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A .#%:4  larbarmen 2
3 medveten -

Sprudlande Magdalena Lagerstrom ar yogalararen och
coachen som tyckte att barn far |ara sig tusen saker —meninte
att andas ratt och finna sitt inre lugn. Sd hon tog tag i saken och
blev den drivande kraften i ett framgangsrikt yogaprojekt for
skolbarni Alingsas kommun. Yoga pa skolan!

TEXT OCH FOTO: LENA BRORSON ALMINGER

ilket 4r det viktigaste &mnet i
skolan? Ar det sprik eller kanske
matematik?

Amerikanska undersokningar rankar
matte, engelska och vetenskapsimnen som
biologi och kemi som de allra viktigaste och i
de omtalade Pisa-studierna underséker man
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elevers formaga inom just dessa amnen.

Hir tror vi nog alla att skolans viktigaste
uppdrag finns, men tink om vi tanker fel?
Tank om framgéng, frihet och fred inte vilar
i ekvationer och grammatik utan i djupa
andetag!

- Jag vill forbdttra barns andning, lira dem

medveten andning, berittar Magdalena. Att
anvinda sina andetag i vardagen 4r ett oer-
hort viktigt verktyg i livet. Man kan skapa
mer stress eller ett storre lugn beroende pé
hur man andas.

Det ar ndgot med Magdalena, nagot som
strélar och inspirerar. Jag tanker att livet
maste ha planerat att just hon skulle inspirera
barn och féréndra vérlden. Hon ar besjalad
med smittande livskraft och utstralar trovir-
dighet.

Har alla ménniskor en mission, ett uppdrag
att utféra har pa Jorden? Styr livet in oss pa
de rétta vigarna? Langtan, drommar och
talang leder oss ofta ritt i livet, men faglar
lyfter i motvind och ibland kan smirta och
motstand skapa det stora.

www.tidningennara.se

Magdalena gor
“ballongandning”
tillsammans med

barnen.

Som barn fl6g Magdalena ofta i motvind.
Trots styrka, ménga kompisar, stéttande
foraldrar och stor idrottsglddje blev hon
mobbad av nagra kamrater i skolan och var
forfoljd och plagad i manga ar under barn-
domen och tonaren.

- Jagvisste aldrig vad som skulle hdnda,
beréttar hon. Jag minns den tafatthet som
fanns hos larare och rektor, man visste inte
hur man skulle hantera dessa elever.

- Jag hade ménga fina kompisar, men de var
ju rddda fér mobbarna och vagade till slut
inte vara med mig.

Just hir, i epicentrum av barndomens
smdrta, finns Magdalenas mission, den att ge
barn styrka att klara sig ndr det 4r motvind i
livet. Men hon vill ocksa fa vuxna att sta upp

www.tidningennara.se

en kan skicka
karleksenergi genom
attstairing och halla
varandraihanderna

mer for unga som mobbas i barndomen.

- Barn blir inte lyssnade pa. De vuxna hin-
ner inte se det stora behovet. Forr hade man
okunskap om mobbing, nu vet man mer.
Men manga vuxna ér sé stressade att de inte
hinner engagera sig!

- Jag vill ge verktyg till barn och unga for att
ma sd bra som mojligt, allt for att forebygga
och minimera mobbningen pa olika sétt och
utveckla deras inre ledarskap for att stirka

Dethar ar
Magdalena:

Alder: Underbar.

Bor: P4den magisk plats.

Familj: Jaen jordnara, lugn man, tva
glimrande, glittrande vackra sjélar
som valt mig som mamma samt en s6t
vovve.

Intressen: Det som far min passion att
blomma.

Vad aryoga for mig: "Narvaro, kraft,
lugn, en nyckel till min inre skattkista
for att leva ndrmare min passion,
gladje, medkansla, tdlamod, en stunds
reflektion. En méjlighet att stdmma av
var jag befinner mig just nu palivets
resa och vad jag behover for att nd mitt
béstajag”.

Motto: Difficult roads often lead to
beautiful destinations.

Kontakt: www.shriyoga.se

varenda unge. Detta finns i yogans fina skatt-
kista och jag hade 6nskat att jag sjilv hade
hittat dit i tidig alder.

Ny omloppsbanailivet

Som vuxen borjade Magdalena entusiastiskt
och framgangsrikt att driva en barnkladesaf-
far och arrangera stora massor och mode-
visningar. Hon satt med i olika styrelser, var
med i sin hemkommuns visionsarbete och
blev utsedd till drets foretagare.
- Sjélv édlskade jag mitt jobb, men efter
nagra ar i samma tempo madde jag inte spe-
ciellt bra, kraften fattades. Vi minniskor far
signaler fran kroppen, men vi lyssnar inte!
Hon funderade mycket ver foretagsamhet P
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och att man borde kunna driva féretag och
samtidigt ma bra. 2007 salde hon sitt klad-
foretag och livet kom in i en ny omlopps-
bana. Hon utbildade sig inom coaching,
béde team och ledarskap, yoga, massage och
andning och startade sitt firgstarka foretag
Shri Yoga.

- Jag borjade arbeta med bade privatperso-
ner och foretag och ibland var jag ocksa ute
pé skolor och i idrottsklubbar och delade
med mig av yogan.

- For barnen handlar yoga om andning,
rorelseglddje, kompisovningar och ater-
hiamtning. Detta ar viktig livskunskap att fa
in i skolan, ett slags personlig utveckling.

Fortrollande resultat

Hennes drom att 4 in yoga pa skolorna blev
en lang fird med manga moten och samtal
med olika beslutsfattare och hon stétte pa
mycket motstand och férvaning. Under ett
Oppet moéte om barnfetma, dér representan-
ter fran kommunen, priméarvarden, skolhél-
sovarden, socialtjansten och andra intres-
serade deltog, berittade Magdalena om sina
visioner men nistan ingen var intresserad!
Men i livet ar det ju som sd att det ndstan
alltid finns en 16sning, det géller bara att
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* Cherise och
Timeyon gor

yogadvningen .,

“tradet”.-

Oliverandas
med en _handh i
pahjartatoch
denandrapa
magen. :

any

finna den! Magdalena fann halsostrategen
Malin Wallin som arbetade med halsopro-
jektet om barnfetma. Magdalena fragade
henne om inte yogan och andningen kunde
vara ett verktyg for barnen att se pé sig
sjalva med andra 6gon, stirka sjalvkanslan
och tron p4 sin egen forméga. Malin var den
som Oppnade dorren in i skolan.

Ar 2013 startade sa den forsta mindre
yogaomgéangen med tre klasser i aldrarna
5-12 ar. Trettio minuter i veckan under atta
veckor.

- Jag utbildade lararna i en kortare yogaut-

bildning och det som hidnde var att de insig

sin egen stress och fragade sig hur de skulle

kunna léra ut detta nér de sjalva var sa stres-
sade?

Resultaten av yogaforsoken blev fortrol-
lande bra! Stressiga, skrikiga och oroliga
skolbarn fick battre koncentration och ett
okat inre lugn. Barnen upplevde mindre
ridsla och stress och blev snéllare mot var-
andra. De fick battre organisationsformaga
och kunde kontrollera sina kinslor mer.

Lararna och eleverna var jittendjda och
2015 genomfordes ett andra, storre projekt
med nio klasser i aldrarna 3-16 ar.

- Nu for tiden sitter barn vid datorer hela
tiden och det paverkar hélsan redan i unga

véqgtorer
hela.tiden, detpaverkar
hélsan redan’i unga ar.
Hallningen gernack- och
e 'handlgds%rob__lem
J-

ar. Héllningen ger nack- och handledspro-
blem och oregelbunden andning péverkar
syresittningen, forklarar Magdalena.

- Yogan blir en motvikt till all teknik.
Minga unga lever ocksé med angest och
psykiska problem.

Jag traffar Magdalena en sommarkvill pa
hennes firgglada kontor fyra meter utanfér
familjens pampiga 20-talshus i lummiga
kvarter. Tre yogabarn kommer pa besok:
Oliver, 11 ar, Cherise 6 ar och hennes lille-
bror Timeyon 4 ar.

Vi sitter oss alla forst ned en stund och
pratar yoga. Oliver som ar innebandy- och
fotbollspelare trianar ibland yoga med sina
traningskompisar, till exempel 6vningen
tradet som 4r s bra for stabilitet, fokus och
balans. Men han trédnar d4ven yoga hemma
med sin mormor och morfar.

Energi, kraft och lugn

Cherise och Timeyon var bara tvéa och fyra
ar nar skolférsoken genomfdrdes och som
den sjélvklaraste sak i varlden kan de stélla
sig i tradets eller kérlekskrigarens stallning.
Sota som sockervadd.

Magdalena har ett yogapass pa grasmat-
tan med barnen och de borjar med att hélsa

www.tidningennara.se

pa solen och stracker armarna mot him-
len, sedan bojer de sig ned och hilsar pa
myrorna innan de hanger halvvigs ned och
hélsar pd kompisarna. De sitter sig i ring
och Magdalena skickar runt ett litet sten-
hjarta och alla barnen fér ta hjértat i sina
héinder for att fa kérleksenergi.

- Ibland fir barnen fylla p4 med négot
annat an kérleksenergi, till exempel kraft
eller lugn, siger Magdalena. Det finns en
djupare nivd som sé naturligt vavs in nér vi
ror oss och andas under yogan.

- Barnen kan ocksa skicka kirleksenergi
genom att st i ring och halla varandra i
hinderna.

Sedan ér det balansévningar med gosedjur
pé huvudet och nir Magdalena tar fram sina
egna hérliga buddisar tecknade pa stora,
fargstarka kort blir alla jatteglada.

Idag drar de ett av korten och far fram
en ballongbuddis. Alla lagger sig i ring pé
marken och fyller hela magen med luft sa att
den blir som en ballong, sedan blaser de ut
och ballongen blir platt igen. Dérefter blir
det cykelskratt da de ligger och cyklar i luf-
ten. Sedan borjar de skratta, forst konstlat,
men ndr de vil borjat att skratta blir det ju
snabbt dkta. Barnens skratt svivar 4nda upp
i den hoga lonnen och Timeyon tjuter av

www. tidningennara.se

lycka: “Detta var ju roligt pa riktigt!”
Magdalena ir sa dkta och bedarande att
man néstan blir hypnotiserad av att bara
titta och vad ska inte barnen da uppleva? S&
mycket som finns dér i 6vningarna: kirlek,
balans, stabilitet, skratt, frid och eftertanke!

Beslutsfattare stressar

Under varen har en stor utvardering avslu-
tats med positiva och hoppfulla resultat och
kommentarer, sa skolyogans framtid maste
vl vara sakrad? Men sa enkelt ar det inte.

- Grejen dr att manga beslutsfattare ar
superstressade, de hyperventilerar néstan.
Men vart projekt har fatt en stor spridning
och ér ju oerhdrt omtyckt av barn, larare
och manga foréldrar.

- Vierbjod ldrarna i kommunen utbildning
i yoga inf6r hosten 2016 och 70 stycken
anmilde sig, men vi har bara pengar och
plats for 30.

Men dven en tusenmilaresa borjar ju med
ett steg. Varfor ar vi manniskor alltid pa vag,
sa stressade, sa fullbokade, sa upptagna att
vi inte hinner andas eller ens se varandra?

Varfor kan vi inte sinka farten och ta in
det oerhorda att framtiden hopfogas i nuet.
Virldsfreden i barnens andetag! o

Magdalena lar barnen fylla
pa med karleksenergi.

Kommentarer fran
yoga-barnen:

”Du ar den basta yogatanten
nagonsin.”

“Fylld med energi, avslappnad
och mjuk.”

”Jag k&nner mig lugn. Lugn
ochro.”

“Lugnochglad.”
”Avslappning.”

”Nyvaken, skont fri. Avslapp-
nad. Roligt.”

*Jag kénner mig bade trétt och
mjuk i hela kroppen.”

”Helt skdnt. Lugn ochro. Jag ar
glad. Skulle kunnasomna.”

*Jag érlycklig.”
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