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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 hégre
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 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 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 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 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

For mer information om | AM projektet, institutet och fér kontakt — www.goranboll.yoga
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YOGA SOM MEDICIN

Idag nér allt fler sjukhus och vardcentraler i Sverige, via flera tusen yogautbildade underskoterskor,
sjukskoterskor, fysioterapeuter, ldkare, psykologer, kuratorer och andra erbjuder medicinsk yoga i

form av MediYoga till alla tankbara patientgrupper, fran primérvard, via hjart, cancer och psykiatri
till palliativ vard — sa ar rubriken ovan inte speciellt kontroversiell.

Nér det i en enda av de stora internationella databaserna (Medline) gar att hitta 6ver 26,000
publicerade studier som sdger att yoga, mindfulness och annan meditation dr matbart likande pa
otaliga krampor, fysiska sa vil som mentala/emotionella — s3 &r det inte ldngre nagot konstigt med
begreppet yoga som medicin. Det fungerar ju!

Nar jag 1996-97 borjade arbeta med yoga som terapi var vérldsbilden en helt annan. Detta var en
form av kvacksalveri. Skulle lite ”b6j och t6j” kunna paverka sjukdomar matbart — jo tack du!

Att en av mina klienter visade sig vara docent pa Karolinska Institutet och nagra manader efter det
att hon fatt yogisk hjdlp med sin trasiga axel 1997 rakade fa 100,000:- 6ver i budgeten — som hon
da bestdmde sig for att anvinda till yogaforskning, den forsta studien i Sverige — och fragade mig
om jag ville vara med — och att jag rent yogiskt skulle fa designa studien hon ville gora........

....detta @r vad man kallar en bra bérjan!

1998 - startade vi upp en liten pilotstudie pa yoga for personer sjukskrivna fér ospecificerad
ryggsmarta.

2018 - tjugo ar senare hade jag medverkat i 90 % av all medicinsk forskning pa yoga i Sverige,
tillsammans med Kl, KS, Danderyd, Centrum fér Primarvardsforskning, m.fl. och yogan hade tagit
sig in pa flera hundra sjukhus och vardcentraler. Tretusen personer, de flesta inom varden, hade
utbildat sig i MediYoga. Tre av forskarna hade doktorerat pa de pass jag skapat, Jag hade lart ut
yoga pa lakemedelsbolag, universitet och hogskolor, bl.a. pa Kl.s lakarutbildning under fem ar.
Olika media, bade i Sverige och internationellt hade enligt den presstjinst jag anlitade rapporterat
om MediYoga 2,000 ganger.

Den héir kursen — YOGISK MEDICIN — innehaller alla de pass som ingatt i all denna forskning, pa
onda ryggar, stress & utmattning, sémnstorningar, stroke, hjartinfarkt, formaksflimmer, hjartsvikt,
hégt blodtryck, ungdomar med diagnoser, primarvardspatienter med oro och dngest, m.m. m.m.

Eftersom detta ar en | AM kurs sa ar alla pass latt modifierade — "tweakade” — dar jag exempelvis
lagt in benskak pa slutet, vilket inte ingick i passen pa den tiden. Om nagot sa har passen pa detta
sitt blivit ANNU béttre n tidigare.

Detta pass ingick i en studie dir det lirdes ut till ldrare i Givle och Alvkarleby kommuner 1999.
Lararna gjorde sen dvningar ur passet med sina elever 10 minuter varje morgon under tio veckor.

NU - VARMT VALKOMMEN NER PA YOGAMATTAN !!!
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| AM PASS — KORTA RYGGPASSET

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 vanster
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
bérjan av passet skapar ékade forutsdttningar for djup balans.

INTONING

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

Effekter: Det finns ett neuralt nédtverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de mdstare som gatt fére
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 séga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att
viska mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pa sjélsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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ELDANDNING

Sitt med rak rygg. Armarna upp 60 grader. Eldandning i 1-3 min.
Andas in. Andas ut. Hall. Gor rotlaset. 5-15 sek. Slappna av. Andas
in. Vila sittande.

RYGGFLEX

Latt meditationsstallning, Lagg hdnderna pa framre ankeln. Andas
in och flexa ryggen framat. Andas ut och flexa bakat. Huvudet rakt
genom hela 6vningen. Fortsatt mjukt, rytmiskt pa detta satt,
andas in pa vag fram, andas ut pa vag bakat, 1-3 min. Avsluta med
ett rotl3s. Vila.

RYGGVRIDNING

Satt handerna upp axlarna, fingrarna fram, tummarna bak.
Armbagarna ut at sidorna upp i axelhéjd. Hakan latt indragen.
Andas in, vrid 6verkroppen at vanster samtidigt som du drar
vanster armbage bakat. Andas ut, vrid éver at hoger och lat
hoéger armbage stréva bakat. Huvudet féljer passivt med
kroppsrorelsen, hakan ar hela tiden i linje med brostbenet. 1-3
min. Avsluta med ett rotlas. Vila pa rygg.

RYGGBOINING

Rak i ryggen. Placera handerna upp pa axlarna, med fingrarna
fram och tummarna bak. Overarmarna parallella med golvet.
Andas in och boj dig ner at vanster, lyft hoger armbage s& hogt
du kan, andas ut, kom tillbaka upp och vidare 6ver ner at hoger.
1-3 min. Avsluta med rotlas. Vila.

NACKRULLNING

Med avspanda kdkar, sank hakan mot brostet och rulla den :
sedan langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad 38
cirkel med hakan framfor dig i luften — det ska inte gora ont!
Andas in genom nasan upptill — gapa stort, andas ut nertill i
cirkeln. Ett varv tar ca 10 sek. Efter 10-15 varv byt riktning, gor
10-15 varv at andra hallet. Rata sakta upp huvudet. Vila kort.
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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
16sa upp motstdnd mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjélv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada kndna 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 éven hér

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 vanster, 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 I CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB I
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 o6rat, 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 dr en bra
férberedelse infér meditationen.
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ANDAS LUGNT

A QUANTUM MEDITATION

Sitt i latt meditationsstallning eller
pa en stol. Rak rygg, hakan latt
indragen, 6gonen slutna, fokus in i
3:e 6gat. Handerna som tva skalar i
varandra nere i knat. Andas in
genom nasan, andas sedan ut all
luft i en lang, lugn utandning
genom nasan. Vila nagra sekunder,
borja om igen. Inget mantra. Allt
fokus pa sjalva andetaget.

Fortsatt pa detta satt i 11 minuter.

For att avsluta: andas in, hall andan
i 5-10 sekunder, andas ut. Andas in
igen, hall andan i 15-20 sekunder
samtidigt du rullar axlarna i stora
cirklar. Andas ut.

Avsluta passet.

Denna enkla, basala andningsmeditation, av en typ som yogan éignat sig Gt i artusenden,
stréivar efter att Ioser upp jékt och stress och fylla pa forraden av livsenergi — prana.
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