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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 en del av IAM PROJEKTET® &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar
foreldsningar, 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 en 6vning du tyckte om, eller gor
meditationen, gor i den ordning allt ligger i passet. Gor det som fungerar i din vardag.

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 lI6pande 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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OM KRIYA BEGREPPET

Begreppet Kriya aterkommer inom olika yogatraditioner. Det finns bland annat en yogaform som
heter just Kriya Yoga. Vi har tidigare under denna kurs exempelvis gjort Kirtan Kriya — en kraftfull
meditation.

Kriya kommer fran sanskrit och betyder handling, gdirning, anstréingning.

Man hanvisar ofta inom yogan till en fullbordad handling, teknik eller dvning som har till syfte att
uppna ett specifikt resultat.

Inom Kundaliniyoga traditionen, som | AM Yoga kommer ur, beskrivs kriya som en specifik sekvens av
handlingar som arbetar mot specifika mal och resultat, dar syftet ar att initiera och framja en serie
forandringar — fysiska sa val som mentala och energiméssiga — for att paverka kropp och sinne, kropp
och sjal. En kriya sags verka pa alla nivaer av din varelse samtidigt.

| kundaliniyogan ser man kriyan som ett enskilt, eller specifik uppsattning med olika yogiska moment,
utformade med tydliga instruktioner avseende position, rérelser, andningstekniker, mudra, mantra,
dristi (6gonpositioner), mm. for att skapa ett forutsagbart slutresultat, dar helheten alltid blir storre
an summan av delarna.

Slutmalet med varje kriya, utéver férdelarna med den rena fysiska traningen mm, ar att rena blodet,
Oppna upp i energikanalerna (nadis/meridianer) och férbereda kropp och sinne for djup meditation.

Tekniskt sett kan en kriya, som &r ett dvergripande begrepp for vilken komplett handling/sekvens
som helst inom yogan, innebara antingen en enskild 6vning, en meditation - eller ett helt, komplett
yogapass dar allt detta ingar.

N&r man tittar pa de tidsangivelser som finns: Om du av nagon anledning behdver minska tiden for
en kriya sa ar den basta metoden att skdra ned tiderna for alla delar proportionellt. Man bér dock
aldrig 6verskrida tidsangivelser — praktisera aldrig langre an de rekommenderade tiderna. Vill du
halla tiden ut — men kédnner att du inte orkar — kan du intervalltrana dig igenom olika sekvenser.

Nér en kriya innehaller flera moment &r det alltid rekommenderat att vila mellan. Pauser mellan
ovningarna ar halsosamma, viktiga aspekter av passet. De ger dig tid att integrera effekterna av den
ovning du just gjort — och passet sa har langt — innan du gar vidare till ndsta. Som generell regel, om
inget annat anges, vila 30-60 sekunder, eller mer, mellan olika 6vningar. Félj din kropps inre signaler
och inneboende visdom, och vila tills du kdnner dig redo att fortsatta.

Det kan handa att du i ditt utévande stoter pa en kriya som berér dig djupt, som kan fa dig att grata,
skapa djupa kéanslor av gladje, utmana och inspirera dig att fortsatta arbeta med den. Tacka da, och
ta emot — fortsatt fordjupa dig i denna kriya.
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Att ta en kriya och gora den till grund och bas for det egna dagliga utévande ar en varmt yogisk
rekommendation — vi kallar detta for Sadhana. Man kan ta sig an en kriya pa detta vis éver 40, 90,
120 eller till och med 1000 dagar. Syftet har ar att starka och férdjupa den egna medvetenheten
kring det som en viss specifik kriya adresserar.

Dagens meditation — Sat Kriya — har inom kundaliniyogan, tillsammans med Kirtan Kriya beskrivits
som det mest kraftfullt transformerande och balanserande som denna tradition har att erbjuda nar
det handlar om att kunna adressera, paverka och l6sa upp olika starka préglingar inom oss. Skapa
fullstéandig balans.

VARMT VALKOMMEN TILL | AM SOMMARSKOLA PA TEMAT MEDITATION!
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MEDITATION -9

Passet far garna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp fysisk
smairta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar 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 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, brost och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavagor i
hjédrnan. 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/kékar slappnar av. Med slutna
ogon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg sedan handerna ner pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Yogiskt skapas en ldnk till de méstare som gatt
fére genom historien. Mantrat | AM anses som ett av de mest
kraftfulla mantran vi kénner till, da det beskriver mig sjdlv. Vilket
ord jag dn sdtter 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.
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TVA YOGAOVNINGAR:

KATT OCH KO
Pa alla fyra, fotter ihop, knan under hofter, hander under axlarna.

Andas in, svanka med raka armar ryggen, lyft ndsan upp mot taket.

Andas ut, skjut rygg, sank huvudet in mot brostet, 1-3 min, avsluta i
utgangspositionen, gor ett djupt rotlas. Vila. AL
Effekter: ben, héfter, ldnd, bukorgan, axlar/skuldror, skéldkértel,
Yogiskt: hela chakrasystemet. Ayurvediskt alla tre doshor.
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NACKRULLNING

Med avspanda kakar, sank hakan mot brostet och rulla den sedan
langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad medsols cirkel
med hakan tatt framfor dig i luften. Det far inte géra ont. Ett varv tar
ca 10 sek. Efter 10-15 varv byt riktning och gor 10-15 varv at andra
hallet. R4ta sakta upp huvudet. Rulla mjukt loss axlar/skuldror. Vila.
Effekter: Bra fér nacke hals, kikar, cirkulation till och fran hjdrnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra.

OBS: far inte gora ont i nacken!
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SAT KRIYA

A QUANTUM MEDITATION

GoOr sa har:

Sitt i klippstallning, pa halarna, alt. pa stol. Rak rygg, hakan ar latt
indragen, fokus i 3:e 6gat. Kndpp handerna. Vanster tumme 6verst
for kvinnor, hoger tumme Overst for man. Rata ut, tryck pekfingrarna
mot varandra, armarna upp mot taket. Gor ett langsamt rotlas, sag
Sat, slapp laset sag Nam. Andningen skoter sig sjalv. Detta &r inte en
ryggflex — ryggrad och backen forblir centrerade och stilla. Strava att
sitta stilla. Fortsatt i 3-11 min. Avslut: andas in, andas ut, hall andan
ute och gor ett rotlas. Vila.

OBS: Inga rotlds vid mens/graviditet, enbart Idnga djupa andetag

Sat Kriya har beskrivits som en av kundaliniyogatraditionens mest kraftfulla — och samtidigt mest
lattillgéingliga energitekniker. Inom kundaliniyogan gérs den i lite snabbare tempo dn hur vi gér den
héir inom 1 AM Yoga. Vi gér den lite Iingsammare och accentuerar samtidigt istdillet ett lite tydligare
rotlds i varje SAT.

Rent anatomiskt stéinger Sat Kriya av delar av blodflédet till ben och fotter och 6kar dér blodméngden
i bdcken och buk, déir sammandragningarna da masserar och vitaliserar alla organ i den delen av
kroppen. Sat Kriya stretchar éiven andningsmuskulaturen, stdrker uthdlligheten i nervsystemet och
stimulerar skéldkérteln.

Yogiskt beskrivs den balansera hela chakrasystemet. Den stéirker och stimulerar pa ett kraftfullt vis
alla de tre nedre chakrana, inte minst 2:a chakrat med hela det sexuella systemet och dess naturliga
energifléde. Okat fléde genom hela den nedre triangeln kan bidra till 6kad balans i dig — och séitta dig
i kontakt med, kunna sléippa taget om, préiglingar fran tidigt i livet.

Sat Kriya har beskrivits kunna bidra till att energimdssigt rensa ut i gamla livsménster pa ett séitt som
i sin tur sen skapar en stabil bas fér hjdrtat att 6ppna upp i.

Sat Kriya kan géras som en asana, en 6vning bland andra under ett pass, som en meditation — eller,
ndir den gérs i minst 11 minuter, som en komplett allt-i-ett-sekvens, helt for sig sjéilv.
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