirerande och positiv. Respondenterna uppskattade ldrarens grundliga instruktioner, tempo,
rostlige och tydliga uttal. Aven humor och personlig tro omniimndes som viktiga egenskaper.
Respondenterna upplevde ett fortroende for ldraren och tyckte sig kunna slappna av under

kundaliniyogapasset.

“Det tanker jag r jétteviktigt. Jag har mycket fortroende for henom for att hen verkligen verkar
dedikerad till det andliga och tror véldigt mycket pa det sjidlv och det tycker jag &r befriande for jag
kan tycka det &r lite pinsamt att jag tror pa Gud och héller pa med andliga grejer och sédant. Jag har
vildigt mycket fortroende for att hen vet vad hen héller pd med.” 2

Gruppsammansittningen. Respondenterna trivdes i1 kundaliniyogagruppen och beskrev den
som “’blandad” eller bestdende av ’vanliga minniskor”. Upplevelsen bland respondenterna var att
kundaliniyogapasset skulle vara till for alla. En respondent upplevde sig bli mer fri fran sin identitet
1 blandade grupper och en annan respondent talade om en upplevelse av 6kad acceptans i blandade
grupper. Flera av respondenterna hade upplevt stress da de deltagit 1 yogagrupper dér det funnits

forvantningar pé kladsel och dér fokus legat pa att genomf6ra vningar korrekt.
”Jag var en ging pa ett kundaliniyogastille dér jag blev vildigt stressad for alla hade vita klédder och

gjorde helt ritt. Sa jag tycker det &r vildigt skont att det dr jatteblandat med folk. Man marker att

vissa héller pa mycket och vissa &r helt fysiskt friska och vissa verkar ha vildigt mycket ont och
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folk dr unga och folk &r gamla, det tycker jag om. Jag tycker det dr skont att jag blir lite mer fri fran

min identitet pa ndgot vis nér det dr blandat med folk.” 2

Avgift. Ingen av respondenterna hade kunnat delta 1 kundaliniyogan pa hélsoradgivningen om
den varit belagd med avgift. Respondenterna uttryckte dirfor en stor tacksamhet och vérdesatte
mdjligheten att kunna bidra med en frivillig summa vid tillfdlle. Flera respondenter upplevde det
som viktigt att traningsmetoder som kundaliniyoga inte skulle vara avhingiga pengar och exklusivt
tillgdngliga for ekonomiskt véilbdrgade personer. En respondent uttryckte det som att det kanske till
och med var sa att de som hade minst pengar behovde den hér typen av triningsmetoder mest. Att
kundaliniyogan var avgiftsfri hade en stor betydelse for respondenterna pa ett personligt,

ideologiskt och politiskt plan.

”Ja det gor det, det gor det helt klart! Om det hade varit som dagens priser dr sd hade jag inte kunnat
gd. Men dirfor kénns det véldigt skont att vi kan ldgga en liten avgift, ge ndgonting tillbaka. Det
tycker jag &r toppen! Det dr sa létt att lagga, det &r ju en droppe 1 havet mot vad man annars hade

fatt betala. Sa det ar jag tacksam for.” 3

Lokal och placering. Att lokalen for kundaliniyogan lag i en av Goteborgs mindre vilbargade
stadsdelar och en bit utanfor centrala Goteborg upplevdes av respondenterna som positivt och
virdefullt. Viktiga faktorer var nirheten till respondenternas egna boenden och goda forbindelser
inom kollektivtrafik. Lokalen upplevdes inge hemmakénsla och beskrevs som trivsam och mysig.
Déremot upplevdes den vara for liten d& ménga intresserade personer fick vanda i dorren infor de

flesta pass.

”For mig dr det jéttebra! Det &r ju jattendra till mig och for andra &r det ju néra till sparvagnen och

sadar sé det ar ju ett bra stélle.” 4

”Jag tanker att det dr bra att den ar har for att det &r mycket folk som bor hdr som kanske inte har

rad att ga pa yoga och att det &r bra att den &r gratis.” 2
Drop-in. Respondenterna upplevde drop-in-principen som positiv. En del respondenter

uttryckte det som att de ség till att komma 1 tid for att forsdkra sig om att {4 en plats istdllet for att

rusa ivag i sista stund. Mojligheten att vara anonym och slippa besvara fragor uppskattades och en
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stor fordel med drop-in-principen var den frihet respondenterna upplevde sig fa i och med att de
sjdlva kunde avgora om de ville delta vid varje tillfille eller e;j.

En del respondenter reflekterade kring huruvida gruppsammanhallningen hade kunnat 6ka i en
foranmild grupp men uttryckte det samtidigt som att det fanns en fordel med att fler personer fick
mdjlighet att prova péd och att det kunde bidra till att skapa ett 6ppet forum for olika manniskor.
Somliga respondenter upplevde ocksé en frihet i att gruppen formades och omformades pa olika sétt
vid olika tillfdllen och att deltagarna 1 kundaliniyogan sag till att anpassa sig och hjdlpas &t och gora

plats sa gott det gick.

”Ja, det passar mig jdttebra, jag har ju obegrinsad tid. S& jag kan &ka tidigt ... det géller bara att
komma 1 tid. Bra 1 tid s& man fér en plats, for det &r manga som far vénda. Det dr synd. Det skulle

behovas en storre lokal” 3

Diskussion

Syftet med den foreliggande studien var att undersdka hur kundaliniyoga utdvad i1 en avgiftsfri och
Oppen grupp inom primdrvarden paverkade deltagarna. Resultaten visar att kundaliniyogan
upplevdes vara effektiv vad giller att reducera stress-relaterade symptom och hade stor betydelse
for respondenternas fysiska och mentala vdlmaende. Kundaliniyogan fyllde ett flertal funktioner i
respondenternas tillvaro och upplevdes ha en positiv paverkan péd fysiska, mentala, emotionella,
interpersonella samt andliga omrdden av respondenternas liv. Upplevelsen av att ha hittat rétt
sammanhang visade sig vara av betydelse for respondenternas upplevelser av trdningsmetoden.
Bland annat pédverkade faktorer s& som kundaliniyogaldrare och avgiftsfrihet respondenternas
upplevelse av kundaliniyogan.

Det viktigaste resultatet var att kundaliniyogan anségs vara effektiv vad géller att reducera de
stress-relaterade symptom som respondenterna upplevde och att den hade en genomgripande positiv
effekt pa respondenternas liv genom att paverka fysiska, mentala, emotionella och andliga omraden
samt interpersonella relationer. Enligt tidigare forskning har olika former av yoga och meditation
formégan att minska nivaer av upplevd stress, dngest, trotthet och depression samt dka upplevelse
av mentalt och fysiskt vilmiende hos personer med stressrelaterade symptom och mental ohélsa
(Ko6hn et al., 2013; Michalsen, Grossman, Acil et al., 2005; Shonin,Van Gordon, & Griffiths, 2014).

Aven den foreliggande studiens resultat angéende respondenternas upplevelse av minskad smiirta,

21



minskade somnproblem och en okad upplevelse av egenmakt var i linje med tidigare studier
(Michalsen et al., 2005; Shonin et al., 2014).

Genom att delta 1 kundaliniyogan fick respondenterna en 6kad kdnnedom om sina fysiska och
mentala processer, hur dessa hinger samman och hur de kan pdverkas med hjéilp av yogiska
Ovningar, bland annat i syfte att hantera stress-relaterade symptom som &ngest och depression i
vardagen. Att kombinationen av mentala och fysiska dvningar har formagan att generera positiva
effekter pa mental och fysisk hélsa aterfinns 1 tidigare forskning dir yoga jamforts med antingen
enbart fysisk trining, avslappningsdvningar eller visualisering (Cohen, Cope, Hickey-Schultz,
Khalsa, & Steiner, 2012; Wood, 1993). Enligt Cohen et al. (2012) kan yoga leda till en tkad
formaga att hantera stress och bakslag samt férebygga mental ohadlsa. Studien genomférdes pa en
hogstadieskola déar elever fick delta i antingen yogaklasser eller gymnastiklektioner. Yogaeleverna
visade en relativt liten statistiskt signifikant forbattring vad galler humor, angest och stress medan
gymnastikelevernas varden forsamrades. Yogaeleverna pavisade ckad resiliens och minskad ilska,
vilket antogs bero pa 6kad emotionell intelligens, dkad emotionell respons, dkad sjavmedvetenhet
samt okad géalvkontroll. Yogaelevernas storsta forbattringar gallde minskad trotthet (Cohen et al.,
2012).

Wood (1993) menar att personer som lider av kronisk trétthet & i behov av en subjektiv
upplevelse av 6kad fysisk och mental energi. | en studie dér yogisk stretching och yogiska
andningsdvningar jamférdes med avslappningsdvningar och visuaisering visade resultaten att de
yogiska dvningarna var avsevart mycket béttre pa att dka deltagarnas upplevda fysiska och mentala
energi. De yogiska 6vningarna reducerade deltagarnas kanslor av slapphet och tréghet samtidigt
som deltagarna kénde sig mer alerta och entusiastiska, vilket ansags tyda pa hog positiv affekt.
Avdappningsdvningarna minskade upplevelsen av stress och bidrog till kanslor av lugn,
tillfredsstéllelse och férndjsamhet. Visualiseringen minskade deltagarnas upplevelse av att vara
alerta och entusiastiska och 6kade deras upplevelse av dlapphet och troghet. De personer som deltog
I visualiseringen upplevde sig varaminst tillfredsstéllda och forngjsamma (Wood, 1993).

Somliga respondenter uttryckte det som att de upplevde farre negativa emotioner 1 vardagen
och att de hade littare att uppleva kénslor tack vare utdvandet av kundaliniyoga. Respondenterna
upplevde minskad reaktivitet i stressrelaterade och angestframkallande situationer, 6kad nérvaro
och kontakt med sig sjdlva och sin omgivning samt en 6kad medvetenhet om det egna kénslolivet
och ddrigenom ett mer tolerant forhéllningssétt gentemot sig sjidlva. Liknande resultat aterfanns i en
kvalitativ studie utférd av Schure, Christopher, & Christopher (2008) som undersokte huruvida

studenter kunde ldras mindfulness genom yoga, meditation och qigong. Respondenternas
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sjdlvkinsla och intuition dkade, liksom deras upplevelse av trygghet och tilltro till sig sjdlva och till
sin omgivning (Schure et al., 2008).

Samtliga respondenter upplevde kundaliniyogan som en killa till positiva emotioner, en del
respondenter upplevde det som att kundaliniyogans positiva budskap var till sérskild hjéalp vid
depression. Enligt Hjalmarsson (2004) fungerar de mantran som anvinds i kundaliniyoga bland
annat som positiva affirmationer. Genom att deltagarna upprepar positiva tankar och pastaenden om
sig sjdlva riktas deras uppmirksamhet mot det mél de strdvar efter att uppna. Exempel pd mantran
som anvidnds under kundaliniyogapass pd hdlsorddgivningen ar ong namo guru dev namo som
betyder jag hdlsar den obegrinsade kreativa kraften och den inre visdomen och sat nam som
betyder sanning dr min identitet (Hjalmarsson, 2004). Fredrickson (2000) beskriver en teoribaserad
hypotes som gir ut pad att interventionsstrategier som kultiverar positiva kénslor (s& som
avslappningsdvningar och positivt meningsskapande) skulle vara sérskilt lampade for behandling av
problem som grundar sig 1 negativa kénslor, som till exempel &ngest, depression, aggression och
stress-relaterade problem.

Samtidigt menar Teasdale, Moore, Hayhurst, Pope, & Williams (2002) att mindfulnessbaserad
kognitiv beteendeterapi har formagan att reducera aterfall hos patienter med aterkommande
depressioner genom att 0ka patienternas tillgdng till metakognitiv medvetenhet. Metakognitiv
medvetenhet dr ett kognitivt sett som gor att negativa tankar och kdnslor upplevs som mentala
hiandelser snarare &n som en del av en sjdlv. Den metakognitiva medvetenheten fungerar pa sa sitt
att patienterna distanserar sig fran och dndrar sitt forhdllningssdtt gentemot negativa tankar och
kénslor istéllet for att forsoka édndra innehallet 1 dessa tankar och kénslor. Den foreliggande studiens
respondenter upplevde sig utveckla en 6kad formaga att observera och bearbeta mentala processer
utan att bedoma eller virdera dessa vilket 1 sin tur ledde till mer tillitande och konstruktiva
reflektioner kring det egna tanke- och kénslo-livet.

Teasdale et al. (2002) menar att en 6kad metakognitiv medvetenhet och en distansering fran
emotioner leder till minskade aterfall i depression medan Fredrickson (2000) pastar att odlandet av
positiva emotioner optimerar hélsa och vdlmdende och motverkar dngest, stress, aggression och
depression. Kanske star teorierna emot varandra, kanske kompletterar de varandra pa sa sétt att en
okad metakognitiv medvetenhet leder till en forméga att distansera sig fran (negativa) emotioner
samtidigt som ett aktivt odlande av positiva emotioner kan sld ut de ursprungliga negativa
emotionerna?

Kundaliniyogan fyllde ett flertal avgorande funktioner i respondenternas liv. Frin att skapa
struktur i tillvaron och utgéra en anledning att gd hemifrdn till att utgdra en del av den egna

identiteten och vara ett sitt att leva. Flera respondenter fick hjdlp med att aterhdimta sig och
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tillfriskna under perioder av sjukdom, svara livsprocesser och stora fordndringar 1 livet. Deltagarna i
Schure et al. (2008) kvalitativa studie om mindfulness som sjidlvhjdlpsverktyg rapporterade positiva
effekter i flera omrdden av sina liv men forskning pa yogans funktion och betydelse utéver andlig,
mental och fysisk paverkan ar sillsynt.

I en studie av Kohn et al. (2013) stills frdgan huruvida det dr mdjligt att de positiva effekterna
av medicinsk yoga som framkom i deras studie kunde bero av andra faktorer dn sjdlva yogan.
Exempelvis skulle deltagandet 1 en gruppaktivitet eller schemalagd aktivitet 1 sig kunna generera
positiva effekter. Foreliggande studie visar att dylika faktorer spelar in. Intressant vore att utrona
vilka faktorer det &r som spelar in, for vem och i vilken utstrackning? I den foreliggande studien,
som syftar till att undersdoka hur kundaliniyoga utdvad i en avgiftsfri och Oppen grupp inom
primdrvarden pdverkar deltagarna utgdr omgivande faktorer en del av helhetsbilden.

Ett annat resultat var att respondenternas upplevelse av att ha hittat ritt ssmmanhang, och inte
bara ritt traningsmetod, paverkade deras upplevelse av kundaliniyogan. Faktorer som yogalirare,
grupptillhorighet och gruppsammanséttning bidrog till detta.

Lararen ansags paverka upplevelsen av kundaliniyogan genom sin attityd, instillning,
pedagogik, tydlighet och tempo. Aven personliga egenskaper som humor och religiositet
omndmndes av somliga respondenter som positiva egenskaper 1 sammanhanget.
Gruppsammansittningen spelade in pé sé sitt att respondenterna kdnde en 6kad acceptans gentemot
sig sjidlva och upplevde sig kunna slappna av mer 1 blandade grupper. Stdmningen 1
kundaliniyogagruppen upplevdes som tillaitande och prestigelds och uppskattades av respondenter
som vid tidigare tillfdllen upplevt stress av att delta i grupper som upplevts vara mindre tillatande
och mer prestationsinriktade.

Respondenterna var dverens om att utdvandet av kundaliniyoga 1 grupp skiljde sig fran att
utova kundaliniyoga sjdlv. Bland annat omndmndes mojligheten att dela de positiva emotioner som
respondenterna upplevde under kundaliniyogan och att kunna ta del av den positiva energi som
skapades 1 gruppen som en viktig faktor. En del respondenter talade om en kinsla av gemenskap
som de upplevde som viktig for sitt mentala och fysiska vdlméaende.

Det kan tyckas sjélvklart att individer dr olika och att individers preferenser darfor skiljer sig
at. En studie genomford i en och samma grupp, utdvandes en och samma aktivitet, skulle
formodligen pavisa olika resultat beroende av ldrare eller trénare. Frdgan dr hur stor paverkan
lararen har och vilken typ av ldrare som kan tidnkas fungera bast under vilken typ av
omstindigheter. Det vore intressant med forskning pd omgivande faktorer oavsett studieomrade,
inte for att underminera interventionsmetoden utan for att pavisa alla medverkande faktorer. Kanske

ar det pa samma sitt viktigt att hitta en yogaldrare, en yogagrupp och en yogaform som passar en
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som att hitta en ldkare eller terapeut en kommer 6verens med och en medicin eller terapiform som
fungerar utifran ens forutséttningar. Det vore intressant att undersdka helhetsbilden vid olika typer
av interventioner 1 syfte att utréna eventuella monster vad géller individuella preferenser och vikten
av olika slags faktorer.

Ett annat resultat var att forutsdttningarna péd hélsoradgivningen hade betydelse for
respondenternas upplevelse av kundaliniyogan. Att kundaliniyogan var avgiftsfri var en
forutséttning for att respondenterna skulle kunna delta. Lokalens placering 1 en mindre vilbargad
stadsdel utanfor centrala Goteborg uppskattades av respondenterna darfor att flera av dem hade nira
hem och for att dér fanns goda forbindelser med kollektivtrafik. Forskning pd vikten av placering
och avgiftsfrihet vid interventioner via primirvarden &r séllsynt men eftersom
varldshélsoorganisationen anser att mental hilsa bland annat avgérs av socioekonomiska faktorer
(World Health Organization, 2014) vore det intressant att forska mer pa hur avgiftsfri kundaliniyoga
1 mindre vélbirgade stadsdelar paverkar deltagarnas mentala hélsa. Sdrskilt som mental ohélsa
anses vara ett folkhdlsoproblem (Michalsen et al., 2005).

Drop-in-principen upplevdes 1 huvudsak som en fordel av respondenterna darfér att den
medforde att de kunde vara anonyma och sjédlva avgora om de ville delta vid ett tillfélle eller inte.
For somliga innebar valfriheten mindre stress och en mdjlighet att delta forutséttningslost och for
sin egen skull. En del respondenter undrade om en sluten grupp skulle 6ka sammanhallningen och
minska risken att bli utan plats vid sen ankomst, men uppskattade samtidigt mojligheten for fler
personer att prova pa kundaliniyoga. Aven detta vore intressant att undersdka nirmare, kanske &r
det sé att somliga personer gynnas av en sluten grupp medan andra foredrar en 6ppen?

En sista reflektion var att respondenterna upplevde likartade effekter av kundaliniyogan vad
giller reduktion av stress-relaterade symptom samt generering av positiva effekter pa fysiska,
mentala, emotionella och andliga omrdden samt interpersonella relationer samtidigt som
respondenterna tolkade traningsmetoden pa lite olika sétt och lade olika vikt vid olika vningar.
Kanske tyder detta pa att kundaliniyogans omfattande repertoar har forméga att fylla olika
funktioner for olika personer och samtidigt generera samma positiva effekt?

Genom att delta i kundaliniyogapassen pé hilsorddgivningen och tack vare viss kinnedom om
tidigare forskning i &mnet har jag ldttare kunnat nirma mig studieomradet. Forskarens forforstaelse
och kulturella kompetens anses vara viktig och kan vara till fordel i kvalitativa studier (Hjerm et al.,
2014) men kan ocksa leda till brister 1 validitet. Genom att vara medveten om dessa risker och
undvika att exempelvis identifiera mig med respondenterna och projicera mina egna tankar och
kénslor pd datamaterialet har jag forsokt balansera detta. Jag har varit medveten om risken att jag

som bade kundaliniyogadeltagare och intervjuledare skulle kunna invagga respondenterna i en
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kénsla av fortroende som skulle kunna leda till att respondenten ppnar upp mer én vad den hade
gjort mot en fullstindigt okdnd intervjuledare. P4 samma sitt skulle mitt deltagande i
kundaliniyogan kunna leda till att respondenterna inte vagar uttrycka negativa dsikter kring
traningsmetoden eller sammanhanget av ridsla for att det ska pdverka deras deltagande negativt
(Hjerm et al., 2014). Aven om jag inte fort samtal med respondenterna fore intervjutillfillet eller
uttryckt mina personliga asikter sa kan jag omedvetet ha gjort intryck pd respondenterna. Jag har
varit uppmérksam pé dessa problem och forsokt hantera de pa sd sitt att intervjutillfillena forberetts
pa forhand och varit tydligt avgrinsade mot kundaliniyogatillfidllena, inte minst vad géller mitt
bemotande av respondenten, min klddsel och mitt sétt att tala. Jag har varit noggrann med att inte
uttrycka personliga asikter eller fiska efter sérskilda svar. Tyvérr till den grad att jag under
transkribering av ljudinspelningarna insett att jag missat minga vérdefulla mojligheter att griva
djupare av radsla for att upplevas som ledande eller patringande.

Som forskare har jag haft ett stort engagemang men saknat metodologisk kompetens. Mycket
tid har dgnats at forberedelser infor insamling av data. Analysgéng finns att tillgd och analysen ar
vdl forankrad genom noggrann databearbetning. Daremot saknar analysen ett djup beroende av
studiens brist pa tydlig avgransning och forankring av syftet i relevant forskning. Studiens validitet
hade okat om en mer grundlig oversikt gjorts av befintlig forskning och om forskningsfragan
preciserats noggrannare fran borjan (Yardley, 2013).

Studiens data har endast analyserats av en person. Studiens validitet hade gynnats av
triangulering, det vill sdga att flera personer hade kodat data separat och sedan jamfort sina resultat,
vilket bland annat hade minskat risken for att missa ett eller flera teman (Yardley, 2013). P4 samma
sitt hade studiens validitet gynnats av att prova materialet med hjélp av andra metoder eller
utomstdende forskare (Hjerm et al., 2014; Yardley, 2013). En sista atgdrd som hade gynnat
validiteten vore att ge respondenterna insyn i tolkningsprocessen och lata de kommentera analysen
for att undvika missforstdnd (Hjerm et al., 2014; Silverman, 1993, refererat i Yardley, 2013). Jag
hade dven Onskat mer tid och utrymme for uppfoljning av de observationer som inte var i linje med
identifierade huvudmonster, inte minst darfor att de kunde spegla en stérre grupp deltagare som
avvek fran huvudmonstret och som kanske valde att inte delta i studien (Creswell, 1998; Pope &
Mays, 1995, refererat i Yardley, 2013). Att antalet respondenter var litet och att respondenterna
sjdlva valde att delta dr ocksa anledningar till att det dr svart att dra slutsatser eller generalisera
utifrén foreliggande studie.

Den f6religgande studiens resultat dr i linje med tidigare forskning som visat att medicinsk
yoga ér en effektiv gruppbehandling som &r ldtt att bedriva inom primérvarden och som tas vil emot

av patienter (Kohn et al., 2013). Respondenternas upplevelse av kundaliniyogans effekter motsvarar

26



vérldshélsoorganisationens definition av hélsofrdmjande som "en process som mojliggdér for
méinniskor att 6ka kontrollen Gver, samt att forbéttra, sin hélsa" (World Health Organization, 2002,
s.8). Eftersom mental hélsa anses vara tdtt ssmmanldnkad med fysisk hélsa och socialt vilmiende
(World Health Organization, 2003) dr det mojligt att en sdpass omfattande triningsmetod som
kundaliniyoga i grupp &r sérskilt effektiv for behandling av stress-relaterade symptom inom
primérvarden.

Det vore intressant att vidare utforska vilken roll omgivande faktorer har fér den totala
effekten av kundaliniyoga samt huruvida en avgiftsfri och Oppen verksamhet har ytterligare
potential att minska antalet personer som lider av mental ohélsa i samhéllet jaimfort med
avgiftsbelagda och slutna interventioner.

Slutsatsen &r att kundaliniyoga utdvad 1 en avgiftsfri och 6ppen grupp inom primérvardens regi
upplevs vara effektiv vad giller att reducera stress-relaterade symptom och 6ka allmén fysisk och
mental hélsa. De sdrskilda fOrutsittningarna pa hélsoradgivningen &dr av betydelse for

respondenternas upplevelse av kundaliniyogan.
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.
L 2 o d 2 0

HOGSKOLAN VAST

Hej!

Jag heter Magdalena Korek och jag studerar psykologi vid Hogskolan Vast i Trollhattan. Den
har terminen ska jag skriva ett examensarbete som ska behandla manniskors upplevelse av
Kundaliniyoga i forhallande till mental halsa.

Eftersom Du deltar i Drop-In Yogan pa xxxxxxxxxxx sa vill jag intervjua Dig kring dessa
fragor. Intervjun berdknas ta ca 30 till 60 minuter.

Jag kommer att spela in intervjuerna for att kunna transkribera dem och lyssna igenom
innehallet. Intervjuerna kommer enbart att anvandas till examensarbetet. Endast jag, min
handledare och examinator kommer att ha tillgang till transkripten.

Alla personuppgifter behandlas konfidentiellt. Jag anvander inga namn eller uppgifter som
gor att personer kan identifieras i examensarbetet. Deltagandet ar frivilligt och Du har ratt
att nar som helst avbryta Din medverkan. Aven efter genomférd intervju. Om Du tillater
mig att citera Dig utifran det Du sagt under intervjun sa kan det hdnda att jag anvander
citat i uppsatsen. Det kommer inte framga att det &r Du som citeras. Uppsatsen kan komma
att publiceras i databasen pa Hogskolan Vast.

Om Du vill medverka sa prata garna med mig efter yogan den 25/11 eller kontakta mig pa
telefon eller e-mail. Dag och tid for en intervju kan vi komma 6verens om tillsammans.

Hoppas att vi ses snart! Din medverkan ar viktig for mitt arbete.

Med Vanliga Halsningar,
Magdalena Korek

070-4536370
mako0012 @student.hv.se

Om Du har sarskilda fragor eller funderingar angdende examensarbetet kan Du &ven
kontakta min handledare:

Linda Anneheden

linda.anneheden@hv.se


mailto:linda.anneheden@hv.se
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Bilaga 2
Intervjuguide:

Fore intervjun:

Smdprat

Namn och telefonnummer.

Information om uppldgg: Jag vill gdrna hora om din upplevelse av kundaliniyogan hir pd
xxxxxxxxxxx. Jag har psykologi som dmne sa fokus i den héir intervjun kommer att ligga pa din
mentala upplevelse av kundaliniyogan.

Jag kommer att stélla frdgor men lyssnar i forsta hand pa det du vill berdtta om de tankar och
kénslor som du forknippar med din upplevelse av Kundaliniyogan. Det finns inga Ritt eller Fel, du
far gdrna ta det lugnt och fundera en stund mellan svaren.

Forutsatt att det kdnns bra for dig s& kommer jag att spela in varat samtal, for att kunna lyssna pa
det i efterhand och for att kunna skriva Gver intervjun pa papper. Det gor jag for att det blir littare
att bearbeta all den information jag fér. Det dr bara jag, min handledare och min examinator som
kommer att ha tillgang till intervjun.

Alla personuppgifter behandlas konfidentiellt. Jag anvédnder inga namn eller uppgifter som gor att
Du eller ndgon annan kan identifieras 1 examensarbetet. Deltagandet ér frivilligt och Du har rétt att
nir som  helst avbryta Din  medverkan. Aven efter genomfdrd  intervju.

Ar det nagonting du undrar 6ver? Har du ngra frigor?

Gér det bra att jag spelar in?

Intervijufrigor: MENTAL HALSA

Hur kom du i kontakt med xxxxxxxxxxx?

Var det av nagon sdrskild orsak som du sokte dig hit?

Vad vickte ditt intresse for yogan?

Spelar det ndagon roll att det dr just Kundaliniyoga?

Hade du nagra forvintningar pa hur det skulle vara innan du kom?
Kan du beritta hur ett yoga-pass gar till?

(Introduktion, Intoning, Andningsovmningar, Fysiska ovningar, Individuell meditation, Vila, Sdngmeditation,
Avslutning)



Kan du beskriva hur du upplever ett yoga-pass?

Vad tycker du om helheten?"A.r det ndgon del du upplever som extra viktig? Ar det ndgon del du
tycker sdrskilt mycket om? Ar det nagon del du tycker dr sdrskilt svar?

Kan du beskriva vad du upplever under ett yoga-pass?
Allmdint / Mentalt / Fysiskt

Ar det ndagon eller ndgra sérskilda delar i yoga-passet som pdverkar dig extra mycket?

Upplever du nigra effekter av yogan? Andliga / Mentala / Kdnslomdssiga
Upplever du att ditt maende paverkas pa nagot sdtt?
Upplever du nagra fysiska effekter?

Upplever du att dina sociala relationer pdaverkas pa nagot sdtt?

Har du uppmdrksammat ndagra fordndringar gdllande...

Har du fatt nagot nytt sditt att se pa / forhalla dig till...

(Orden)

Hur ménga gianger har du varit med pé yogan?

Kommer du varje gang? Eller bara vid sdrskilda tillfillen?
Vad ér det som gor att du kommer tillbaka?

Vad tycker du om att det ir Drop-in?

Tror du att det péverkar din upplevelse?

Har du andra erfarenheter av yoga eller meditation?

Hur var det? Likheter / skillnader?

Har din upplevelse av Kundalini yogan #ndrats med tiden?
Vad betyder Kundaliniyogan for dig?

Andligt / Terapeutiskt?

Vad tycker du om att en inte behéver anmiila sig till kursen?
Paverkar det helhetsupplevelsen pd ndgot sdtt?

Paverkas du av att yogan ér avgiftsfri?

Paverkar det helhetsupplevelsen pd ndgot sdtt?



Vad tycker du om lokalen?

Placering?

Har deltagarna i gruppen nigon betydelse for din upplevelse av yogapasset?

Har ldraren betydelse?

Ar det nagonting annat du upplever ha sirskild betydelse for din upplevelse av yoga-passen?
Hur gammal ar du?

Vad skulle du siga ir din huvudsakliga sysselséittning?

Vad ar din konsidentitet?

Avrunda:
Ar det nigonting du vill tilligga?

Ar det ndagonting du tycker att jag har missat?

Sammanfatta kort: har jag forstatt det ratt? Om inte, korrigera.

Ség till: Nu stinger jag av inspelningen.

Studiens syfte: Att undersoka ménniskors upplevelse av Kundaliniyoga i1 forhdllande till mental
hélsa.

Redovisning: Om Du tilliter mig att citera Dig utifrdn det Du sagt under intervjun sa kan det hinda
att jag anvinder citat i uppsatsen. Det kommer inte framgé att det 4r Du som citeras. Uppsatsen kan

komma att publiceras i1 databasen pd Hogskolan Vist.



Checklista:

Hur Du upplever ---, Din syn pa ---
Jag vill kunna beskriva, forklara och tolka.

Metoder att anvinda under Intervju

Konkreta beskrivningar
"Beskriv en typisk..."

"Kan du ge mig exempel pa..."
"Om du kunde dndra pé négot, vad skulle du éndra pa da?"

Kontrastfrdgor
"Vilka &r de tv4 storsta skillnaderna mellan _och _ 7"

"Berétta om nidgon géng dé du kénde dig riktigt ngjd/missné')jd"

Frégor som ror kdnslor
"Beratta vad du ar mest stolt over"

"Berétta om hur det var sista gdngen du kinde dig riktigt radd"

Expertfragor
"Hur tror du en idealisk _ skulle se ut?"

"Vilket rad skulle du vilja ge till?"

Metaforer
"Anvind en bild for att beskriva vad _mest kdnns som"
"Att vara pa sjukhus dr som att "

Hur skulle du vilja sdga / Vad skulle du kunna jimfora sjukhusvistelsen med?

Miniexempel

Beritta om nagon i personalen som verkligen visste vad omvardnad innebér.

Beridtta om en patient du inte riktigt lyckats med

Guidad tur

"Beritta om hur en vanlig dag ser ut fran det du stiger upp tills dess du gér och lagger dig"

Bilaga 3

"Beritta hur det gar till da du far din behandling fran det du kommer in till sjukgymnasten till dess du gar

darifran”

Stimulated recall

Att anvéinda, ex. LOKALEN for att hjélpa informanten att minnas.



Intervju:

Att tinka pd.:
Visa intresse, forstdelse, respekt.

Var avslappnad.

Stdll en frdaga i taget. Forsok att vara tydlig.

Lyssna. (Fdnga upp dmnen/ledtradar till foljdfrdagor).

Var uppmdrksam pa° kl"OppSSpI"dk & verbala umyck: rytm, ord, tonldige, betoning, pauser, fordndringar,
host/harkling

Tillat tystnad.
Hall fokus — var dr det jag vill veta?
Fortsdtt tills admnet dr uttomt.

Startfriga: Inledande Overgripande.
Foljdfragor (djup, ram)

Exempel:
Hur menar du da?

Kan du ge ett exempel?
Berdtta mer om hur du tankte da?
Vad menar du med det?

Ldt 6vergangarna mellan frageomrddena bli naturliga

Nytt tema: Direkt fraga

Exempel:
Hur paverkar sjukdomen ditt sociala liv?

Ord:

Stress, Angest/oro, Depression, Negativa upplevelser / tankar / kiéinslor.
Minne, Inldrningsférméga, Intelligens, Uppmérksamhet/koncentration (int / utat).
Mindfulness, Empati, Beteenden — egocentrerad/utatorienterad, Interpersonella relationer.

Perspektiv, Reflektion, Hur hanterar tillvaron/svarigheter, Syn pa sig sjilv / bekymmer (uppfattning av egen
forméga)

Vilmaende / Livskvalitet, Att vara tillfreds med tillvaron, Kinsla av sammanhang, Avslappning.
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