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FYSISK OCH PSYKISK
TRANING. Eva Seilitz leder
yogapasset pa Kronobergs-
héktet. "Nar man ligger dar
pa mattan kan man tinka
bort att man ar har”, sdger
Peter som sitter inne for
narkotikainnehav.




Hur star man ut med att sitta
isolerad 23 av dygnets tim-
mar i klaustrofobiskt sma rum
utan att bli galen?

Svaret dr yoga.

-Det ir bara pa en yoga-
matta du kan se Hells Angels
och Bandidos ligga bredvid
varandra, skrattar Eva Seilitz,
instruktor i krimyoga.

- Latarmarna svinga som 16s-
kokt spaghetti. Andas in och andas
ut. Gor dig av med all inre brate,
frustration och spanningar. Andas
in och fyll pA med ny energi.

Nej, vi befinner oss inte i en
svettig traningslokal utan pa
Kronobergshiktet i Stockholm.
Har sitter tjuvar och ranare vigg i
vigg med mordare i vantan pa att
deras framtid ska avgoras.

Han néarmar sig i makligt tem-
po, ikladd kriminalvardens “uni-
form”: mjukisbyxor och troja.

Handslaget ar fast och han ger
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ett harmoniskt intryck. Men ske-
net bedrar.

Efter att ha suttit atta manader
av sitt fyraariga fingelsestraff for
grovt narkotikabrott i vintan pa
att ett rum ska bli ledigt pa Kum-
laanstalten har Peter, 27, latt for att
halla sig for skratt.

— Jag har aldrig suttit inne tidi-
gare. Nu fick jag fyra ar for att ha
forvarat en véaska med fyra kilo
hasch &t en kille. Jag tdnkte inte
sélja narkotikan, sdger han och
skakar pa huvudet nar han be-
grundar sitt livs misstag.

Utanfér murarna vintar hans
flickvén och tredriga dotter pé att
pappa ska bli en fri man sé att allt
kan bli som vanligt igen.

—Man mar ju inte bra av att sitta
har ensam och brottas med sina
tankar, sager Peter.

Dottern traffar han en gang i
veckan i ett lekrum pé héktet

medan flickvdnnen besoker
honom oftare.

- Men vi far inte réra varandra
och det ar sa jobbigt, suckar han.

Efter en stund ansluter Meh-
med, 21. Efter att ha akt in och ut
palandets fangelser, bland annat
for ran och misshandel tillhor han,
trots sin ungdom, veteranerna.

Det ér erfarenheten som talar
nér han likt en maklare som star i
begrepp att sélja ett pampigt hus
malar upp en bild av anstalterna
som rena hotellen jamfort med
hur det 4r att vara pa haktet.

- Hér sitter man inlast for det
mesta medan man kan rora sig
mer fritt ute pa anstalterna, séger
Mehmed, som avverkat tvd mana-
der av sitt tvaariga straff for grov
misshandel.

Han tror varken att yoga eller né-
gon annan isoleringsbrytande verk-
samhet kan fa honom att byta fil
fran den breda till den smala végen.

Man blir stel
av att sitta pa
sitt rum 23
timmanr om
dygnet

- Nej, jag ar yrkeskriminell,
skrattar han.

Men Peter ér sdker pa att detta dr
forsta och sista gangen han kom-
mer att tillbringa tid pa kéken.

—Ingen blir en béttre minniska
av att lasas in och bara umgéas med
andra kriminella. Lat oss ha
fotboja i stillet. Da har vi en chans
att komma in i samhallet igen.

I dag har Mehmed och Peter till-
falligt sluppit ur sin isolering for att
fa en duvning i yoga av Eva Seilitz.

”Yogarookien” Mehmed har
aldrig kort ett yogapass medan
Peter tranat regelbundet under
tiden han suttit pa hiktet.

- Man blir avslappnad. Och ju
mer man tranar desto béttre méar
man bade psykiskt och fysiskt.
Man blir stel av att sitta pa sitt rum
23 timmar om dygnet. Da &r det
skont att fa rora pa kroppen. Jag
mdrker att jag blivit vigare av




g

i
[

yogan, sager Peter som garna
kombinerar med cirkeltréning for
konditionens skull.

For honom dr yogan ocksa en
verklighetsflykt.

- Nér man ligger ddr pa mattan
kan man tanka bort att man ar har.
Eva formedlar négra visdoms-

ord till mannen.

— Nér ni kénner er riktigt frus-
trerade kan ni rulla ut mattan i ert
rum och var inte radd for att lata
nar ni "kastar” ut all skit ni har
inom er. Vi har alla ett ansvar for
att vi ska ma bra, bade for var egen
men ocksa for andras skull, siger
Eva.

Mehmed ar positivt overraskad
av hur skont det kdnns i kroppen
och knoppen efter en halvtimmes
yogapass.

- Det var najs och avslappnande,
skont ndr man har mycket spéan-
ningar i kroppen. Jag tror yoga dr
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Eva Seilitz drog i gdng krimyoga 2008.”Jag har sett atskilliga exempel dar yogan

har hjélpt till”, sager hon.

bra fér de som dr arga. Det kan
sdkert hjalpa dem att slappna av.

Pa flera av de anstalter han varit
pé har det erbjudits yoga.

- Nér jag satt i Boras korde man
tva ganger i veckan och det var
manga som hangde pa, siger
Mehmed, som dven om han
gillade Evas yogapass ér tveksam
till om detta dr nagot han kommer
att fortsétta med nér han blir en fri
man.

- Jag vet inte, kanske. Yogan kan
vara bra for mina skador i benet.

Bilden ménga har av kriminella

ar att det dr en homogen samling
tatuerade muskelknuttar som
kategoriskt dissar allt som har
med “mjuka varden” att géra.
Stammer den bilden?

- Jag hade en kompis har som
tyckte yoga verkade tontigt, men
jag overtalade honom att testa och
han tyckte det var riktigt najs, sé-
ger Peter.
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Med enkla dvningar gér det att
transformera sina aggressioner.

- Jag har sett atskilliga exempel
dar yogan hjalpt till att minska

BRA MOT SPANNINGAR.
Mehmed ér tillbaka i sitt
rum dar en bok véntar.
"Det var najs och avslapp-
nande, sként nar man

har mycket spanningar i
kroppen”, sdger han om
yogapasset.

stress, ngest och aggressioner hos
intagna som ocksa blivit battre pa
impulskontroll, siger Eva Seilitz.

Hon 4r eldsjilen som 2008 drog
i gang Krimyogan bland intagna
pé landets hikten och anstalter,
besjdlad av tanken pa att alla kan
ma battre av den flertusenariga
yogatekniken. Inte minst de man
och kvinnor som sitter inlasta pa
en begransad yta dygnet runt, ofta
under flera ar.

— Syftet med yoga dr att méta sig
sjalv pa ett djupare plan och uppna
ett vilbefinnande som méanga av
dessa man och kvinnor kanske ald-
rig har varit i narheten av, sdger Eva.

Hon menar att yogan ar extra
viktig for de som sitter pa landets
hakten.

- Dessitter inlésta 23 av dygnets
timmar i ett rum som mdter sju
kvadratmeter oftast utan méjlig-
het till samvaro med andra. Har ar
yogan oerhért viktig som en isole-
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ringsbrytande aktivitet och for att
skapa en meningsfullhet i den vél-
digt pressade situation det innebér
att sitta hiktad helt avskdrmad
fran omvérlden utan nagot att for-
halla sig till. Yogan &r ett sdtt att
komma ner i varv sa att de sover
béttre vilket gor det lattare att
fokusera pa det egna forandrings-
arbetet, sdger Eva.

- Yogan hjilper manniskor att
hantera sin frustration och aggres-
sion i stéllet for att anvdnda det
som ett maktmedel for att forstora
for andra. Det 4r ett sitt att ta
ansvar for sitt eget maende.

Den nytilltridda chefen for Kro-
nobergshaktet, Jennie von Alten,
nickar instimmande och tillagger
att yogan 4r helt i linje med reger-
ingsdirektivet som fastslar att kri-
minalvarden ska arbeta med fler
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isoleringsbrytande atgarder och
att de intagna ska f& mer tid utan-
for sina rum.

- Yogan &r en jétteviktig del i det
arbetet. Faktum ér att det dr en av
véra viktigaste verksamheter. De
intagna mar bra av yoga och det ar
ett bra sdtt att bryta isoleringen pa
for de som sitter haktade langa
tider, ofta med restriktioner, sager
Jennie von Alten, som tidigare
arbetade pa Norrtaljeanstalten.

- Jag minns nar vi var tvungna
att ta bort yogan nér vi omorgani-
serade, det blev ndstan upprors-
stimning, sdger hon.

Att det &r bra med yoga dr nog de

flesta dverens om, men kan yogan

hindra ménniskor frén att aterfalla i

kriminalitet nér de muckar?

- Aven om vi inte har nigra
beldgg for det kidnner jag till flera
fall dér personer som efter att de

slappts lever som hederliga mann-
iskor och en del fortsétter med
yogan dven utanfor murarna. En
kille som borjade yoga ndr han
satt inne ringde och berittade att
han och ett ging fore detta krimi-
nella triffas och tranar yoga ihop.
Allaiden gruppen séger att det
var yogan som hjélpte dem att for-
andra deras liv. En annan kille
berittade att han aldrig haft det s&
bra som nér han satt inne. ”Hér far
jag tid att utdva det som verkligen
ar viktigt. Jag gar upp klockan fem
varje morgon och rullar ut min
yogamatta.” S& visst kan yoga gora
skillnad, sager Eva.

Sa de adrenalinstinna muskel-
bergen som brukade élska att sta
och flexa sina biceps framfor speg-
larna i styrketraningshallen for att
imponera pa sina medfangar har

plotsligt transformerats till “mju-
kisar” som foredrar att sétta sig
och djupandas i lotusstallning
framf6r hardtraning?

Béde ja och nej. Gymmen finns
kvar, dven om vikterna ar borta.
Trenden gar mot att de mjukare
vdrdena tar Gver i ett forsok att
sudda ut machokulturen pa
tangelserna.

Det basta och populdraste
exemplet pa mjuka verksamheter
ar utan tvekan yogan.

- Yogan ligger helt i linje med
vér slogan “battre ut’, vilket
innebdr att alla goda krafter ska
samverka for att de intagna ska
komma ut som béttre ménniskor,
sdger Jennie von Alten.

— Att utdva yoga dr ett bra sétt
att reflektera 6ver vem man ar och
hitta sig sjalv. Vi har mérkt att
manniskor blir lugnare av yoga
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Fristen, som yogapasset
innebar, ar éver. Peter ska
tillbaka till isoleringen.

och blir mindre aggressiva

och har lattare att tillgodogora sig
utbildning.

Yogan handlar inte férst och
framst om att de intagna ska sluta
bega brott utan att de ska ma sa
bra som méjligt under den tid de
sitter hdktade.

Forskning fran Storbritannien
har visat mycket bra resultat bland
de interner som trénat yoga.

- Studien visade klara samband
mellan yoga och férmaga att
hantera stress och aggressioner i
syfte att uppna bittre impuls-
kontroll och kad empati. Inom
kort presenteras en svensk studie
som vi hoppas har snarlika
resultat som den engelska, sdger
Eva.

Till skillnad fran andra lander,
dar man koper in yogainstruk-
torer utifran, leder héktesperso-

nalen yogan inom den svenska
kriminalvarden.

Det ér ett medvetet val.

- Det ér fortroendeskapande att
interner och personal gor saker
tillsammans. Det paverkar klima-
tet positivt, sdger kriminalvarda-
ren och yogainspiratéren Galina
Thodorova, en av dem som haller
yogaklasser med de intagna.

Hon intygar att yogan haft en
enormt positiv effekt pa “hennes
killar”

—Enblev sa fortjust i yoga att
han gav det i julklapp at sin flick-
vén, skrattar Galina.

- 99 procent av killarna som
tranar yoga regelbundet sager
sjalva att de fér en béttre impuls-
kontroll och blir mindre aggressi-
va. Om nagon ska pa ett jétte-
jobbigt f6rhor eller kdnner sig val-
digt stel kan vi kora ett yogapass.

Det skapar en medmansklig kon-
takt som 4r jatteviktig, sdger hon.
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For tre ar sedan muckade Pedro,
45, fran Norrtiljeanstalten efter
att ha avtjanat ett tredrigt straff for
grovt narkotikabrott.

I dag arbetar han som yogain-
struktor i en stad i sodra Sverige.

—Jag har en tendens att bli
destruktiv om jag inte kor yoga.
Den har hjélpt mig att halla mig
borta fran kriminalitet, sédger han.

Pedro hade trinat yoga innan
han démdes 2010 men det var pa
tangelset som han blev riktigt “fast”

- Jag korde yoga flera ganger i
veckan nér jag satt inne eftersom
jag madde sa bra av den. Jag fick
en inre ro och kunde koncentrera
mig. Jag kinde mig inte lika
frustrerad utan blev mer balanse-

rad efter ett yogapass och hade
lattare for att hantera konflikter.
Man ér inte lika lattpaverkad nar
man trénar yoga, man tar for-
nuftigare beslut och blir mer
omténksam.

I dag kan han inte tinka sig ett
liv utan yoga.

- Jag skulle bli mer destruktiv
om jag slutade med yoga. Nir man
tar hand om sig sjalv tar man &ven
hand om andra.

- Yogan dr en stor del av mitt liv.
Forutom att jag kor yoga hemma
tva ganger om dagen haller jag
flera yogapass i veckan. Yoga ar
som en naturlig hdlsomedicin som
far kroppen och sjélen att mé bra.

Han tycker att det &r jéttebra att
yogan finns f6r de som sitter inne.

— Men det dr viktigt att yoga-
instruktdrerna ar utbildade for att
det ska bli bra, sager han. L

Fotnot: Peter, Mehmed och Pedro heter egentligen n&got annat
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