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”Man lugnar ner sig och borjar tanka pa vilka saker som ar viktiga i livet. Da blir det lattare att ga vidare.” Natalia som avtjénar ett langt fangelsestraff i Ystad om att yoga. Den populéra traningsformen finns nu pa
mer an hélften av landets anstalter och hdkten - och manga intagna kéar for att fa en plats.

"Det har tunkar, jag vet att

Yogan vinner mark pa landets fang-
elser. Den populara traningsformen

—Man lugnar ner sig och borjar
tdnka pa vilka saker som ar vikti-

finns nu pa mer an halften ga i livet. D3 blir det littare

av landets anstalter och att ga vidare.

hakten - och manga

intagna koar for att fa VFPIUS Vita pappersViggar

en plats. T skirmar av en del av
Xtralasning anstaltens viaxthus.

Under en timmes

yoga forsvinner
stressen och den inru-

tade fingelsemiljon, be-
rdttar Natalia som avtjdnar
ett lingt fangelsestraff pd anstal-
ten i Ystad. Hon deltar i yogapass
sd ofta hon kan.

i Varmlands
Folkblad.

Dir bakom ligger sex
intagna och en krimi-
nalvédrdare utstrackta pa
tunna yogamattor. Stea-
rinljus har tants och meditativ
musik spelas pa 1dg volym. Har
rdder djup koncentration. Alla
foljer de ldingsamma rorelserna.

— Breathe out and release. . . sd-
ger Eva Seilitz. Hon leder dagens
yogapass pd engelska sd att alla
intagna kan hinga med.

Eva Seilitz har utbildat krimi-
nalvérdare till yogainspiratorer
sedan 2008 — och har dven sett
till att intagna runt om pa landets
fangelser far praktisera yoga.

— Jag kan sédga att jag haft fulla
kurser, och det finns ett vixande
behov. Klienter stir pd k6 men
inspiratoérer hinner bara hélla ett
eller tvd pass i veckan.

Kriminalvdrdens personal har
nappat pé idén. Hittills har 250 av

landets anstdllda fitt utbildning
som gor dem redo att anordna yo-
gapass.

— Det som ar unikt for Sverige
ar att vi utbildar vdra vdrdare i
yoga. I andra linder — som USA,
Indien och England — tar man in
utomstdende professionella 1i-
rare som gdr ndr passet dr klart,
sidger Eva Seilitz.

i sVerige ar det annorlunda. An-
neli Silfverberg har jobbat som
kriminalvardare i tretton ar och
ansvarar for sikerhet och plane-
rade visitationer vid Ystads an-

Fooo B

stalt. Sedan ett tag tillbaka leder
hon yogapass pd arbetstid. Passen
har paverkat bde de intagna och
henne sjdlv i positiv riktning.

— Jag borjade sjilv tdnka pa ett
annorlunda sitt, hur jag sa och
utforde saker, sdger hon och fort-
sdtter:

— Som sdkerhetsvirdare har jag
ofta en position som dr negativ
for intagna. Men jag har fétt stor-
re inblick i hur de mar, hur vi till-
sammans mar. Nu upplever vi ett
storre lugn pd avdelningen.

Andningen dr en viktig del.
23-3riga Clara ligger pd en violett
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det funkar”

yogamatta och andas lugnt i takt
med resten av gruppen. Hon har
avtjinat tjugo mdnader i Ystad,
och ska snart flytta vidare till en
anstalt med ligre sdkerhetsklass.
Clara deltar ofta i yogapass, och
kédnslan sitter kvar linge efterat,
berdttar hon.

— Jag kdnner lugnet, det harmo-
niska.

Yogatrining e riv idag pd mer dn
hilften av landets anstalter och
hikten. Men Natalia, som nyligen
flyttades till Ystad frdn ett annat
fingelse, anser dndé att hon ham-

nat pd en riktig monsteranstalt
ndr det kommer till satsningar pd
hélsa och yoga.

— Personalen hir liagger sin sjil
i det. P4 andra anstalter saknas
ibland personal och det blir kan-
ske bara yoga en gdng i manaden.
Men man borde prioritera det, for
det ar viktigt.

Kri inalv r en yogasamordnare
Eva Seilitz bekréftar bilden. Intres-
se och ambition varierar i landet.
— Jag skulle kunna utbilda hur
mycket inspiratérer som helst,
men sen giller det ocksa att de jag

utbildar far nyttja sina kunskaper.
Det beror pa vilken vilja det finns
pd respektive anstalt och hikte.

En kriminell livsstil tdr, och
fingelsemiljén upplevs som svar
av manga. Eva Seilitz dr 6vertygad
om att landets intagna behdover yo-
gan.

— Ménniskor uppticker nya sa-
ker hos sig sjilva nir de slipper
sjalvforsvaret och stressen. Det har
funkar, jag vet att det funkar.

anna Karolina erik on/tt

Forskare: Vi tror
yogan fungerar”

Det ar annu oklart vilken effekt

yoga har pa intagna vid landets
fangelser. Just nu genomfors en
studie som blir klar forst 2016.

— Yoga kan ha effekt pd psykiskt
valbefinnande, studier frédn an-
dra miljoer och sérskilt en frdn
Oxford University antyder att
det kan fungera. Men vi vintar
pd var egen utvirdering, siger
professor Niklas Langstréom som
dr nationell vetenskaplig radgi-
vare dt Kriminalvdrden.

Han konstaterar att yogan ar
populér bland intagna. Men i vil-
ken form traning ska bedrivas i
framtiden fér studien utvisa.

— Det handlar om priorite-
ringar. Allra bast ar forstds om
yogan dven Okar klienternas
vilja att delta i andra brottsfo-
rebyggande insatser och pa sikt
farre brottsaterfall.

Redan nu finns positiva signa-
ler frdn intagna som deltar i den
pdgdende studien.

Yogaldraren eva eilitz.

— Maiénga
upplever
att de mar
bittre, sover
biattre och
kidnner min-
dre 4ngest,
berittar pro-
jektledare
Nora Kerekes
och fortsit-
ter:

- Jag ar
inte féorvdnad. Var hypotes ar att
yoga och meditation kan leda
till en forbattring av klienternas
psykiska vidlbefinnande.

Peyman Damirchi.

C een r Ystads anstalt, Pey-
man Damirchi, dr 6évertygad om
att yogan dr en bidragande or-
sak till att medicinanvdndning-
en gdtt ner i Ystad.

— De intagna anvinder inte
alls medicin pd samma sdtt som
innan. Storsta delen dr varkme-
diciner, men allt har minskat.

“Som sdkerhetsvdrdare har

jag ofta en position som ar
negativ for intagna. Men jag
har fatt storre inblick i hur
de mar, hur vi tillsammans  ¢=
mar. Nu upplever vi ett stor-
re lugn pa avdelningen.”

Anneli Silfverberg.
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Krimyoga - nu ocksa pa Youtube

 Fran och med mitten av februari finns den yoga som anvands i Kriminal-
varden pa Youtube.

« Inslagen riktar sig till badde intagna, anhdriga och andra, och bygger pa
Hathayoga som dr en fysisk form av yoga.

« Ovningarna och rérelserna kan anpassas efter behov.

Kalla: Kriminalvarden

Vad dr yoga?

« Ordet yoga ar sanskrit och betyder "férbund” eller ”forening”. Ordet
syftar pa férening mellan kropp och sjal.

« Yoga hdrstammar fran Indien och anvandes inom hinduismen for mer
an 5000 ar sedan. Det representerade en livsfilosofi dar bland annat
fysisk trdning, andningstekniker, koncentrationsdvningar och meditation
ingick.

« Flera studier har gjorts avseende yogans halsoeffekter. Fa har daremot
studerat effekten av yoga hos frihetsberovade manniskor.

» Oxford University genomforde 2012 en studie om yogans effekt pa an-
staltsklienter. Prelimindra resultat visar positiva effekter.

Kalla: 1177 Vardquiden, Goteborgs universitet



