Jan-Olof sover gott med yoga

Det bérjade som rehabtraning —

och visade sig ha god effekt pa sémnen.

Jan-Olof Sandgren, 62, i Géteborg sover gott med yoga.

— Det har en lugnande effekt som far mig att komma ner i varv pa kvallen, sager
Jan-Olof.

Yogainstruktéren Jan-Olof Sandgren sitter i salen pa traningscentret Sats i
Goteborg, dar han snart ska halla i kvéllens yogaklass. Blicken &r stilla och
benen korslagda i skraddarstalining. En grundposition inom yogan, som far
honom att varva ner.

— Att bara sitta i stillhet, vara i dgonblicket och fokusera pa andningen ar valdigt
lugnande. Darfor ar det skont att utféra yoga pa kvallen. Man kopplar ner tempot
och férbereder kroppen for vila och tystnad innan man Iagger sig, sager Jan-Olof.

Han boérjade med yoga for tolv ar sedan, for att trana kroppen som rehabilitering
efter en arbetsskada. De positiva effekterna kom snabbt — férutom att varken
forsvann fick han ocksa ett lugnare sinne. Kombinationen av de fysiskt
utmanande positionerna och den mentala har-och-nu filosofin har fatt tillvaron i
balans. Goda sémnvanor kom pa kopet.

— Jag har alltid sovit hyfsat bra, men med yogan har sémnen blivit battre. Jag har
lart mig att jag behover tid att varva ner innan jag kan somna, sa jag forsker
stanga av datorn och tv:n i tid och ha en stunds tystnad pa kvallen. Da gor jag
ingenting eller sitter och mediterar, sdger Jan-Olof.

Allra bast sover han nér han foljer sitt dagliga schema fran morgon till kvéll, med
rutiner och regelbundna maltider.

— Om jag ater och sover vid ungefar samma klockslag mar jag som bast. Med
yogan har jag blivit medveten om att kroppen har cykler, energierna kommer och
gar. Om jag inte somnar innan klockan 23 blir jag pigg igen och kan inte somna
forran tvatiden pa natten. Da galler det att folja det.

Vilket ar ditt basta tips for den som ligger och grubblar om natten och har svart
att somna?

— Tank dig att du sitter pa en biosalong och tittar pa dina tankar, som en
forestalining pa bioduken. Du &r bara askadaren och inte dina tankar. Fokusera
istéllet pa din andning, och sa smaningom kommer tankarna att lamna dig ifred.



