Yoga ar for alla.
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Igdr fick jag ett samtal frdn SVT Debatt fér de ska idag ha ett program om Yoga.
Skalet ar att Ostermalmsskolan har yoga pd Schemat. Detta visades i ABC
nyheterna och dé& dven i en sekvens d& barnen sitter och sdger OM. Skolan blev
anmald for att bedriva religidsa aktiviteter och skolan ska ju vara religions fri. Nu
ska kvdllens debatt handla om just detta. Och ndr den kvinnan ringer mig s& kan
jag inte 1&ta bli att frdga " De som protesterar &r de kristnag " . Och hon svarar ja.
S& egentligen handlar det om avundsjuka. " Om vi inte far vara i skolan som
kristna ( tex praster) och pratar om var tro s& ska inte ndgon annan f& goéra det
heller. Och innan jag gdr vidare s vill jag understryka att jag AR troende. Och dd&
i den kristna traditionen. Jag besdker kyrkan regelbundet och ber affonbdn varje
kvall. Och jag vet inte hur mdnga kors eller madonnor jag fatt igenom daren av
mina barn och vanner fér dom vet hur mycket detta betyder for mig. N&val nu
fortsatter vi...

F&r mig blir det bara sorgligt. Dom har tydligt aldrig yogat. Yoga éringen religion.
Ddaremot har tfroende anvant yogan fér att komma fill meditation. Yogan var till
en boérjan bara sittande. Ordet Asana som yogan anvander for att beskriva de
olika rérelserna kommer frén " Sitta, ndra, ned” . Och alla bilder som finns med
detta sittande moment dr ifrén omrdde som idag innefattar Nordvdastra Indien
och &stra Pakistan. Och vi pratar dver 3000 ar sedan. Ovningen anvéndes fér
meditation som sagt. For aftt stilla sinnet och vara har och nu. S& sméningom
anammade religiésa yoga som ftex hinduismen och Janismen och ménga fler.
Det finns mAnga litteréra verk dér de talar om yogan men ddé som ett verktyg for
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att komma ndrmre Gud. Men ocksd for att komma ndrmare sig sjalva. For det ér
DET som yogan gér. Den stillar sinnet. Stressen Ildmnar kroppen och du blir hér och
nu. Det som dé& finns i ditt hjarta kommer dd& fram. Fér en troende tolkas det som
Gud. Fér en icke troende tolkas det som lugn, frid, harmoni.

De rérelser viidag gér i yogan dr bara ca 150 &r gamla. Alltsé valdigt nya jémfort
med hur Idnge yogan har funnits. Tidigare satt man som sagt och fokuserade p&
en punkt och andades. Du férenar de tre momenten. Och yoga betyder just
forena men ocksd disciplin. Fér ndr du disciplinerar dig att géra detta blir allt som
surrar i huvudet slutligen tyst. Det vi ocksd kallar meditation. MEN yoga handlar
ocksd& om personlig utveckling. For ndr lugnet uppstér f&r du ocksd maojlighet att
betrakta dina kénslor och din tankar. Och det &r darfér jag dlskar yogan. Det 1&r
mig om vem jag &r. Vad jag k&nner ddr innerst inne ndr jag inte har haft tid att
lyssna. Jag blir né&rvarande i Malin. Inte Gud. Utan hos Malin. Det &r darfér yogan
ar sé& bra fér barn. For de 1dr sig att respektera sig sidiva. Och lyssna pd vad DOM
vill inte vad ndgon annan vill. Och de far bort pluggdngesten och enligt forskning
blir de ocksd mer fokuserade under skolarbetet. Och JA det har forksats runt
yogan i flera &r och varfér den ar sé bra for var kropp och vart sinne.
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Varfér de fysiska dvningarna kom till &r det lite olika svar pd. En del sGger att det
blev en del av kampsporten som kom in och andra séger att de unga krigarna
som skulle férsvara landet var s& " heta pd groten” och ville helst ut och fria &n att
kriga. S& de sammanférde yogan med de fysiska traningsformerna de redan
gjorde for att stilla det som brann i de unga ménnen. Och med ett leende kan
jag faktiskt fro pd det, fér avslappnad, stilla och lugn &r det du blir av yoga. Och
jag kan té&nka mig att det var vad de unga ménnen behdvde. Jag kan ocksé
tdnka mig aft dvningarna blandades med en hel del bus och utmaningar av
varandra for vissa dvningar dr ju rent akrobatiska.
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De fysiska grunderna ar ndgot viredan gér som barn. Du I&dgger ju ditt lilla barn
pd golvet fér att de ska successivt borja lyfta huvudet och ryggen for att stérka
nacke och rygg.


http://mamitasthlm.se/wp-content/uploads/2012/10/20121004-064512.jpg
http://mamitasthlm.se/wp-content/uploads/2012/10/20121004-064532.jpg

Ovningarna har inte namn efter n&gra gudar vilket borde vara logiskt om det
hade varit en religion utan ifrdn naturen, djuren och de unga mdannen.
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Som har i Kamelen.
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Tradet som aven kcm goros med honderno utstrackta rok’r upp. Det &r en balans
fradga.
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Hunden kommer utifrdn att vara husdjur ofta gér den dvningen ndr de vaknar.
Strécker ut tassarna framdat och skjuter rumpan bakét. Har pé bilden fér Nina
hjdlpa av Johanna att skjuta rumpan bakat. Vilket gor att yoga ocksé blir lek.
Och barnasinnet &r viktigt. Vara gamla yogaldrare séger att man ska yoga med
ett leende.
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B&de kvinnor och mdn trénar yoga. Aven om det i boérjan, fér laadadange sedan,
var mest man. Och idag @r det mest kvinnor. S& boérjar mannens férutfattade
mening om att yoga ar fér mesigt stillas. Det &r ocksé etft av skdlen till att jag
yogar. For det kan vara riktigt fysiskt stérkande och det behdver jag. Min kropp blir
absolut smidig men ocksd stark. Och vi kan ocksd trana tillsammans. Vi bygger
upp filliten fill varandra, fér skratta tillsammans och de som kdnner sig starka far
lyfta den andre och de som kdnner sig smidig for flyga. Infe upp mot Gud dock.

Jag reser valdigt mycket i mitt jobb och traffar yogautdvare frén hela varlden.
Och det finns b&de kristna, judar, muslimer och ateister p& yogaklasserna. Det
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finns féretagstoppar, sttderskor, dverklass och underklass pd lektionerna. For i
yoga salen férenas vi alla. Ingen ar battre eller sémre én ndgon annan utan du ar
ddr du dr. Och det ar darfér yoga ér sé populdrt. For oavsett vart vi kommer ifréin
eller vad vi tror pd eller vad vi jobbar med s& sdker vi harmoni. Frinet frén stress
och samtidigt en stark, smidig och frisk kropp. Och jag brukar sGga att Yoga ar
det n@rmaste fred vi kan komma.
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S& darfér ér det bara sorgligt att det ska bli brdk om detta. Tyvarr kan jag inte
komma ikvall till Géteborg Gven om jag ville s& innerligt. Men jag har tva
yogapass fér FORETAG & eftermiddag i Halsingland. Och pd& ndgot satt ér jag
andock tacksam... Fér de génger som jag har fatt hotfulla brev &r det tyvarr frén
mina egna, kristna. En géng tiden blev jag utskalld av en kristenkvinna som ansdg
att pga att jag var med i programmet ” Det ok&nda” sé holl jag pd med
djavulen. Jag hade min dd tretton driga dotter med mig och jag bara kokade
inom bords for det var inte speciellt karleksfullt av henne att skrdmma mitt barn
pd deft sattet. Jag svarade vanligt att jag ar trygg i min tro och jag vet vad jag
gor s& kvinnan behdvde inte vara orolig. Och nér vi skildes at tittade jag oroligt
p& min dotter. Tack och lov k&nner hon mig och ar trygg i sig sjélv men sa snabbt
och ifrdgasattande innan jag hann sdga ndgot. " Och du vill att jag ska
konfirmera mig!!l " Och det &r detta som ar s& sorgligt nér det blir sén har ilska
frdn kristna. Mdnniskan av idag ér inte dum. Hon far all information hon beh&ver
p& natet och ifrdn andra och hon dr s& mycket klokare idag én vad hon var. Hon
kan té&nka sjalv. INGEN kan sldnga pd négon en religion hur som helst. En kristen
sa en gang varfor ska vi testa yoga ndr det finns s& bra svensk tréning? Jag kan
bara svara med " Varfor ska dd kristna ut i Afrika och Sydamerika och missionera?
Kan de inte f& tro p& det dom tror pd2 Viinflueras av andra. Och det dr bra. Av
det vaxer vi och utvecklas. Hur skulle vi annars kunna f& njuta av Pizza, Thaimat
och Grekisk mat om vi inte tog in andras influensere Och vi inte bollade andras
tankegdngar med vdra egna? Inspireras av andral Véxandet ar val det vi alla
stravar efter. VI tar in det vi tycker om och tar bort det vi inte vill ha. MEN
sanningen dr lika varierande som det finns ménniskor pd jorden. Fér alla bdr vi
inom oss vad som &r sant fér oss. INGEN kan pé&tvinga oss den.
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Jag tarin det generationerna innan har 1&rt mig men skalar bort det som inte ar
jag. Och skapar ddarifrdn min egen sanning. Det viktigaste dr att den inte skadar
né&gon annan.

Yoga drinte farligt fér barn. Vi kallar inte in n&gra gudar eller hjarntvattar dom.
Yoga kommer ifrdn barnens lek pd golvet, frdn mdanniskans behov av stillhet och
kroppens behov av att f& vara frisk. Nér du yogar pd golvet néra barn kommer
de garanterat och vill visa dig évningar dom kan eller géra évningar med dig. For
det ar néra deras hjartan. Ndra ursprunget. Att bara f& vara den man ar.

Det borde inte finnas ndgon lag som férbjuder yoga pd skolorna. Det borde
finnas en lag som sager att alla skolor borde ha yoga pd schemat. Vi skulle inte f&
ett hinduiskt samhélle. Knappast! YOGA AR INTE HINDUISKT. HINDUERNA DAREMOT
UTOVADE YOGA FOR DET AR SA BRA: Ddremot skulle barnen héilla sig friska och
kunna skoéta skolan béttre om de frdnade yoga. OCH de skulle bli trygga barn
som lyssnar pd& vad dom innerst inne vill. Infe ndgon annan. Det skulle fodas
respekt fér den egna kroppen, de egna tankarna och drémmarna. Och vi som
vuxna skulle stolt kunna se pd& hur de utvecklas till egna vackra individer. Sen
kanske ndgra av dom en dag blir troende. Men det drinte pga att deras yoga
l&rare tvingat pd dom ndgot utan pga att de isitt hjdrta funnit det som dom
sjalva tror pé.
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Slutligen...

OM drinte ett satt att nedkalla gudar. Det ér ett ljud som skapar en vibration i
kroppen som gor det |attare att & tankarna att stanna upp. Det betyder, borjan,
nuet och slutet. Och visar upp livet sjalvt. Det som ar. Sedan om n&gra inom vissa
Osterldindska religioner anvénder det som att satt att komma ndrmare sin Gud s&
ar det upp till den traditionen och deras tolkning av den. Jag anvander inte OM
eller fraser p& sanskrit p& mina yoga pass for att jag vill inte att de som ér dér inte
ska forstd vad jag séger. Och om jag anvénder det ser jag fill att forklara det och
ger var och en friheten att sdga det eller €.

Med defta “korta” inldgg hoppas jag att ni alla tittar ikvall fér kunskap ger frihet.
Jag tror det boérjar kl 22. De kommer nog gé& &t hart mot den fina kvinna som
hade yoga med barnen pd skolan. HAll om henne. Hon behdver oss.

Stor kram !l Malin med famil.
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L&t min sjal omfamna din. NAMASTE!

Malin Berghagen
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