YOGA PA STOL

MED MARET — ANDAS #1

MedvetenhetHéIsa
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ETT YOGAPASS

INOM RAMEN FOR | AM PROJEKTET

Allt fler blir allt mer kunniga och medvetna. Tillgang till nyheter och information 6kar
samtidigt som vart sitt att kommunicera utvecklas. | detta vaxande 6verflod 6kar risken
for att vi ska drunkna i information — samtidigt som vi torstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s3 att vart behov av sunt férnuft, insikter och klokskap, av strukturer och tekniker fér hogre
medvetenhet och djupare eftertanke okar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor valjer klokare i
sina egna liv — och utser visa, insiktsfulla personer att féretada sig i de stérre sammanhangen?

Ryggmargsreflexen hos de flesta ar ett omedelbart JA! De insiktsfulla tanker efter fore, lyfter blicken,
reflekterar, ser klart, fattar genomtankta beslut och agerar sen klokt, inkluderande och ansvarsfullt.

I AM projektet som ar skapat utifrdn en insikt om dessa behov inkluderar foreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Detta yogapass pa stol ar ett av stort antal specialkomponerade
pass med 6vningar, meditationer och tematska texter, i en stravan att lyfta fram och understddja
yogans ursprungliga syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad insikt och djupare
medvetenhet, dar klokare manniskor bidrar till en battre varld.

Goran Boll som skapat | AM projektet och grundat MediYoga Institutet,
som utbildat tusentals yoga instruktérer inom varden, har sedan mitten av
1990-talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvasendet, politik,
halso- och sjukvard. Aren 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk
forskning pa yoga. Internationellt har Géran forelast om yoga dver hela
Skandinavien, i Europa, USA och Indien.

Online traning ar framover en aspekt av ett bredare tillgangliggérande av
yogan. Via institutets onlinetjanst kan du delta i 6ppna kvallsklasser m.m.
vart som helst i varlden!

Trana-sjalv tips. Utifran detta pass — hitta satt att enkelt gora yogan till en PR R s
del av din vardag. Exempelvis att under ett par minuter i anslutning till

frukost/lunch/middag ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut genom nésan. Eller sa valjer du
en eller tva av de dvningar du tyckte bast om i detta pass, 1-3 min/dvning, i den ordning de ligger i
passet. Gor det som fungerar i din vardag

For mer information om | AM projektet, Goran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fa I6pande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj Goran pd och
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YOGA PA STOL

Yoga pa stol — fungerar det verkligen? Blir det inte lite
”yoga light” 6ver det hela? Far man verkligen ndgon effekt 9
av att gora yoga pa det viset? i

Ja —sad dr det! Yoga pa detta satt gor det enklare att komma
igang. Du satter dig pa din stol och gor 6vningarna. Alla kan
vara med — och gora sa gott de kan utifran sina egna
forutsattningar.

Jag har lart ut yoga pa stol sedan 1996, bland annat pa 300
av Sveriges storsta och mest valkdanda arbetsplatser. Mer an
50,000 personer har genom aren gjort yoga pa stol pa
foretag och myndigheter. Internationellt har jag lett
yogapass pa stol éver hela Skandinavien, i England, USA och i
Indien.

| flera studier pa yoga pa Kl, Danderyd, KS m.fl. har deltagarna gjort sina andningsévningar, yoga- och
meditationstekniker pa stol. Forskarna har sett att yogautévande pa detta vis ger matbara effekter
pa halsan — ofta battre an andra mer fysiskt rérliga metoder, vilka fungerat som kontrollgrupper.

Detta ar ett av elva enkla kortpass med Maret, om cirka 20 minuter vardera, som i princip alla kan
delta i, dar du far prova pa ett stort antal olika yogadvningar, som kan genomforas sittande pa stol.
Eftersom dessa pass ar relativt korta kan de goras varje dag — kanske t o m bdde morgon och kvall!

4 O

Vadr djupaste rddsla dr inte att vi dr otillrdckliga.
Vdr djupaste rédsla dir att vi dr kraftfulla bortom det mdtbaras gréins.
Det dir ljuset inom oss, inte mérkret som skrimmer oss.
Vi fragar oss sjdlva: Vem dr jag att tro att jag dr briljant,
vacker talangfull och fantastisk?
Faktum dr — Vem dir du att tro att du inte dr allt detta?
Marianne Williamsson

. /

VARMT VALKOMMEN NER PA DIN YOGASTOL !!!
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ANDAS -1

Passet far gidrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta dvningarna med rotlas. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. SAT NAM i takt med andningen, bade i 6vning och i vila mellan.

’/f
INTONING — LANGA DJUPA ANDETAG — | AM - t :"]
Sitt bekvamt pa din stol. Slut 6gonen. Placera handerna 6ver
hjartat, vanster hand innerst. Ta ett par langa djupa andetag m
igenom nasan. Tona sedan in med mantrat | AM 3 ganger. '

ARMSTRACK — FRAM/UPP

CERy

Latt meditationsstallning. Kndapp handerna, strack armarna | ‘;’0/3 % i ~
fram med handflatorna ut framat. Andas in, kom pa utandning { ¥ | { 8
med hianderna in mot brostet, handflatorna utat. Vaxla ut/in, w | O
lugn andning, 1-2 min. Stanna med armarna ut. Hall andan - Ny

inne, strack armarna hogt mot taket, handflatorna upp, hall
dar. Avsluta med ett rotlas. Vila.

Effekter: stretchar andningsmuskulatur, axlar, skuldror, sex
olika meridianer, hals och hjartchakra

L%

1K %

RYGGVRIDNING MED VINKLADE ARMAR 4
Armarna at sidorna i axelhdjd, vinkla upp underarmar, )
handflator tittar inat. Hakan indragen. Andas in, vrid kroppen

at vanster, armpositionen féljer med. Andas ut, vrid hoger.

Hakan i linje med brostbenet. 1-3 min. Avsluta med ett rotlas.

Vila.

Effekter: Ryggrad, skuldror, bukorgan, nervsystem, hjirta och

lungor. Yogiskt: 3:e och 4:e chakrat
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NACK-SKULDEROVNING

Kndpp hdnderna bakom nacken, handflatorna uppat. Tryck
armbagar bakat, hall huvudet rakt. Andas in, strack armarna
rakt upp. Andas ut ner igen. 1-3 min. Rulla loss axlar och
skuldror. Vila.

Effekter: Brostkorg, bréstrygg, axlar, skuldror,
andningsmuskler och nacke. Yogiskt: hjéirt- och halschakra.

SKULDERRULLNING

Latt meditationsstallning, hdnderna pa laren. Rulla skuldrorna,
upp, bak, ner, fram, stora lugna cirklar, andas i takt med
rorelsen 1-3 min. Avsluta genom att andas in och dra upp
axlarna. Hall. Andas ut och sank tillbaka ner. Vila.

Effekter: axlar, skuldror, skéldkértel, andningsmuskulatur,
hjdrt- och halschakra.

MEDITATIV UTTONING — LANGA DJUPA ANDETAG — SAT NAM

Sitt avspand med slutna 6gon och hdanderna over hjartat,

vanster innerst, sitt en stund pa detta satt, andas langa djupa .
genom nasan. Tona sedan ut med mantrat SAT NAM 3 ganger. ;;ﬁ,.‘ll

DRICK VATTEN EFTER YOGAN!
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OM MARET

N&r Maret Moks varen 2005 for forsta gangen i sitt liv prévade pa yoga sa var det i en av mina klasser pa
institutet pa Gardet. Hon var da 77, hade last en tidningsartikel jag medverkat i, om den omhuldande
lite mjukare yoga som jag erbjod — och den visade sig passa henne perfekt. Trots att hon inte tyckte att
hon var riktigt I1amplig, tackade hon ocksa ja till att ga en 2-arig yogalararutbildning och vid midsommar
2008, nyligen fyllda 80, var hon internationellt diplomerad yoga- och meditationslarare i kundaliniyoga.
Hon ledde egna grupper under fyra &rs tid. Till tidningen HALSA 2009 sa hon bland annat:

— Tdnk att vara 81 och kénna att man véxer som mdnniska! Jag har blivit mycket kénsligare och mer
observant. Jag lever i nuet, med stor glédje — och detta hoppas jag kunna éverféra till andra i form av
harmoni och glédje. Att ha en sddan livsglédje vid 80 bast dr inte sG dumt!

Maret tycker att yogan ar viktig och kommer fortfarande, varen 2023, 94 ar ung, pa yoga med mig tva
kvallar i veckan. Hon kommer i ur och skur — om hon inte ska ut och plocka bér eller svamp — och sa
tranar hon yoga en stund hemma, mirakelbgj, nackrullning, och olika stretchmoment. Hon sa till mig:

—Jag har ju krympt ndgra centimeter med dren, vi tenderar ju att géra det pé gamla dar — och da kdnns
stretchandet bdde sként och vilbehévligt for hela kroppen.

Nar jag nyligen fragade henne hur hon nu,
efter 18 ar med regelbunden yogatraning,
nastan varje dag, hur hon mar nu, da ar
svaret enkelt, rakt och otvetydigt:

—Jag mdr oférskdmt bra! Jag dter
blodfértunnande efter en blodpropp, men det
dr det hela. Yogan péverkar mig i positiv
riktning. Den har gjort att jag dnda in i sjédlen
fungerar med alla sinnen 6ppna. Nér
problem dyker upp sd I6ser jag dem utan att
gndlla. Jag har fatt en sund attityd till
vardagen. Och mitt immunférsvar ér pa
topp! Jag har inte varit férkyld alls sen jag
bérjade med yoga 2005 — pd 18 ar! Den dag
jag dér sa goér jag det med hela kroppen fylld
av yoga.

Las mer om Maret:

| AM - Bloggen

1177
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