Kvinnor i alla aldrar skyndar mot Folkets hus i Ringstorp pa
tisdagskvillar. Vad dr det som hdander?

Intebehodéver man aka till
Indien {6r att lara sig yoga.

Detracker gott med

Folkets husiRingstorp
en vanlig tisdagskvall.
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Jessica instruerar gruppen. Indiska fraser och stillningar blandas med uppmaningar pa svenska vad man ska téinka pa.

Jessica
Lundqvist

@ Verksamhet: Jessi-
Yoga, yogaklasser och
personalyoga for fore-
tag. www.jessiyoga.se.
@ Upptickte yogan:
1999i Thailand.

® Omyoga: Varldens
dldsta traningsform.

® Omandningen:En
kraftfull andningstek-
nik som kallas Ujjayi.

@ Vad: Poweryoga for
alla aldrar i Ringstorps
folkets hus.

@ Kostar: 950 kronor
for tio ganger.

® Vem:KvinnoriRing-
storp med omnejd.
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Ringstorp. Tisdag kvall. En doft av Indien sprider sig.

- I stillet for lmage har jag
nu ett sexpack pa magen,
sdger Pia Johansson,
somtill vardags jobbar

pa Carlishergs bryggeri.

Heltovetenskapligtkanvinogutse det
lillasamhéllet nira Ekenés slott pa un-
gefér 25 familjer till det mest avslapp-
nade och for all del vigaste i hela Ost-
ergotland. For hir dr detyoga som gil-
ler for helaslanten. Paus akte dit for att
undersoka fenomenet.

Det &r litt att hitta till Folkets hus.
Inte for att det ligger precis lings med
védgen som leder in till samhillet ut-
an for att det dr hir det hiander nagot
i Ringstorp pa tisdagkvéllar. Inte en
kotte syns till ndgonstans, men hér &r
parkeringen full, och kvinnor skyndar
fran bilarna in i véirmen, birandes pa
mattor under armen.

Ihallen tar Jessica Lundqgvist emot.
Det dr hennes fortjénst att nistan he-
la Ringstorp med omnejd yogar. Sjilv

borjade hon yoga pa allvar under en
langre Thailandsresa, hon insag att
hon madde bra av det och fortsatte
hemma i Sverige. I dag &r hon utbil-
dad instruktér och driver verksam-
heten JessiYoga. Under utbildningen
behovde hon nagra frivilliga att 6va
pa, tva grannar stillde upp och sedan
spred sig ryktet med hjélp av mun-till-
munmetoden. I dag har hon tva klas-
ser, en nyborjargrupp pa ungefir 14
kvinnor, och en lika stor men mer ru-
tinerad grupp som har yogat i fem ter-
miner.

Passar landets lugna tempo
- Yoga passar landet, vart lugna tem-
po. Men att det skulle finnas intresse
hér ute att kora tva grupper, det hade
jag dnda inte férvintat mig. Sjdlvklart
ir jag valdigt glad for det, yoga dr min
passion, siger Jessica, somvid sidanav
yogaverksamheten jobbar med nagot
savisenskilt som finansbranschen.
Man kan undra om de som bygg-
de Folkets hus i Ringstorp hade kun-

»Safortjag
kdnnermig
stressad
saandas
jagyoga-
andningen
ochgarin
imigsjilv,
landaroch
jordar.Det
trorjagattvi
goralldeles
forlite.”

PIA JOHANSSON

nat forestélla sig det hir. En doft av In-
dien i det svenskaste av svenska. I en
raklinje, mittilokalen, har Jessicatéint
ljusismavirmelyktoriolika firger. Pa
var sin sida ligger yogamattor utrulla-
de.Nagrakvinnorharredan tagitavsig
sockarna och borjat virma upp. Kvin-
nornaja,var ir ménnen?

- De har tyvirr inte hittat hit dn.
Kanske har yogan en stampel av hus-
morsgymnastik hir ute palandet, fun-
derar Jessica.

Yoga var for det hogsta kastet
Annat var det i Indien forr. D& var det
bara mén av det hogsta kastet, brah-
manerna, som fick trina yoga.
Detricker med att se nagraav de in-
ledande rérelserna som gruppen ut-
for, och lyssna till andningen (det 1a-
ter vildigt mycket, ungefir som Dar-
th Vader) for att inse att det inte hand-
lar om nagon husmorsgympa hér inte.
Det ir klart avancerade rorelser som
kriver hég koncentration. Och svet-
tigt blir det snabbt. ”Man blir gérvarm

i hela kroppen” som en av deltagarna
uttrycker det.

Och att svettas ihop leder som be-
kanttillndrhet.

- Ja, man lir kéinna grannarna pa ett
annorlunda séitt nir man star hir och
svettas. Man kommer varandra vildigt
nira, siger Pia Johansson.

Jessica kor fér nyborjarna i Rings-
torp en yogaform som kallas for po-
weryoga som dr en nagot forenklad
form av ashtangayogan som den mer
rutinerade gruppen trénar.

- Det hér dr en triningsform som
passar alla, oavsett alder, kon och for-
kunskaper. Var och en trénar efter sina
egna forutséttningar. Den yngsta som
trénar for mig dr strax under 30 ar och
den dldsta dr 6ver 60 ar.

Alla kan varamed
Ochdetroliga,allakanvaramed. Bred-
vid Pia Johansson star gruppens dlds-
ta medlem, som ocksa hon heter Pia
Johansson. Hon har dessutom ett gips
paenahanden.
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- Ja, jag kor min egen variant pa
armbagarna och det hiftiga &r att det
ger precis lika mycket, siger Pia med
gipset.

Pia dr gammal gympaledare och &r
otroligt fascinerad 6ver vad yogan har
larthenne:

- Det &r sa fascinerande med and-
ningen. Den anvinder jag mig avimin
vardag. Till exempel sa har jag tandlé-
karskridck men nér jag var dér sist sa
slappnade jag av genom att djupan-
das och da gick det bra. Det fick mig
att slappna av. Sa fort jag kéinner mig
stressad sa andas jag yoga-andningen
och garinimigsjilv, landar ochjordar.
Det tror jag att vi gor alldeles for lite.

Ger styrka och vighet
Pia som har 16ptrinat mycket, fram-
haller dven den fysiska biten med yo-
gan, som stretchning.

- Det dr svart att férklara fér nagon
som inte har varit med, men yogan ger
sadan styrka och vighet. Ibland tin-
ker jag “hur ska det ga i dag” och sa

kommer man till Jessica och gor nag-
ra solhélsningar och sa plotsligt star
man dir pa huvudet. Sa héftigt. Jag dr
sa otroligt tacksam for allt som yogan
gettmig.

Den andra Pia Johansson, hon ut-
an gips, dr ocksa hon minst lika yoga-
frilst.

- Jag kor mycket bil i jobbet och var
tidigare véldigt stel i rygg och nacke,
det &r helt borta. Och en annan kriam-
pa som jag ocksa #r botad ifran &r att
jag férut hade kramper i benen som
gjordeattjagkunde vakna panitterna.
Dessutom har jag fatt tillbaka axlarna,
och sa kénner jagkavajen spianner!

- Jag har pr6évat manga trianingsfor-
mer men ingen som gor sa stor skill-
nad ivardagen som det hir. Och men-
talt paverkar det, jag blir lugnare hela
dagen nér jag har yogat, far mer tala-
mod med barnen till exempel. Tink,
for tio ar sedan tyckte jag att yoga var
flummigt.

Och nu triinar du tre ganger i veck-
an?

*Idagarvi
somvand-
randehu-
vudensom
garomkring
utanattleva
isamklang
med krop-
pen.Med
yvogafar
manden
kopplingen
mellan
huvudoch
kropp.”

JESSICA
LUNDQVIST

- Ja, men det &r det som &r grejen
med yoga, jag ser det inte som att jag
trénar.

Mer talamod, firre stress-symp-
tom, bittre sémn, smidigare kroppar
och mindre ont, det dr de vanligaste
”biverkningarna” som Jessica far hora
av lyriska yogaut6vare (fast ALLA blir
forstas inte frilsta, nagra avhopp har
hon haft sen starten, men inte manga).

Bittre sjdlvfortroende

Jessica menar att yoga handlar mer
om att vara mer i nuet, att bérjalyssna
pa sig sjily, fa ett jimnare humor och
orkamerivardagen. Fysisktsitthand-
lar det &ven ett starkt sjdlvfortroende
nér detgéller kroppen.

- Jag &r bra mycket starkare nu vid
37 ar dn jag var vid 25. Jag dr ingen
sportig typ och hatar att springa, men
nu har jag fatt rutor pa magen och bli-
vitbredaxlad.

Allt later fantastiskt av lite ”arm och
benstrechningar och djupandning”
. Men for en oinvigd later det nog ritt

otroligt, och flummigt. Och var dr ort-
tet som man maste sérpla hela dagar-
naochmaste manintesittailotusstill-
ning och séiga”’OM?” for att vara en rik-
tigt yogaut6vare? Jessica skakar skrat-
tande pa huvudet. Yoga &r inte tinkt
att bygga hinder i ditt liv, snarare un-
derlatta, sdger hon.

- Det finns inga pekpinnar om hur
man ska leva sitt liv, det handlar om
att bygga sig sin egen livsfilosofi. Det
dr inte prestationsinriktat utan man
tar till sig de bitar som man vill. Det &r
individuellt vad man far ut av yogan.
Men det gar inte att komma ifran att
det finns nagot i det hér, att borja an-
das, att borja lyssna pa sig sjdlv. I dag
drvisomvandrande huvuden som gar
omkring utan att leva i samklang med
kroppen. Med yoga far man den kopp-
lingen mellan huvud och kropp, kan-
ske just ddrfor dr yoga beroendefram-
kallande.

MARIA SOOMRO
013-280217
maria.soomro@corren.se
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