"Hormonyogan
tar oss danda hem"”

I yogan soker vi att forena kroppen med sjalen och hitta ett inre lugn. Men yogan kan ocksa
bli prestationsinriktad, kanske utan att vi tanker pa det. Vi vill géra mycket och ratt. Den
holistiska hormonyogan lar oss hur vi istallet kan paverka kroppen pa ett dmsint och mjukt
satt, ndgot som kan ge ett mycket kraftfullt resultat.

Text Anna Geiden Foto Christian Buch Iversen, Torbjorn Gulz
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ank dig att du andas in i d4ggstockarna och sedan draaaar ande-
taget vidare till binjurarna bak i ryggen ...
1 Ullis Karlssons yogastudio i Bromma utanfor Stockholm sit-
ter sex kvinnor i aldrarna 35-65 &r med slutna 6gon i lotusstall-
ning och andas enligt hennes instruktioner. Vi ar pé ett pass i holistisk
hormonyoga. I den skont belysta lokalen dr stimningen mjuk. Det hér ar
en yogaform som varsamt bjuder in till kontakt med kroppens inre.

- Vad vivill ar att fa igang samtalet mellan de olika kortlar som &r
viktiga for er kvinnor och for hormonbalansen, séger Ullis.

Dagens pass handlar om skoldkéorteln, binjurarna, dggstockarna och
hypofysen - den viktigaste hormonbildande korteln. Under passet goér vi
6vningar som framjar aktiviteten i och kontakten mellan dessa. Vi arbetar
med intentionen, tanker oss att vi skjuter energi mellan kértlarna och gor
ljud som med sina olika vibrationer aktiverar olika omraden. De fysiska
rorelser som ocksa ingar bidrar till att skapa kommunikation och flode.

Ullis mjuka rost uppmanar oss att kédnna in oss sjdlva och inte ga
langre in i positionerna dn det som kanns bra.

- Lamna prestation och krav och ta er istdllet med inkdnnande och
ombhet till platser ni glomt bort eller stangt av.

Holistisk hormonyoga handlar inte bara om att aterstélla hormon-
balansen om den 4r i oordning, i klimakteriet till exempel, utan ocksa
om att forebygga obalans, och inte minst att komma narmare sig sjalv.

- Det hdnder en hel del for manga som gor den hér yogan. Jag ser okad
lust och gladje, béttre sémn och att de kommer i kontakt med undan-
tryckta kénslor. Den stora grejen ar att manga antligen borjar bo i sina
kroppar, séger Ullis.

HENNES EGEN KANSLOMASSIGA resa ir enorm och innehéller mycket
smarta. Hon séger det rent ut - i en period madde hon sa daligt att hon
hade sjdlvmordstankar. Det var forst i métet med den mjuka och potenta
holistiska yogan som hon kunde bérja resan mot ett harmoniskt liv.

-Jagvar 41 ar och kande for allra férsta gangen att jag hade kommit
hem i min kropp. Och d& hade jag dnda varit yogalarare i ménga ar!

Innan dess hade hon ként sig stéandigt uppfylld av krav och en
molande och obehaglig kansla av att inte duga. Livet handlade mest om
kamp och prestation. Trots att hon lett hundratals ashtangayogapass
under tjugo ars tid kdnde hon fortfarande att hon inte riktigt vagade ga
indt och skapa en djupare kontakt med sig sjalv.

Hon slutade till och med att ha sex av radsla for att misslyckas. I
andra perioder var det tvirtom, sex fick bli ett &ngestddmpande medel.
Livet blev en spiral av extrem somnloshet, panikéngestattacker, miss-
bruk av mat, traning och alkohol. Hon blev sjukskriven fér utmattnings-
depression och gick i samma veva igenom en skilsmassa. Till slut kom
tankarna pa att gora slut pa livet.

- Under en period for sju ar sedan stod jag varje dag och tittade pa alla
burkar med mediciner som lakarna skrivit ut och tankte ... &r det idag
jag ska ta dem allihop?

Mitt i kaoset hade hon &nda fatt tva barn - som héll henne kvar, och en
dag sa tipsade en van om en lararutbildning inom medicinsk yoga. Det skul-
le vara en lugn och djupverkande yogaform dér andningen &r central. Denna
utbildning skulle visa sig bli Ullis férsta vandpunkt. Nagot stort hande inom
henne nir hon kom i kontakt med den forsiktiga, ldkande yogan.

-Jag insag att jag i alla ar hade varit extremt prestationsfixerad och
helt férnekat min kansliga sida. Jag kom i kontakt med en helande mjuk-
het som jag sokt i alla &r och ett paradigmskifte inom mig paborjades.

Ullis, och ménga andra, menar att ett paradigmskifte nu ar pa vag att ske
ocksa i vart samhalle. Fram till vara dagar har det setts som négot sjalvklart
positivt att vara bade duktig, snabb, dubbelarbetande, framgangsrik, sjalv-
forverkligad, nyfiken, utatriktad, pa hugget, ja, att géra mycket, att ofta vara
iyang-energi. Men nu vet vi att vilan ar en nodvandig del i ett halsosamt liv,
att vi regelbundet behéver fa slappna av och bara vara utan att kidnna stress.
Vi har sett att manga blir sjuka av samhallets prestationskrav och darfor
gar vi mot en tillvaro med mer yin-energi, ett varande, tror Ullis.

"Vi kanner in var kropp,
far kontakt med den
och bdrjar bo i den igen.
Det ar enormt helande.”

- Att utéva holistisk hormonyoga ar ett satt att finna den energin. Vi
kénner in var kropp, far kontakt med den och bérjar bo i den igen. Det ar
enormt helande.

UNDER KVALLENS PASS HAR vi kommit fram till en avslutande
sangmeditation dér vi ror vid vara kroppar samtidigt som en version av
sangen Adi Shakti ljuder i rummet. I lotusstallning och med slutna 6gon
sjunger vi med samtidigt som vi sakta smeker lar, mage och brostien
viss ordning. Vi lagger till sist en hand pa skotet och en pa hjartat, hela
tiden med en inkdnnande och 6msint intention som skapar ett intimt
och karleksfullt méte med oss sjdlva. Meditationens syfte ar att bejaka
och bekrafta den fysiska kroppen och sensualismen.

- Manga av oss har av olika skél gomt undan var kvinnlighet, de flesta blir
valdigt berorda av att fa kontakt med den igen - och mer levande, sager Ullis.

Efter passet berattar Pernilla Engstrém, en av deltagarna, att hormonyogan
fatt &ven henne att inse att hon alltid varit mycket i sin manliga, presterande
energi. Att nu ocksa bejaka det skora och mjuka gor henne gott pé flera satt.

Pernilla beskriver sig sjalv som en duracellkanin, den typen av kvinna
som alltid &r - eller rattare sagt var - pa sprang. Men den holistiska
hormonyogan har sakta men sédkert hjalp henne att férandras.

-Jag ar lugnare nu, klarar faktiskt av att sdga nej till grejer ibland.
Jag lyssnar helt enkelt mer inat pé vad jag kdnner och vill. Och jag vagar
vara mer sarbar, sager Pernilla.

Hon har varit nyfiken pa yoga i omgéangar, men alltid ként prestation
idet, som i allt annat hon gjort. Migranen har kommit och gatt liksom
vark i axlar och nacke och hon har haft stora sémnproblem pa grund
av stress. Trots framgangen som egen foretagare, ett fint dktenskap
med valmaende barn och manga roliga inslag i sitt liv, har hon under-
medvetet haft pa kann att hon ville och behovde ndgot annat ocksa. En
annons i Medborgarskolans blad i augusti 2013 talade till henne och hon
anmalde sig till en kurs i holistisk yoga med Ullis. Det ledde till att hon
ocksa foljde med henne pa en yogaresa till Gambia.

- Det var omvalvande. Nagot hos Ullis gjorde att jag kande tillit, kanske
for att hennes story med prestation &r lik min egen. Plotsligt hittade jag till
en riktig magandning fér férsta gdngen i mitt liv! Det hade inte den and-
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ningsterapeut jag tidigare traffat lyckats med.
Hon beskriver resan till Afrika som en
kickstart pa nagot nytt. Efterat har det handlat
om att férsoka hitta metoder som fungerar i var-
dagen. Minnet av upplevelsen av att vara lugn och
inarmare kontakt med sig sjalv har burit henne. Hon
tycker att hon blir battre och battre pd att ga ini detta
helande tillstand. Och migrénen 4r néstan borta!

ULLIS SITTER MED EN kopp te efter att deltagarna gatt hem. Hon ser sig
omkring i lokalen, omsorgsfullt inredd for att skapa harmoni - hennes
eget stélle som manifesterar att hon gar den vig hon vill och ska. I som-

ras var hon inbjuden till Angsbacka yogafestival for att leda ashtanga-
yoga och d& bad hon dven om att fa hélla ett pass i hormonyoga. Det

blev en succé. Taltet for 60-70 personer var knokfullt och hon fick kora
ytterligare en workshop. Efterat stannade méanga kvar och ville veta mer,

nyfikna och berorda.

I sommar ska Ullis och hormonyogan vara med pa Angsbacka igen. Hon
berittar att hon pa méinga sétt lever sin drém och att saker ofta hander i ett
skont flode nu nar hon hela tiden gar inat och kanner in vad hon behéver.

- Det finns dagar nar jag funderar pa hur det ska gd med inkomst och
annat, men da gor jag hormonyoga. Den leder mig till kontakt med mig
sjalv sa att jag ser vad som egentligen ar viktigt. Jag 4r sa tacksam och

skrattar mycket mer nu for tiden.

Ulrica skapade den holistiska
yogan utifran sin egen smarta

Det var under ett pass pa lararutbildningen i kundaliniyoga som Ulrica Gulz
plotsligt stannade upp och satte handen pa hjartat. Hennes kropp och sjal
ville inte prestera mer. | den stunden féddes en ny yogaform.

-Jaginsag att jag hade ett val.
Fortsatta kora pa trots smértan
eller bryta och testa ndgot annat,
berattar Ulrica Gulz.

Ulrica gick kundaliniyogalarar-
utbildningen 2003-2005 for Géran
Boll. Hennes langa bakgrund med
fibromyalgi, angest och depressi-
on orsakat av prestationskrav fick
henne att soka sig till yogan. Hon
upptéckte dock att hon fortsatte
att vilja prestera, och att smartan
i kroppen inte gav med sig. Hon
bérjade bli nyfiken pa vad som
kunde finnas bortom prestationen
och langtade till ett inre djup. Den
dar dagen nar hon fattade beslutet
att ga inat med en stilla beréring
istallet for att gora 6vningen som
ingick i kursen kénde hon genast
att nagot nytt héande.

Ett langt utforskande tog sin
borjan och redan parallellt med
utbildningen ledde hon fibromy-
algigrupper och andra smartgrup-
per. Det blev snart uppenbart
att hennes metod fungerade.
Deltagarna klarade av att slappna
av mer och de upplevde att deras
smarta minskade. En av de vikti-
gaste delarna i yogan ar att kdnna
in, kdnna hur det kanns, gora
sa mycket eller sa langt som det
kédnns bra utan nagra masten.

Ulricas forsta steg var alltsa
att anpassa yogadvningar till
den som har ont i kroppen och
“fibroyoga” féddes, dock fick
metoden snart det bredare namnet

“holistisk yoga”. Sjdlv har hon
under vissa perioder varit sa dalig
att hon haft assistenthjalp med
sina tre barn pa grund av fysisk
smarta. Med hjalp av sin egen
yoga har hon blivit friskforklarad,
funnit en balans i livet och gor val
som hindrar stress och prestation
att styra henne.

Hon ser det som att smartan
far oss att stédnga ner, att skapa
dolda rum dit vi inte vill ga. Har vi
manga sadana rum far vi ett samre
flode i systemet och vi paverkas
negativt pa andra plan ocksa. I
holistisk yoga handlar det om att
varsamt 6ppna dessa rum igen. Det
galler for oss alla, oavsett om det
ar fysisk smarta eller annat som
stoppat vart flode.

Metoden ar varsamma rorelser,
men ocksa ljud. Hon har last och
utforskat allt om chakrasystemet
och vilka ljud som kan péverka
olika energipunkter. Med rosten
kan vi héja aktiviteten i en del av
kroppen genom att valja ett ljud
som vibrerar i samklang med den.
Ett exempel ar att ljudapaV-A-
M, ljud som talar till vanster och
hoger aggstock och hypofysen
samtidigt som man kopplar pa
intentionen for att skapa kontakt
mellan kortlarna.

Holistisk yoga bestér idag av
flera yogaformer, sdsom hormon-,
rost- och smartyoga. Ulrica utbil-
dar sjélv larare pa sitt yogacenter
i Vasteras, men i ovrigt lagger hon

inte mycket tid pa att marknadsfo-
ra sin metod. Hon skulle kunna aka
landet runt och prata for den, men
det ar inte det liv hon vill leva. Inte
heller vill hon just nu satsa pa att
vetenskapligt undersoka effekten
av det hon lar ut. Mindre smarta,
astma och IBS, battre somn och
mer lust ar vanliga effekter som
deltagarna namner. Manga kan dra
ner pa eller sluta med mediciner
for detta, sager Ulrica.

Ulrica har dock medvetet valt
att inte forsoka gé in i samarbete
med varden.

- Den holistiska yogan bygger
paindividens eget ansvar att laka.
Man efterstravar inte att lamna
ifran sig sin smaérta eller att ndgon
behandlare eller medicin ska "ta
bort” problematiken. Man gor ett

PLUS MER

eget val bortom den traditionella
vardens inbyggda férvantningar om
att bli “fixad”. Istéllet rullas bollen
tillbaka till klienten med varje
andetag. Min 6vertygelse ar att den
djupaste lakningen gér att hitta fér
den som vill, sager Ulrica.

Framover ska det bli en bok och
en fordjupande yogaterapeututbild-
ning. Ulrica kanner sig lycklig 6ver
att fa bidra i varlden med sin yoga.

- Vi ar s manga som inte vet
om att de problem vi upplever
kommer fran prestationskrav, vi
far dem liksom automatiskt. Men
det ar underbart att mota sig sjalv
med 6mhet. Sd mycket healing
finns dar, sager Ulrica. @

HOLISTISK YOGA ir ett samlingsnamn for flera olika yogaformer. Hormon-,
rost- och sméartyoga dr nagra av dem. Kvinnan bakom é&r Ulrica Gulz som utveck-
lade den ur sin egen metod "fibroyoga" (yoga for personer med fibromyalgi). Hon
insag att yogaformen dven hade mycket att ge till personer med normala smart-
nivéer. Ulrica undervisar kring yoga och smarta sedan manga ar ocksa hos Géran
Boll pa Mediyogaterapeututbildningen. For mer info se www.holistiskyoga.se.

ULLIS KARLSSON ir utbildad i holistisk yoga och holistisk hormonyoga av
Ulrica Gulz och &r en av hennes ldrarkandidater. Hon har en egen yogastudio
i Bromma i Stockholm. Mer info om Ullis finns pa www.plainyoga.se

Ullis kommer att leda pass i hormonyoga p& Angsbacka yogafestival, lds

mer pa sidan xx.
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