Under fibroyogapassen pa Shanti Yogastudio i
Kungsor dr stimningen lugn. Alla har sin plats,
med en liten madrass, kuddar att sitta pa och
en filt. Hela rummet gar i vitt, och deltagarna
ar klidda i milda, vita och beige toner. P4 vag-
garna sitter dikter uppsatta. Dikter om livet och
manniskan, och om den yttre och inre medve-
tenheten.

—Ong namo guru dev namo, ljuder plotsligt
genom salen. Deltagarna tonar in med en speci-
ell sdng pd yogaspraket gurmucki.

—Detta ar for att deltagarna ska komma i
kontakt med sina inre jag och for att de ska
oppna den inre odndliga kraften och kunska-
pen, berittar Ulrica Gulz som leder passen, och
som ocksa utvecklat fibroyogan.

Darefter blir det avslappningsévningar och
andningsovningar, foljt av den mer fysiska delen
i passet. Idag ar det indianritualen som utévas.
Deltagarna far fritt rora sig som det kdanns
bra. Manga har slutna, eller halvoppna 6gon.
Nagra lagger sig ner, biddar om sig med filten,
och medverkar bara med en arm eller en hand.
Detta uppmuntras av Ulrica. Ar man trott, har
virk, eller kanner sig matt sd ar det helt okej att
lagga sig ner och ta en paus.

Just indianritualen dr en symbol for att man
ska lara sig att ta emot.

—De har minniskorna, som lider av stress, de-
pression eller virk, dr ofta manniskor som alltid
bara gett och gett. For dem ar det jattesvart att
ta emot. Det hidr kan 6ppna upp mycket starka
kanslor hos vissa, och det hander att ndgon bor-
jar storgrata ndr deras kropp minns en kdnsla
under ritualen, berittar Ulrica.

Eftersom Ulrica sjalv varit mycket hart drab-
bad av fibromyalgi vet hon vad deltagarna gér
igenom. Sjalv fick hon diagnosen som sexton-
aring.

—Jag var totalt funktionshindrad nar jag
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madde som samst, och det var dé jag kom i
kontakt med yoga. I kundaliniyoga hittade jag
ett helhetstinkande som passade mig, och jag
tog basrorelser och 6vningar ur denna och ska-
pade en egen fibroyoga, berittar hon.

Idag har Ulrica fortfarande diagnosen fibro-
myalgi, men mar bra. For att sprida kunskapen
om fibroyogan utbildar hon yogalirare konti-
nuerligt. Idag finns omkring 70 fibroyogalarare
i Sverige.

Att intresset for hennes egenhandigt utarbe-
tade yoga skulle bli sa hir stort hade hon aldrig
kunnat tro.

LOt spAnningarna rinna ner i
jorden och k&nn din kropp.

Ulrica Gulz

—Men jag visste ju att det fanns ett stort be-
hov. Mdnga av de fibromyalgisjuka har strun-
tat i sitt sjukdomstillstdnd under lang tid, och
vagrat att lyssna pa kroppens signaler, darfor
klarar de inte av att ga pa vanliga traningspass
for trots att kroppen sdger ifran sa kor de hir
manniskorna pa tills de stupar, sager Ulrica.

Ulricas fibroyoga dr anpassad for manniskor
med virk. Har forekommer inga stora, hoga
armrorelser, och hir ar tempot lugnare.

Mot slutet av passet héller Ulrica i en ldng, gui-
dad vila. Alla lagger sig ner.

—Lat spanningarna rinna ner i jorden och
kann din kropp, siger Ulrica med lugn rost.

Passet avslutas med meditationsévningar och
en uttoning, med orden Sat nam.

—Uttoningen dr for att pAminna sig om att
man ar sann mot sig sjalv. Orden, som sigs tva
ganger, dr en paminnelse om att man nu dragit
ut kontakten och ska ga ut i ”det vanliga livet”
igen, sdger Ulrica.

Mainga av deltagarna pa fibroyogan har varit
med ldange, dnda sedan passen startade 2005.

—Yogan lir mig att slappna av, och jag har
ocksa fitt en battre kroppsuppfattning sedan
jag borjade hir, sager Lena Nilsson, som gatt pa
fibroyoga i tva terminer.

Lena har inte fibromyalgi, utan lider av en
neuropatisk skada, samt av efterverkningarna
av ett mycket stort sorgearbete.

Fibroyoga

wp | Kungsor finns filbroyoga, en yoga
speciellt anpassad fér filoromyalgisjuka
och de som lider av stressrelaterad vark,
eller depression.

w» Denna typ av yoga &r utvecklad
av kungsoéraren Ulrica Gulz dé& hon sjdlv
hade s& svér fioromyalgi att hon var
helf funkfionshindrad.

w» Andningsévningar och meditations-
ovningar ur kundaliniyogan ligger som
bas for fibroyogan

w» Idag utbildar Ulrica yogal&arare dver
hela Sverige till fibroyogainstruktorer. |
dagslaget finns omkring 70 utbildade
I&rare. P& Shanti Yogastudio i Kungsor,
ddr Ulrica ar verksam, gdr omkring 300
och utdvar yoga i olika former.
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