INSTITUTET FOR MEDICINSK YOGA

YOGA & MEDITATION SOM EN VAG
MOT AVSPANNING OCH BATTRE SOMN

EN UNDERSOKNING AV DE MATBARA EFFEKTERNA

MED REGELBUNDEN YOGATRANING
PA MANNISKOR

MED KRONISKA SOMNSTORNINGAR

EN STUDIE AV IMY
I SAMVERKAN MED

SKAILS - SODERTALTE KOMMUNANSTALLDAS IDROTTSSALLSKAP

HOSTEN 1998



SOMNEN
AR
DEN
ENDA
LYCKA
SOM
MAN
NJUTER
RIKTIGT
AY
FORST
NAR
DEN
AR
FORBI

- ALFRED POLGAR -



INNEHALL:

1. SOMNSTORNINGAR - ETT VAXANDE SAMHALLSPROBLEM

2. YOGA & MEDITATION - MATBARA TEKNIKER

3. UPPLAGGNING AV UNDERSOKNINGEN

4. SEX FRAGOR OM SOMN:

HUR LANG TID TOG DET ATT SOMNA I GAR KVALL?
HUR MANGA GANGER VAKNADE JAG UNDER NATTEN?
HUR MANGA TIMMAR SOV JAG?

UPPLEVDE JAG SOMNEN SOM BRA ELLER DALIG?
HUR KANDE JAG MIG I MORSE?

UPPLEVER JAG ATT MIN SOMN BLIVIT BATTRE?

5. TRANINGSFREKVENS

6. RESULTAT

7. BILAGOR:

1. YOGAPASSET

2. DEN GUIDADE DJUPMEDITATIONEN
3. SOMNDAGBOKEN

4. KOMMENTARER FRAN DELTAGARNA

© 1999 IMY
INSTITUTET FOR MEDICINSK YOGAFORSKNING
STOCKHOLM



1. SOMNSTORNINGAR - ETT VAXANDE SAMHALLSPROBLEM

Vi lever i en mycket stressande tid. Aldrig har tempot varit s& hogt som nu. | internationell jamférelse
ligger Sverige i varldstopp nar det galler rationaliseringar och effektivisering i naringslivet.
Produktiviteten stiger — men detta har naturligtvis sitt pris. Ett pris vi alla far vara med om att betala.
Den Okande stressen skapar en lang rad olika problem i samhallet och blir ett allt stérre hot mot
folkhalsan.

Till och med sma barn &r idag utsatta for stressens skadeverkningar. En undersékning i Géteborg pa
tioaringar visar att redan i den aldern ar skolbarnen stressade och far illa, speciellt i socialt oroliga
forortsmiljéer. Enligt nya ron fran Karolinska Institutet kan det kraftigt 6kade antalet allergier bland
barn bero pa den 6kande stressen i samhallet.

Vi laser nastan dagligen om hur nya yrkesgrupper gar pa knana. Utbrand vardpersonal koar for
psykvard. En ensam sjukskoterska ansvarar p.g.a. personalbrist ensam for flera hundra patienter.
Skolor, forsakringskassor, domstolar och hela det privata naringslivet — alla grupper har idag natt eller
redan passerat smartgransen.

Flera av det moderna samhallets allvarligaste och vanligaste sjukdomar har samband med stress.
Man tror att stress kan leda till psykiska besvér, depression, beteendeférandringar, olika former av
missbruk och sémnproblem.

Vi sover allt sémre. Var femte svensk — 1,6 miljoner — har nagon form av sémnstérning idag. Halften
av dessa har sa allvarliga problem att de behdver vard. Nast efter hogt blodiryck och 6vre
luftvagsinfektioner ar idag sémnbrist den vanligaste anledningen till att vi uppsoker lakare. En halv
miljon svenskar ater sdomnmedel. 176.000 goér det regelbundet.

Vi betalar som sagt ett hogt pris. Bade i termer av manskligt lidande och med ekonomiska matt matt.
Enligt vissa berdkningar kostar stressen i sin helhet, inklusive sémnldshet och olika stress-relaterade
sjukdomar den industrialiserade varlden flera hundra miljarder varje ar.

Dags- och veckopress ar fyllda av allehanda sova-gott-rad. Allt ifrdn varm mjolk med honung och
smorgas med cheddarost via mérka, svala sovrum och speciella sangar, undvikande av tobak, alkohol
och kaffe, till dronproppar, orttéer, valeriana, melatonintabletter och avspanningsévningar.

Det vi inom ramen fér denna undersékning har undersékt ar effekterna av ett kort yogaprogram och en
guidad djupmeditation mot olika former av sémnstérningar.



2. YOGA OCH MEDITATION - MATBARA TEKNIKER

Yoga och meditation ar urgamla tekniker for fysisk och mental halsa, arkeologiskt sparade anda upp
till 4-5.000 ar tillbaka i tiden. Yogan &ar en traningsform dar man kopplar samman olika
kroppsstallningar med rérelse, andning och koncentration. Meditationen témmer och stillar sinnet.
Tillsammans skapar dessa tekniker djup avspanning och en stabil inre balans.

Inom svenskt naringsliv, pa svenska myndigheter, kommuner och andra organisationer 6kar intresset
fér yoga markant. Sedan 1996 har bara via LKM/IMY mer an ett femtiotal av landets stora
arbetsplatser anda upp i Sveriges Riksdag i en eller annan form introducerat yoga och meditation for
personal och ledningsgrupper. Forfragningar om féredrag, workshops och seminarier om yoga som
stresshantering kommer fran hela landet.

Internationellt har det lange forskats pa detta omrade. | den amerikanska forskningsmedicinska
databasen MEDLINE finns hundratals forskningsrapporter fran hela varlden samlade som tydligt visar
pa de matbart positiva effekterna av regelbunden yogatraning.

| Sverige ar IMY en av de drivande krafterna bakom den forskning som bedrivs har.

Under 1998 genomférde IMY tillsammans med Karolinska Institutet — K.I. en sex manader lang
undersokning for att utrona yogans matbara effekter pa manniskor med kroniska ryggbesvar. En grupp
pa fyrtio personer rekryterades via AMF.s sjukskrivningsregister. Halften fick trana yoga. Den andra
halvan fungerade som kontrollgrupp. En av flera tydliga signifikanser som framkom i den
undersdkningen var att yogan hade en positiv paverkan pa deltagarnas somn. De sov battre med
yogans hjalp. K.I. fann de samlade resultaten av undersdkningen sa intressanta att ett vidare
yogaforskningssamarbete med IMY ar planerat.

Att féra in denna form av avspéanning i skolans varld ar ett annat projekt som IMY kommer att
genomfdra under 1999. Tillsammans med Gavle kommun startar i februari 1999 en undersdékning med
yoga som en integrerad del av skolarbetet i grundskolan. Projektet avslutas i juni och slut-rapporten
beraknas vara klar efter sommaren.

| ljuset av resultaten fran K.l.-undersokningen beslét IMY att i samverkan med kommunhalsans
friskvardsenhet (SKAIS) i Sodertélje gora en separat utvardering av yogans matbara effekter pa
manniskor med kroniska sémnbesvar. Projektet planerades varen 1998 och genomférdes under
hésten 1998. Det ar detta projekt vi nu presenterar har.

Férst en genomgang av undersGkningens uppldaggning.



3. UPPLAGGNING AY UNDERSOKNINGEN

Goran Boll pa IMY lade enligt yogiska riktlinjer upp det traningsprogram som skulle visa huruvida
yoga och meditation skulle kunna ha en positiv paverkan pa manniskor med kroniska
sodmnsvarigheter. Ett kort pass bestaende av fem évningar som enligt det yogiska synsattet har en
positiv inverkan pa sémnen och guidad meditation for avspanning och battre sémn (se bilaga 1 och 2)
sammanstalldes.

Undersokningen lades upp 6ver atta veckor. Under de forsta tva veckorna skulle deltagarna med hjalp
av sdbmndagboécker dokumentera sina sdmnvanor. Darefter skulle de trana yoga och meditation under
sex veckor och fortsatta dokumentera sémnen med samma typ av dagbdcker. Pa detta satt fungerade
gruppen som sin egen kontrollgrupp.

Den uppgift deltagarna fick var att genomféra ett yogapass for battre somn 3-5 ganger per vecka
under sex veckor och att 5-6 ganger, i samband med sanggaende passivt lyssna till en guidad
meditation for battre sdmn. Passet och meditationen fanns intalad pa en ljudkassett.

Kommunhalsans friskvardsenhet (SKAIS) rekryterade deltagarna till undersdkningen. De gjorde ett
allmant utskick med information om projektet och kontaktade samtidigt kommunanstallda som tidigare
klagat 6ver sdmnstorningar i olika former. Ett tjugotal personer anmalde sitt intresse att delta. Efter att
ha fatt information om projektets fulla omfattning och hur yogan och meditationen skulle genomféras
beslét 12 personer att delta i projektet.

Efter att under tva veckor ha dokumenterat sina sémnvanor traffade deltagarna Goéran Boll vid ett
tillifalle dar de fick lara sig yogans grunder, géra yogapasset en gang samt lyssna igenom den guidade
meditationen en gang. De férsdgs med en varsin ljudkassett, ett instruktionshafte och sémndagbdcker
for sex veckor framat. Darefter skottes all traning pa egen hand i hemmet.

Tva av deltagarna horde av sig per telefon till IMY i borjan av traningsperioden med ett par specifika
fragor om nagra av rorelserna i yogapasset. | dvrigt skotte deltagarna helt sig sjalva under dessa sex
veckor. Sémndagbdckerna skickades I6pande via internpost till SKAIS.

Efter traningsperioden samlade SKAIS och IMY gruppen fér en genomgang. Deltagarna fick beratta
om sina erfarenheter och upplevelser. Det framkom da tydligt att de flesta deltagarna upplevt klara
forbattringar i sina somnvanor efter i genomsnitt 2-4 veckor av sjalvtraning.

Har folier nu en genomgang av de frdgor som deltagarna under totalt atta veckor svarade pa
angaende sina sémnvanor.



4. SEX FRAGOR OM SOMN:

Under de atta veckor som denna undersokning pagick stélldes ett antal fragor till deltagarna
for att utrona om och i sa fall hur deras somnmonster férandrades i samband med
yogatréningen.

Det var tre olika fragor som handlade om timmar, minuter och antal ganger, dvs fragor dar
deltagaren skulle méta och uppskatta tidsfaktorer i samband med sémnen:

o Hur lang tid tog det for mig att somna i gar kvéll?
o Hur manga ganger vaknade jag under natten?

o Hur manga timmar sov jag i natt?

Dessutom stélldes tre fragor som handlade om olika aspekter av deltagarnas egna upplevelser
av sin sémnkvalitet. Timmar, minuter och antal ganger kan man rékna och méta. Har blir det
fraga om mer subjektiva bedémningar. Det man go6r héar ar att se tendenser i gruppen som
helhet under hela testperioden och inte se sig blind pa en enstaka natt har och dar.

o Upplevde jag sbmnen som bra eller dalig?
o Hur kdnde jag mig i morse?

o Upplever jag att min sémn blivit béttre?

Pa foljande sidor redovisas svaren med hjélp av stapeldiagram, som det har under pa bilden,
vilka tydligt visar pa forandringarna i deltagarnas somnvanor. Dér finns ocksa ett diagram som
vecka for vecka visar den genomsnittsliga traningsfrekvensen i gruppen.

Veckorna —2 och -1 &r kontrollperioden dér deltagarna bokférde sina sémnvanor utan att trédna
yoga och meditation. Vecka 1-6 &r sedan den faktiska trédningsperioden.

60
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FRAGA 1:

- Hur lang tid tog det fér mig att somna igar?

Det fanns i somndagboken fem olika svarsalternativ att valja mellan:

a) Mindre dn 15 minuter
b) 15— 30 minuter

c) 30 - 45 minuter

d) 45 - 60 minuter

e) Mer &n 60 minuter

O Veckan innan yogatraningen bdrjade (vecka —1) uppgav 18,82% att det tog dem mindre &n
15 min. att somna. Efter sex veckors yogatraning hade denna siffra stigit till 35,71% - en
férdubbling. Det blev andra ord littare att snabbare somna in i samband med
yogatréningen.

O Vecka -1 tog det 15-30 min. att somna fér 42,35% av gruppens deltagare. Vecka 6 hade den
siffran sjunkit till 38,57%

O Vecka —1 uppgav 12,94% att det tog dem 30-45 min att somna. Vecka 6 var samma siffra
nere i 10%.

O Vecka -1 tog det 10,59% av deltagarna 45-60 min. att somna. Som léagst (vecka 2) var den
nere i 7,32%. Vecka 6 hade den %-satsen landat pa 8,57% — en minskning med 19,07%.

O Vecka -1 uppgav 15,30% att det tog dem mer &n 60 min. att somna. Vecka 6 hade den
siffran sjunkit till 7,15% - en halvering. Under vecka 3 var denna siffra nere i laga 3,66%.

SAMMANFATTNING:

Insomningsperioden minskade tydligt i langd under vecka 1-6. Deltagarna somnade in
snabbare nér de trdnade yoga & meditation jamfért med de tva féregaende veckorna ( —1 och —
2).

FOor samtliga tidsparametrar under hela 8-veckorsperioden avseende fraga 1 — se nedan
diagram:
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FRAGA 2:

- Hur manga ganger vaknade jag under natten?

Det fanns fem olika svarsalternativ att valja mellan:

a) Intealls

b) Engang

c) 2-3 ganger

d) 4-5 ganger

e) Mer an 5 ganger

O Veckan innan yogatrdningen bdrjade (vecka —1) sov 17,65% hela natten utan att vakna alls.
Vecka 6 hade denna siffra 6kat till 42,86%.

O En grupp som ocksa okade nagot var de som vaknade i genomsnitt en gang per natt
(grupp b) beroende pa att grupperna c, d och e i stillet kraftigt minskade.

O Vecka -1 vaknade 43,53% 2-3 ganger per natt. Vecka 6 hade denna grupp minskat till
14,29%.

O Gruppen som vaknade 4-5 ganger per natt minskade fran 9,41% till 4,28%. De 2,35% som
uppgav att de vaknade mer dn 5 ganger per natt féorsvann helt till matningen vecka 6.

SAMMANFATTNING:

Antalet nattliga uppvaknanden minskade tydligt och métbart under vecka 1-6. Deltagarna
vaknade fdrre ganger per natt nir de trdnade yoga & meditation jamfért med under kontroll-
veckorna (-1 och -2).

For samtliga tidsparametrar under hela 8-veckorsperioden avseende fraga 2 — se nedan
diagram:
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FRAGA 3:

- Hur manga timmar sov jag i natt?

Det fanns fyra olika svarsalternativ att valja mellan:

a) Mindre &n 4 timmar
b) 4-6 timmar

c) 6-8 timmar

d) Mer an 8 timmar

O Veckan innan yogatraningen bérjade (vecka —1) svarade 4,70% av deltagarna att de sov
mindre &n 4 timmar. Denna siffra holl sig relativt konstant genom hela méatperioden. Vecka
6 lag den pa 4,28%.

O 52,94% av deltagarna uppgav vecka —1 att de sov 4-6 timmar per natt. Vecka 6 hade denna
grupp krympt till 24,29% - mer &n en halvering.

O 6-8 timmar per natt sov 31,77% vecka —1. Som hogst lag den vecka 5: 60,29%. En siffra som
vecka 6 visade pa 57,14% — en 6kning med 80% sedan vecka -1. En stor del av B-gruppen
hade 6kat sina sovtimmar med i genomsnitt 2 timmar per natt.

0 Gruppen som uppgivit att de sovit 8 timmar eller mer per natt 6kade fran 10.59% till 14,29%
under matperioden.

SAMMANFATTNING:
Antal sovtimmar per natt 6kade markant under vecka 1-6 i gruppen jamfort med de tva
veckorna innan traningen bérjade.

For samtliga tidsparametrar under hela 8-veckorsperioden avseende fraga 3 — se nedan
diagram:
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FRAGA 4:

- Upplevde jag sémnen som bra eller dalig?

Det fanns tre olika svarsalternativ att valja mellan:

a) Utmaérkt/bra
b) OK
c) Dalig/ forfarlig

O Veckan innan yogatraningen borjade (vecka —1) ansag 5,88% att somnen varit utmérkt
alternativt bra. Vecka 6 uppgav 51,43% samma sak.

O Att somnen varit OK, dvs varken utmdérkt/bra eller dalig/férfirlig ansag 72,94% vecka —1.
Vecka 6 hade den siffran sjunkit till 41,43%.

O Att de sovit forfarligt/daligt ansag 21,18% vecka —1. Denna grupp hade vecka 6 minskat ner
till 7,14% - tva tredjedelar av denna grupp boérjade under métperioden sova béttre.

SAMMANFATTNING:

Matningarna visar att deltagarna i projektet upplevde att de sov béttre i samband med att de
borjade trdana yoga & meditation. De deltagare som ansag sig sova gott (a) tiodubblades i
princip under métperioden medan bada de andra grupperna (b och c) tydligt minskade i antal.

For samtliga parametrar under hela 8-veckorsperioden avseende fraga 4 — se nedan diagram:
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FRAGA 5:

- Hur kédnde jag mig i morse?

Det fanns tre olika svarsalternativ att valja mellan:

a) Utmaérkt/bra
b) OK
c) Dalig/ forfarlig

O Veckan innan yogatréningen borjade (vecka —1) ansag 5,88% av deltagarna att det kandes
utmérkt alternativt bra pa morgonen nar de vaknat. Vecka 6 tyckte 51,43% samma sak.
Precis som i fraga 4 héar en tiodubbling under méatperioden.

0 Vecka -1 uppgav 29,41% av det kindes OK pa morgonen. Vecka 6 hade den gruppen vuxit
till 38,53%.

0 Daligt/forfarligt kandes det for 64,71% vecka —1. Vecka 6 madde bara en pa tio (10%) pa
detta sétt pa morgonen.

SAMMANFATTNING:
Deltagarna madde tydligt battre pa morgnarna nér de borjat tréna yoga & meditation jamfort
med de tva féregaende veckorna.

For samtliga parametrar under hela 8-veckorsperioden avseende fraga 5 — se nedan diagram:
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FRAGA 6:

- Har min sémn blivit battre?

Det fanns tva olika svarsalternativ att vélja mellan:

a) Ja
b) Nej

Under veckan innan yogatréningen borjade (vecka —1) upplevde 1 pa 10 (10,59%) av deras
sOomn blivit battre under veckan. Denna siffra forédndrades stadigt under matperioden och lag
efter vecka 6 pa 77,14%.

Vecka —1 svarade 9 av 10 (89,41%) att deras sémn inte forbattrats. Aven denna siffra andrades
stadigt och hade i slutet av vecka 6 sjunkit ner till 22,86%.

SAMMANFATTNING:
Nastan atta av tio deltagare ansag att deras somn blivit battre under de sex veckor de trédnat
yoga & meditation jamfért med de tva veckorna innan.

For samtliga parametrar under hela 8-veckorsperioden avseende fraga 6 — se nedan diagram:
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5. TRANINGSFREKVENS

Hur mycket tréning kravs da for att astadkomma dessa tydliga resultat?

Instruktionerna till deltagarna var att géra det 30 minuter langa passet tre till
fem ganger per vecka, samt att i samband med sidnggaende lyssna till den
guidade djupmeditationen om ca. 25 minuter fem till sex ganger per vecka.

Den faktiska traningsfrekvensen som varje deltagare kryssade for i sina somn-
dagbodcker och redovisade vecka for vecka lag i slutindan nagot lagre an den
foreskrivna.

0 YOGAPASSET: Har utforde deltagarna detta mellan tva och tre (2,83) ganger
per vecka under sex veckor.

o MEDITATIONEN: Nar det géllde att i samband med sidnggaende passivt
lyssna till den guidade meditationen pa kassettens B-sida gjorde deltagarna
detta i genomsnitt fyra till fem (4,58) ganger per vecka under de sex
veckorna.

SAMMANFATTNING:

Deltagarna tranade ett yogapass pa 30 minuter i genomsnitt 2-3 (2,83) ganger per vecka och
lyssnade passivt till en avslappnande djupmeditation om ca. 25 minuter 4-5 (4,58) ganger per
vecka under 6 veckor.

Foér samtliga parametrar under hela métperioden avseende deltagarnas trédningsfrekvens — se
nedan diagram:
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6. RESULTAT

Traningsledaren/yogalédraren traffade deltagarna vid ett tillfalle under 2,5 tim. i skiftet mellan
vecka —1 och vecka 1. De fick da en genomgang av yogans grunder, de prévade att géra
yogapasset en gang och de fick lyssna till den guidade djupmeditationen en gang. Varje
deltagare fick darefter en kassett, ett instruktionshéfte och sex veckovisa sémndagbdcker med
sig hem.

Resten gjorde de sjalva.

Under de atta veckorna som undersdkningen pagick svarade de varje dag pa sex fragor om sin
sémn.

o Hur lang tid tog det for mig att somna i gar kvéll?

Tankarna mal pa och man skruvar sig runt i sdngen, timme efter timme. Ju langre tid det tar
desto svarare verkar det bli att kunna somna 6verhuvudtaget.

Insomningsperioden minskade tydligt i lingd i gruppen under vecka 1-6 jamfért med de tva
veckorna innan. Det gick fortare fér deltagarna att somna in nér de trdnade yoga och
meditation.

o Hur manga ganger vaknade jag under natten?

Ett av gisslen for dessa ménniskor ar standiga uppvaknanden varje natt. Att ligga och vrida
sig i sdngen, ga upp och ga, tankar som far. Sova en stund, vakna igen, upp och vandra.....

Antalet nattliga uppvaknanden minskade i antal pa ett vildigt tydligt sétt i gruppen under
vecka 1-6 jamfért med de tva féregaende veckorna. Deltagarna vaknade fédrre ganger och
sov ldngre sammanhéangande perioder per natt nédr de trdnade yoga och meditation.

o Hur manga timmar sov jag i natt?

Vi behover ett visst antal timmars somn varje natt fér att kunna fungera pa ett bra satt. Tva
tredjedelar av den vuxna befolkningen sover i genomsnitt 7,5 timme per natt.

Antalet sovtimmar per natt 6kade markant i gruppen under vecka 1-6 jamfért med vecka —2
och —-1. Deltagarna sov fler timmar per natt nér de trdnade yoga och meditation.

o Upplevde jag sémnen som bra eller dalig?

Ménniskor som under langa perioder sovit daligt blir valdigt uppméarksamma pa sin s6mn
och vet direkt nar de nagon enstaka gang sovit gott.

Matningarna visar tydligt att deltagarna sjalva upplevde att de sov béttre under vecka 1-6
jamfért med de tva veckorna innan, dér de deltagare som ansag sig ha sovit utmérkt/bra
Okade fran ca. 6% till 6ver 50% - nédstan en tiodubbling - under de veckor nér de trdnade
yoga och meditation.



o Hur kdnde jag mig i morse?

Kénslan pa morgonen nar man vaknar har en tendens att firga en stor del av dagen. Har
jag sovit gott och ar utvilad sa ar chansen storre att jag tar med mig ett stort leende ut i
vardagen i stéllet for trétt vresighet och fértviviad utmattning.

Deltagarna maédde tydligt béttre pa morgnarna under vecka 1-6 jamfért med de béada
kontroll-veckorna innan. De deltagare som pastod sig ma utmdrkt/bra 6kade fran knappa
6% till mer &n 51% under de sex veckor de trdnade yoga och meditation.

o Upplever jag att min sémn blivit béttre?

Detta ar en bedémning av en subjektiv upplevelse. Nagot som kan variera fran natt till natt.
Dock ar det nagot som en méanniska med mycket av sitt mentala fokus runt detta stora
problem i sin tillvaro snabbt och latt upplever féréndringar i.

Det intressanta hér ar tydligheten i férandringen i gruppen som helhet. Dér siffrorna under
de tva kontrollveckorna var konstanta, nio av tio upplevde inga forbéttringar i sémnen sa
férdndrades detta dramatiskt under vecka 1-6.

77,14% - ndstan atta av tio deltagare upplevde att sémnen blivit béttre under de sex
veckor de tranat yoga och meditation.

SAMMANFATTNING:

Denna sista fraga: “Upplever jag att min sémn blivit bdttre” sammanfattar pa ett mycket bra
séatt syftet med hela denna undersékning. Syftet som har varit att underséka huruvida ett
enkelt yoga- och meditationsprogram pavisbart kan forbattra manniskors somnkvalitet.

0 En grupp méanniskor med langvariga somnproblem erbjuds av sin arbetsgivares halso-
friskvardsenhet ett enkelt yoga- och meditationsprogram mot somnstérningar som de
prévar. Atta av tio deltagare séger efter sex veckor: ”Min sémn har blivit béttre. Tack!”
De upplever sjilva att de blivit hjalpta med sina problem.

0 Programmet de har genomfort har varit enkelt. Deltagarna fick en enda lararledd lektion
och gjorde sedan resten av jobbet helt sjidlva. Genomsnittsdeltagaren var en
medelalders kvinna utan tidigare erfarenhet av yogan. Mer &n 90% av deltagarna hade
aldrig tranat yoga fére denna undersékning.

0 Resultaten i undersokningen har ocksa astadkommits utan att det kravts nagot storre
engagemang i tid av deltagarna. Genomsnittsdeltagaren lade aktivt ner mindre &n tre
halvtimmar i veckan pa sin yogatréning. Meditationsdelen genomférdes som ett passivt
lyssnande i samband med att deltagaren redan lag till sdngs for natten.

Siffrorna, staplarna och deltagarnas egna vittnesbérd (som du kan ldsa mer av i bilaga 4) i
denna underso6kning talar hér sitt tydliga sprak:

Yoga och meditation ér effektiva véagar till avspdnning och béttre sémn




7. BILAGOR

Bilaga 1:

Bilaga 2:

Bilaga 3:

Kommentarer fran deltagarna
Deltagarnas egna ord, under och efter de sex veckor som
traningsperioden varade.

Yogapasset - en beskrivning i text och bild

Det pass deltagarna efter en lektion fick i uppgift att gora
hemma under sex veckor och som enligt yogan har en positiv
inverkan pa sémnen.

Sémndagboken
Ett dagsuppslag ur somndagboken med de olika fragorna som
deltagarna fick fylla i under atta veckor



KOMMENTARER FRAN DELTAGARNA

Siffror och staplar i all ara men det ar manniskan i allt detta som ar intressant. Hur
upplever deltagarna det dom goér? Hur kanns det att trana yoga? Fungerar det?
Sover de battre? Mar de battre?

Nedan kommentarer som ar hamtade ur sdomndagbodcker och sammanstalliningar
sammanfattar pa ett bra satt det absolut mest vasentliga i Sédertaljeprojektet:

Ovningarna fungerade. Enkla yogadvningar fick médnniskor att m& béttre, fungera
béttre — och sova béittre.

- Tack! Jag &r piggare, gladare, "néjdare” med livet fér nu sover jag gott. Springer inte langre pa toa 3-
4 ganger per natt. Sitter inte ldngre upp och “jobbar” med dagens problem.
Anita Lehtonen, Sddertélje kommun.

- Jag skulle vilja sammanfatta min upplevelse sa hdr: Yogadvningarna gav tyngre sémn och en kénsla
av att vara utvilad. En nackdel jag upplevde var att jag férekommande vaknade véldigt tidigt (05.00-
07.00), nagot jag kopplar till den djupare sémnen. Jag upplever att yogan ger allmént fysiskt och
psykiskt vélbefinnande.

Stefan Jonsson, Sédertalje kommun.

- Nu sover jag bra och jag matr riktigt bra!
Anja Kolliander-Raséanen, Sédertélje kommun.

- Fantastiskt att sova till 06.00! Fantastisk upplevelse att somna sa fort!
Kerstin Lindqvist, Sédertélje kommun.




KOMMENTARER FRAN DELTAGARNA

- Under de senaste 25 aren har jag néstan aldrig sovit mer dn 2-3 timmar per natt. Jag &r alltid uppe
minst 3 ganger per natt. Men jag kdnner nu att jag sover béttre med yogan. Jag har sovit flera hela
nétter — i ett strdck!. Det kdnns bra. Jag sover helt klart mycket béittre. Tack fér allt!

Jane Berulf, Sddertélje kommun.

- Min sémn har verkligen blivit béttre. Ja den &r toppenbra! Tack fér hjdlpen med sémnen. Jag vill ldra
mig mer yoga.
Margita Jonsson, Sédertélje kommun.

- Jag sover béttre dn férut. Ndstan som pa gamla dar ndr man var ung. Sémnen &r lugnare och mer
avslappnad. Tack fér bandet, Det fungerade bra.
Siri Karlsson, Sédertélje kommun.

- Efter bara tva veckor mérkte jag skillnad. Jag hade mycket léttare att somna in. 15-30 minuter (mot
tidigare flera timmar) och jag sov ofta hela natten.
Angela Johansson, Sddertélje kommun.

- Det var svart att utféra dvningarna helt koncentrerat. Jag hade nog lite dalig sjalvdisciplin, men jag
uppskattar det materialet jag fatt och vet att jag har kunskap att nar som helst ta upp mina
sOémnyogadvningar igen.

Christina Knip, Sddertélje kommun.




ETT PASS FOR BATTRE SOMN

Detta &r ett enkelt skont pass att gora pa kvillen innan du ldgger dig. Tona in fore och tona ut
efter passet. Hall 6gonen slutna med fokus i 3:e 6gat. Avsluta varje 6vning med rotlas, dock ej
vid menstruation.

1. Tryck hdger tumme for hoéger nasborre.
Andas langa djupa andetag in och ut genom
vanster nasborre. 1-3 min.

2. Strack ut benen framfor dig. Strack dig fram
och ta tag om tarna eller sa nara du nar. Sjunk
fram med 6verkroppen och hang tungt ner mot
lar och knan. Langa djupa andetag in och
genom nasan. Tank SAT pa in- och NAM pa
utandning. 1-3 min.

3. Dra upp knéna och satt fotsulorna i golvet.
Satt handerna i golvet invid kroppen. Pressa
upp héfterna och baken sa att din kropp bildar
en bro med armar och ben som brofasten. Slut
6gonen och lat huvudet hanga. Langa djupa
andetag genom nasan. Utan att sluta andas
gor du nu rotlaset och haller det under fortsatt
langsam andning. 1-3 min. Slapp rotlaset och
fortsatt med langa djupa andetag i stallningen i
ytterligare 1-3 min. Vila pa rygg.

4. Pa rygg: Lyft armarna upp mot taket. Knyt
nadvarna och bdj underarmarna in mot
varandra sa att de hanger parallella med
golvet. Knyt nu navarna hart, andas in och hall
andan. Dra navarna sakta ner mot brostet.
Spann hela kroppen och slapp fram all ilska du
kan uppmana. Dra!! Nar du inte kan halla
andan mer, tryck navarna mot brostbenet och
andas ut. Repetera hela 6vningen ytterligare
en gang. Vila pa rygg.

5. Latt meditationsstallning med handerna i
knat. Hoger hand i vanster. Tryck tumspets-
arna mot varandra, pekandes framéat. Ogonen
1/10 6ppna. Fokusera pa nastippen. Andas in
genom nasan och fyll lungorna i fyra sniffar.
Hall andan en stund. Andas ut genom néasan i
tvd fnysningar. Nar du andas in tdnk mantrat
SA TA NA MA i takt med sniffarna. Under det
att du haller andan tdnk samma mantra
ytterligare fyra ganger. Nar du andas ut tank
WAHE GURU i takt med de tva fnysningarna.
Fortsatt pa detta satt i upp till 11 minuter.

Sa Ta Na Ma = fédelse, liv, déd, aterfédelse.
Wahe Guru = extas bortom all beskrivning

© IMY. www.medicinskyoga.se




omndaabol

Datum:

Fylli alla 17 punkter pa detta uppslag direkt nar du vaknar pa morgonen. Nagra av punkterna nedan
pa denna sida (4-10) kan du fylla i alldeles innan du lagger dig pa kvallen om du vill.

Om yogan: Igar genomférde jag: [ Yogapasset
L1 Den guidade meditationen

1. | gar kvall gick jag och lade mig klockan:

2. Sovrumstemperaturen vid sdngdags var:

(antal grader)

3. | morse vaknade jag klockan:

4. Tog jag nagra somntabletter? Svar:

(typ och antal tabletter)

5. Nagot naturmedel? Svar:

(typ och antal tabletter)

6. Drack jag kaffe eller alkohol under de fyra tim.
narmast innan jag gick och lade mig? Svar:

(hur mycket)

7. Rokte jag under samma tid? Svar:

(hur mycket)

8. Motionerade jag igar? Svar:

(na@r och hur lange)

9. Anvande jag nagon avspanningsmetod, utéver
yogan och meditationen? Svar:

(vilken metod och néar under dagen)

10. Tog jag nagon tupplur igar pa dagen? Svar:

(hur manga och hur lange varje gang)



omndoabol

Datum:

Fyll i punkterna pa detta uppslag direkt nar du vaknar pa morgonen.

Om yogan: Igar genomférde jag Yogapasset
Den guidade meditationen

1. Hur lang tid tog det fér mig att somna igar? Svar: Mindre &n 15 min.
15 — 30 min.
30 — 45 min.
45 — 60 min.

mer an 60 min

2. Hur manga ganger vaknade jag i natt? Svar: Inte alls
en gang
2-3 ganger
4-5 ganger
mer an 5 ganger

3. Hur manga timmar sov jag i natt? Svar: Mindre an 4 tim.
4 —5tim.
5-6tim.

6 —7 tim.
mer an 7 tim.

Gradera svaren pa nedan fragor mellan 0-100, dar 0 star for "mycket dalig/mycket sémre”,
dar 50 star for “varken bra eller dalig” och dar 100 star for "véldigt bra/mycket béttre”

4. Hur bedémer jag kvaliteten pa min sémn i natt? Svar:
5. Hur kande jag mig i morse? Svar:
6. Har somnen forandrats, och i sa fall hur? Svar:

Skriv kortfattat nedan andra reflektioner du har om din sémn eller om yogan:
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