'@

RELEASE & RELAX —-5:12

ETT I AM HUMAN ENERGY PASS

Medvetenhet (¢4m) Halsa
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1 ETT YOGAPASS

INOM RAMEN FOR | AM PROJEKTET

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

Ar det s3 att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hdgre
medvetenhet och djupare eftertanke dokar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja
klokare i sina egna liv och utse 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 Yoga som ar skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar férelasningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Detta yogapass ar ett av stort antal specialkomponerade pass
med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram och understddja yogans ursprungliga
syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad insikt och medvetenhet — dar klokare
manniskor bidrar till en battre varld.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktérer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom néringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk forskning pa
yoga. Internationellt har Goéran forelast om yoga 6ver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran detta pass — hitta satt att enkelt géra yogan till en
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 ndsan. Alternativt véljer du 1-2 av de 6vningar du tyckte bast om i
detta pass, 1-3 min/6vning, i den ordning de ligger i passet. Gor det som fungerar i din vardag.
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Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgangliggérande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du delta i workshops, 6ppna kvéllsklasser m.m. Dar finns flera hundra 15-
75 min. langa pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

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

Félj géirna Géran pa Facebook och Instagram
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RELEASE & RELAX

| dagens allt galnare varld kampar vi pa in i det sista, kollapsar, samlar médosamt ihop bitarna och
forsoker igen — och igen — pa grund av alla mdsten... Den Gvergripande stressen — som bland annat
handlar om livspussel, pandemi, klimatforandringar, krig, NATO, skenande inflation, Al / 5G, oro f6r
samhallsutvecklingen i stort — och mycket annat. Allt detta ligger som en bl6t filt dver tillvaron.

Detta pass och denna Human Energy kurs — RELAX & RELEASE — handlar om via nagra av yogans allra
enklaste verktyg kunna sldppa taget, sparka av sig den dar bl6ta filten och leva ett mer balanserat liv
igen.

Formeln ar enkel: Sldppa taget och slappna av — Release & Relax.

Kursen ar upplagd over tolv tillfallen, med 45 minuters pass. Meditationerna i slutet handlar alla om
att guida dig in i avspanning och balans.

VARMT VALKOMMEN IN | YOGANS VARLD.

- Calm mind brings inner
strength and self-
confidence, so that's very
important for good health.

Dalai Lama
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| AM — RELEASE & RELAX —5:12

Passet far giarna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlds. 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 vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag in
och ut genom nasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavagor i
hjdrnan. Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostet,
mot brostbenet i hojd med hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa.
Armbagarna vilar mot revbenskorgen, axlar/kakar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre
ganger. Lagg sedan hdanderna ner pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs férstérkas nér hdnderna
vilar mot hjértat. Yogiskt skapas en ldnk till de méstare som gdtt
fére genom historien. Mantrat | AM anses som ett av de mest
kraftfulla mantran vi kénner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket
ord jag dn sétter efter | AM... definierar mig sjélv och min plats i
vdrlden. Att séiga mantrat hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att
viska mantrat vibrerar sinnet och att tinka det skapar vibrationer
pa sjélsniva — den tysta versionen dr den mest djupgdende.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vanster
handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben-
kanten, fran knélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min.

Effekter: en kinesisk form av sjélv akupressur — ECIWO — som hdr i
bérjan av passet skapar 6kade férutsdttningar fér djup balans.
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RYGGVRIDNING

Handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagar ut at
sidorna upp i axelhdjd. Andas in, vrid dverkroppen vanster. Andas ut,
vrid hoger, 1-3 min. Huvudet féljer passivt med i kroppsvridningen.
Avsluta med ett rotlas. Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Bra fér rygg, bukorgan, nervsystem, hjdrta, lungor och
Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat. Alla tre doshor.

DIAGONAL SIDOBO)

Latt meditationsstallning, Lagg handerna pa axlarna. Andas in, pa
utandning vrid dig med hoger armbage ner mot vanster kna. Vrid
nasan efter den Ovre vanstra armbagen. Andas in upp tillbaka till
utgangsposition och andas sen ut ner med vanster armbage mot
hoger kna, osv. 1-3 min. Avsluta med ett rotlas. Vila sittande..
Bra fér héfter/ldndrygg, bukorgan, bréstkorg och andning.
Balanserar 2.a, 3.e, 4.e, 5.e och 6.e chakrat.

NACKRULLNING

Med avspanda kakar, sdnk hakan mot brostet och rulla den sedan
langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad medsols cirkel
med hakan tatt framfoér dig i luften. Det far inte gora ont. Ett varv tar
ca 10 sek. Efter 10-15 varv byt riktning och gor 10-15 varv at andra
hallet. Rata sakta upp huvudet. Rulla mjukt loss axlar/skuldror. Vila.
Effekter: Bra for nacke hals, kékar, cirkulation till och frén hjérnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra.

OBS: far inte gora ont i nacken!
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA

Placera handerna i luften framfor brostet, knacka latt men intensivt
med alla fyra fingertoppar pa hoger hand mot vanster handkant
samtidigt som du mjukt viskande upprepar mantrat | AM, om och om
igen, ett tiotal ganger.

Effekter: En s.k. ”set up” évning ur EFT som inf6ér benskaket bidrar till
I6sa upp motstdnd mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjdlv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada knédna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det borja darra/skaka i ben
och backen justera med sma rorelser benpositionen for att maximera
skakandet, 5-15 min. Avsluta med att stracka ut benen, skaka loss i ben
och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutiondra skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjdlens Muskel) som
lagrar mycket stress. Lés mer éiven hdr

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv. Sjunk

in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, rér pa fingrar och
tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kakarna. Strack
armarna bakom huvudet, strack ut hela kroppen. Kom ner med armarna,
hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hégerkndet med vanster hand
och gor en kattstrackning, benet ner at vinster, éverkroppen at hoger.
Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, strack ner at andra
hallet. Kom tillbaka pa rygg, massera 6ronen, gnugga handflator och
fotsulor mot varandra i luften. Dra kndna mot brostet, vagga sida/sida ett par ganger,
rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o sinne fér meditation. Att
gnugga, 6ron, hdnder och fétter ger en zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA | CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB |
sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en cirkel
runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom oérat, fram upp till 6gonvran
igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben
ner bakom 6rat, fram over kinden, upp till dgonvran dar cirkeln sluts. repetera
minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mdr bra — jag 6ppnar nu upp for full
medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom, insikt och
medvetenhet inom mig sjélv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (lds ocksG mer hdr), skapar en ingdng, likt
en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till direkt access och
programmering av djupare aspekter av dig sjélv. Knackningen ér en bra
férberedelse infér meditationen.
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AMRITA GURU

A QUANTUM MEDITATION

Gor sa har:

Sitt avslappnad med ryggen rak, handerna i kndet
eller pa l&ren. Ogon slutna med fokus i 3:e dgat.
Andas lugna, djupa andetag in och ut genom nasan.
Kann hur allting lugnar ner och stillar sig. Sk och
hitta den mjuka punkten mellan 6gonbrynen som
utgor 3:e 6gat. Under meditationen, om och nar du
kdnner att fokus glider ivag ndgon annanstans,
hdamta det mjukt tillbaka in i 3:e 6gat igen — om och
om igen.

Repetera tyst inom dig mantrat AMRITA GURU, tre ! /
ganger. Slapp sedan helt taget, sitt alldeles tyst !
under tre andetag, lyssna in i 3:e 6gat, folj med i det
tysta ekot av den vibrationsvag som det tankta
mantrat skapade runt ditt 3:e 6ga. Efter dessa tre
andetagsvagor repetera mantrat igen, tre ganger.

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter. For att avsluta
placerar du handerna 6ver hjartat, férdjupar
andetagen igen en liten stund, lyssnar och kdnner in
i dig sjalv, hur meditationen paverkat dig. Tona ut.

Meditation kan vara som att féirdas i en liten bat pa en stor, stilla, ljudlést framat flytande flod. Du rér
dig mjukt genom landskapet, kommer vidare, och landskapet foréindras gradvis medan du i den
meditativa processen rér dig genom och utforskar dina inre landskap. Floden ddr inne ma réra sig i
tysthet men dr samtidigt full av rérelseenergi, full av potential. Detta kan ses som essensen i all
traditionell yoga och meditation, det som alla stora mdstare Iéirt ut genom alla tider — utforska ditt
inre landskap!

Denna meditation utgdr fran och fokuserar pa 3:e égat — dérren till pannchakrat (Ajna Chakra), som
ndr det éppnas borjar ge dig tydliga, entydiga tankar om riktning, syfte och mening i livet. Amrita
Guru som handlar om att ga indt strdvar att synka dig med djup autentisk kunskap, visdom,
inspiration och guidning inifran. Amrita — denna Medvetenhetens rena nektar som finns i centrum av
oss alla. Guru — den Kraft inom oss som leder fran mérker till ljus, frdn okunnighet till djupaste insikt.
Meditationen handlar ytterst om att finna den djupa ursprungliga Kéllan och dricka dess nektar for
att bli mer medvetna om helheten i oss sjdlva — ldra oss lyssna till den ddr tysta, forsynta résten som
stdndigt viskar ren visdom och djup sanning inifran.

© goran boll yoga 7 uppdaterad 2021-12-28



