Jag sover battre
och oroar mig
mindre sedan jag
borjade med yoga,
sager Ulrika
Karlsson.

Hon brukade vakna ledsen, arg och outsovd. Nu

hjalper yogan | rika attvarva ner
=+ EVAOLSSON (I ANTON SVEDBERG

Ulrika brot sin
onda somncirkel

omnstorningarna vixte —Jag har itit flera sorters sémn- och
fram successivt redan insomningstabletter, men tycker inte
under tonaren for Ulrika att jag fatt nadgon storre hjilp av dem.

Karlsson, 41-arig yoga- och Jag har ocksa gétt i ljusbehandling,
forskolldrare frdn Bromma.  kognitiv terapi och deltagit i en speci-

—Jag fick allt svarare att somna pa ell somngrupp pd vardcentralen.
kvillen. Jag hade svart att gi ner i varv Forutom terapin, tycker Ulrika att
och lag och funderade. Nir jag vl hon haft stdrsta nytta av yoga. Hon
somnat var jag ldttvickt och hade utbildade sig till yogaldrare redan
svart att somna om. Sa smaningom 1996-97.
borjade jag ocksa vakna allt tidigare — Men det var forst i samband med
pamorgnarna. Och nir jag vaknat min utbrdndhet som jag borjade
kénde jag mig arg och ledsen Over att anvianda den som en del av min egen
jagvar sd outsovd. behandling. Jag larde mig att slappna

Somnen kédndes ytlig och oroligoch  av och andas ritt, vilket minskat min
Ulrika dromde mycket mardrommar.  oro och foérbittrat min sémn.
—Jag var fixerad vid min daliga

somn, hela mitt liv kretsade kring I DAG GAR ULRIKA UPP klockan sex

detta. Det blev som en ond cirkel. varje morgon och gor ett timslangt
yogapass innan barnen vaknat.

1990 SOKTE HON LAKARE for forsta —Jag sover 5—6 timmar per natt.

gangen, 19 4r gammal. Tillsammans med yogan ger det mig
—Jagfickhoraatt "dudrsd ung, det  tillrickligt med energi for att jag ska
dér gar 6ver”. Men det gjorde inte det. ~ klara dagen. Numera kinner jag mig

Nér det var som vérst sov jag bara en inte bara pigg, utan ocksa stark och
kvart varje natt. Jag visste inte hurjag  levande.
skulle orka med dagen och livet. Till | Ulrika har nu vidareutbildat sig till
slut blev jag sjukskriven fér utbrand- | medicinsk yogaterapeut och hjélper
het och depression i flera omgangar, andra manniskor som har besvir med
som mest i tva ar. Mitt i alltihopa ville exempelvis somnloshet och virk.
min man skiljas och jag blev ensam — Nulever jag min drém! x
med tvéd barn varannan vecka.

Ulrika har provat det mesta. Tybt@ snarket




