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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 s att vart behov av sunt fornuft, insikter och klokskap, av strukturer och tekniker fér hdgre
medvetenhet och djupare eftertanke dkar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor valjer klokare i
sina egna liv — och utser visa, insiktsfulla personer att féretdda 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 ansvarsfulit.

I AM projektet som ar 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 understédja 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 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 féreldast om yoga over 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 workshops, 6ppna kvalls-
klasser m.m. vart som helst i varlden!

Trana-sjalv tips. Utifran detta pass — hitta satt att enkelt gora 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 nasan. Eller sa viljer du
en eller tva av de 6vningar du tyckte badst om i detta pass, 1-3 min/6vning, 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 pa och
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STABILITET & MEDVETENHET

— Det viktigaste i livet ér balans. Om det inte finns ndgon balans, kommer din egen kropp och ditt
sinne att arbeta mot dig SADGURU

Hans Rosling ma ha réatt i att det mesta i grunden bara blir battre och béattre. Det KAN vara sa att
media snedvrider det mesta, for att fa fler annonsmassiga klick — if it bleeds it leads, som man sager i
den branschen...

Det KAN vara sa. Samtidigt lever vi alla i en verklighet dar det dagligen rapporteras om alla dessa
skjutningar, sprangningar, skogsbrander, 6versvamningar, terrordad, inflation, krig och diverse andra
farsoter — varje dag! Dar manga resonerar som sa att om det star pa forsta sidan i bade morgon- och
kvallstidningar OCH rapporteras i bade AKTUELLT och RAPPORT — sa maste det nastan vara sant —
eller...? Oavsett hur mycket sanning det ligger i detta sa ser vi alla dessa svarta rubriker, vi ser att
priser och réntor gar upp — och allt detta skapar stress i manga av oss — det vore konstigt annars.

Denna kurs stravar att sammanfatta yogans tankar kring vad som ar viktigt i dagens sa snabba och
ytterst turbulenta varld — att kunna sta stadigt — och samtidigt strdva mot det som traditionellt alltid
varit yogans slutmal — 6kad, fordjupad medvetenhet. De olika haftena i denna kurs kommer i sina
texter titta pa: tillvaron idag i livskarusellen, hur den har dndrats for de flesta sen 90-talet och framat,
vad som éar viktigt for oss idag, vad de kommande 5-10-20-50 aren kommer att handla om — med
bland annat Al som total gamechanger — redan nu.

Vilka metoder finns déar for att sta stadigt — med yoga och meditation som centrala verktyg for stabil
centrering. Vad sager forskningen, yoga och meditation som rent kvantfysiska metoder for halsa,
balans och centrering. Hur ser verkligheten egentligen ut — vad innebar yogans chakratank — yoga
som arhundradets viktigaste kompetens, i denna turbulens, mm.....
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STABILITET & MEDVETENHET — PASS 1

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.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

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

Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i c ,;/"""' -
bérjan av passet skapar 6kade forutséttningar for djup balans. : W ’
INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i
brostkorgen, mot bréstbenet i hojd med hjartat. Hoger handflata
vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar
slappnar av. Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hégt mantrat
| AM tre ganger. Lagg handerna pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de mdstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag én
sdtter efter | AM... definierar mig sjélv, min sjélvbild och min plats
i vérlden. Att sGga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att
viska mantrat vibrerar mitt sinne och att ténka mantrat skapar
vibrationer pa sjélsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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https://naturheilzentrum.com/en/what/academy/eciwo/
https://www.heartmath.org/research/science-of-the-heart/heart-brain-communication/

SUFI CIRKLAR

Sitt i Iatt meditationsstallning, ta tag om knéna, rotera langsamt
Overkroppen medsols i stora cirklar. Hall huvudet i centrum — pa
detta satt paverkas hela ryggen. Andas in framtill, andas ut baktill i
rorelsen. Efter 1-2 min. byter du riktning och roterar pa samma satt
tillbaka at andra hallet, 1-2 min. Avsluta med rotlas och genom att
rulla axlar och skuldror nagra varv. Vila sittande.

Effekter: Bra fér hofter o bdcken, stimulerar bukorgan, matsmdltning
ryggrad o andningsmuskulatur. Yogiskt sett en rotchakra évning.

RYGGFLEX VARIANT

Handerna pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagarna ut at
sidorna i axelhdjd. Andas in, flexa fram ryggen, axlar och huvud gar
bakat. Lyft ndsan mot taket. Andas ut, flexa ryggen bakat, armbagar
ihop framfor brostet, hakan mot brostet. Lugnt tempo, 1-3 min. Vila.
Effekter: Bra fér bdcken, rygg, skuldror, nacke, matsmdiltning,
andningsmuskulatur, skéldkértel — och hela chakrasystemet.

STOLEN

| stdende, boj pa knana, sa laren kommer parallella med golvet, for in
hdnderna mellan knéna, hall hdnderna mot nedre delen av vaderna
sa du kan klamma ihop bakom fotknélarna. Rygg och nacke strackta,
hilarna mot golvet, armbagarna trycker latt mot revbenen. Sta sa
héar i 1-3 min med eldandning. Rotlas. Kom upp i staende, skaka loss
dina ben, studsa pa halarna. Vila.

Effekter: muskulatur i ben/bécken, sexuell hilsa o vitalitet, brdnner
fett, blodrening, energi. Yogiskt: magchakrat och flédet av kundalini.

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 for rygg, bukorgan, nervsystem, hjéirta, lungor och
Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat. Alla tre doshor.
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA
Sittande/liggande, placera hinderna i luften framfor brostet, knacka
latt men intensivt med alla fyra fingertoppar pa héger 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 hégerknaet 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 érat, 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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http://www.sjalvkraft.se/web/eft--emotional-freedom-techniques/
https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
https://www.google.com/search?q=TRE+David+Bercelli&oq=TRE+David+Bercelli&aqs=chrome..69i57j0l3.6614j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8
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http://www.touchforhealtharchive.com/Journals/1990/1990Frost2.pdf
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BALANS - SA TA NA MA

A QUANTUM MEDITATION

GOr sa har: Sitt bekvamt med rak rygg. Slutna
ogon, fokus i punkten mellan 6gonbrynen.
Handerna vilar pa laren. Upprepa mantrat
nedan och tryck samtidigt distinkt tummen mot
de andra fingertopparna i tur och ordning.

\\\ \\\

SA TA NA MA

SA TA NA MA — ett klassiskt kundaliniyoga mantra. | svensk 6versattning lyder det ordagrant: fédelse,
liv, déd, aterfodelse — hela reinkarnationstanken i fyra stavelser.

For att avsluta — strack armarna rakt upp i luften, vrid kroppen vanster/héger nagra ganger. Skaka
hdnderna kraftfullt 6ver huvudet en stund, sank langsamt ner och 1at handflatorna sakta narma sig och
motas framfor hjartat — kann energin i och mellan dina hander. Tona ut.

Detta ér en meditation for fullstiindig mental balans. Den séigs yogiskt kunna pdverka polariteten i
ditt elektromagnetiska filt pa ett sitt som balanserar auran.

Man vet frdn forskningen att synkroniserade, repetitiva fingerrérelser paverkar balansen i hjérnan,
bl.a. hippocampus och man har sett att i kombination med vissa mantran sa pdverkas och foréindras
kroppen dinda ner pg DNA-niva. Nobelpristagaren Elisabeth Blackburn sdg i sin forskning hur enzymet
telomeras pdaverkades av denna meditation. Nédr mantrat SA TA NA MA anvéindes 6kade enzymet med
43 % vilket férlingde telomererna och pdverkade cellernas livsidngd. Lds mer om hennes forskning
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https://sv.wikipedia.org/wiki/Telomer
https://www.elephantjournal.com/2014/11/nobel-prize-winner-shows-that-meditation-significantly-slows-aging/

