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EN YOGASEKVENS

INOM RAMEN FOR IAM PROJEKTET®

Allt fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt 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 kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hogre
medvetenhet och djupare eftertanke okar? Séker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja
klokare i sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att foretdada 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 féreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Denna korta 9 minuters sekvens — MAX-NINE — ar precis som
Trinity-serien del av stort antal specialkomponerade korta sekvenser skapade i en stravan att bidra
till att ge manniskor verktyg for att kunna stanna upp i sin vardag och med hjalp av dessa korta
depastopp borja aterskapa balans, forbattra sin hilsa och fordjupa sin egen medvetenhet.

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

Trana-sjalv tips. Utifran denna sekvens — hitta satt att enkelt gora yogan till
en del av din vardag. Exempelvis att en stund i anslutning till olika maltider:
frukost/lunch/middag, ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut genom
nasan. Alternativt valj en dvning i sekvensen, den du tyckte bast om — goér 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 utbilda dig, delta i workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns
hundratals kortare och pass och meditationer, enskilda évningar, 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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’ | AM MAX-NINE

| dagens hektiska varld dar sa manga av oss behover kunna stanna upp, ta ett djupt andetag och
varva ner en stund — sa kanns det ofta som att tiden inte racker till, ens till detta viktiga. | samband
med yogasessioner kommer ofta fragan: Finns det ndgot jdttekort jag kan géra, som hjélper, pd
mindre dn tio minuter? Dar Trinity serien som lanserades 2022 bestar av 10-15 min. langa sekvenser
sa ar Max-Nine just det — Max Nio Minuter — dar 9:an symboliskt sett ar en mycket kraftfull siffra!

Forutom att 9 minuter ar nagot som de flesta hinner med i sin vardag sa handlar 9:an numerologiskt
sett om att tranga ner in under ytan, ga pa djupet, tjdna och agera som positiv forebild. 9:an relaterar
till inre styrka, ledarskap, andlig kreativitet och visdom, den handlar om att bli medveten om sin egen
formaga. 9:an sager: lamna det forflutna, 6ppna istallet upp for forandring, ga pa egen instinkt, folj
intuitionens innersta kompass, slapp egot — och eliminera det negativa ur livet. Fokusera pa det som
ar viktigt, det som ar vasentligt.

Har under rubriken Max-Nine hittar du ett stort antal yogiska depastopp, sekvenser med 2 6vningar,
samt en liten stunds djupandning. Max-Nine ligger (férstas) indelat i nio tematiska huvudgrupper
som bade utifran ett vasterlandskt halsoperspektiv sa val som ett 6sterlandskt, energiperspektiv
holistiskt tacker in det mesta av vara manskliga behov. Lds mer om alla teman pa sista sidan.

Denna Max-Nine sekvens handlar om: HIARTA & BLODTRYCK

| AM Max-Nine — HIARTA & BLODTRYCK

Hjart-karlsjukdom — en global hdlsoutmaning. Hogt blodtryck som ofta har en stresskomponent, ar en
bidragande orsak till dessa och andra sjukdomar. Yogiskt ar hjartchakrat helt centralt, lankat till bade
karlek och sorg. Denna sekvens, C1, sdankte blodtrycket lika mycket som medicin, i en svensk studie.

Du kan anvanda dessa sekvenser nar och hur ofta du vill. Bdast och mest djupverkande effekt ger yoga
nar den gors aterkommande och regelbundet.

Lycka till med ditt utovande!

| AV Max-Nine
\ /
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Ovningarna far girna vara anstringande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp, fysisk
smarta att utdva yoga. Avsluta alla 6vningar med rotlas. Dock: inga rotlas och ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus in i tredje 6gat genom hela
sekvensen. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan
oévningarna. Sitt en kort stund efter avslutad sekvens — andas, lyssna och kdnn efter.

INLEDNING — ANDAS LYSSNA

Sitt i latt meditationsstallning, rak rygg, avspand i axlar och kakar,
handerna i kndt som skalar i varandra, eller ute pa knan/lar. Inget
mantra. Slutna 6gon med fokus in i 3:e 6gat. Andas lugna, djupa
andetag genom nésan Lyssna till ditt eget andetag — hur det later.
Rulla sen loss axlar och skuldror. Ga vidare till ndsta moment.
Effekter: Stretchar andningsmuskler, ger ett parasympatikus paslag
och ékad, néirvaro, fokus och koncentration. Yogiskt alla chakran.

LANGA DJUPA ANDETAG - VANSTER BORRE

Rak i ryggen, handerna i knat eller pa laren. Slutna 6gon. Lyft hoger
hand till ansiktet, tryck héger tumme mot héger nasborre. Andas in
och ut genom vanster nasborre, 2-4 min. Avsluta med rotlas. Rulla
loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Stimulerar parasympatikus, sdnker blodtryck, stimulerar
matsmadiltning, skapar lugn. Yogiskt IDA nadi.

RYGGFLEX

Latt meditationsstallning, handerna pa framre ankeln, intill varandra.
Andas in och flexa ryggen framat. Andas ut och flexa ryggen bakat.
Huvudet halls rakt genom hela 6vningen. Fortsatt mjukt, rytmiskt,
andas in pa vagen fram, andas ut pa vdgen bak, 1-3 min. Rotlas. Vila.
Effekter: Bra for bdcken, Iénd, stimulerar bukorgan, matsmdltning
ryggrad, skuldror o andningsmuskulatur. Yogiskt 2:a chakrat..

AVSLUTNING — ANDAS LYSSNA

Som avslutning sitt en liten stund i 1att meditationsstallning, rak rygg,
avspand i axlar och kakar, handerna i kndet som skalar i varandra.
Inget mantra. Slutna 6gon med fokus in i 3:e 6gat. Andas lugna,
djupa andetag genom ndsan. Lyssna nu som avslutning till ditt eget
andetag. Rulla sen loss axlar och skuldror — och sekvensen ar over
Effekter: Stretchar andningsmuskler, ger ett parasympatikus pdslag
och 6kad, nérvaro, fokus och koncentration. Yogiskt alla chakran.
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MAX-NINE — NIO HUVUDGRUPPER

Alla Max-Nine sekvenser under nedan rubriker innefattar 6vningar fér respektive omrade i syfte att
stretcha, stimulera och skapa flode — en balanserad avspanning i hela kroppen.

1. Andning & Rygg

Samtidigt som de i allt stérre utstrackning bidrar till och ar involverade i manga vanligt férekommande
sjukdomar sa ar bade andning — pranayama, och ryggrad — sushumna, centrala inom traditionell yoga.

2. Axlar & Nacke

Axlar och nacke ar ett klassiskt spanningsfalt i kroppen dar vi ofta far problem — yogiskt sett ar de kopplade
till hjart- och halschakra.

3. Hjarta & Blodtryck

Hjart-karlsjukdom — en global halsoutmaning. Hogt blodtryck, har ofta en stresskomponent, en bidragande
orsak till dessa och andra sjukdomar. Yogiskt ar hjartchakrat helt centralt, Iankat till bade karlek och sorg.

4, Stress & S6mn

Enligt bl.a. amerikanska lakarférbundet ar stress en grundkomponent i det mesta av det vi kallar sjukdom,
vilket inte minst paverkar sdmn och sémnkvalitet — vilket tar energi och bidrar till ohélsa.

5. Hjarnbalans

Hjarnans balans rubbas av stress, somnbrist, skador och sjukdom (stroke mm). Sekvenserna under denna
rubrik bidrar till hjarnbalans, later dig lyfta blicken i tillvaron. Hjdrnan = kronchakrat= hégre medvetande.

6. Vagusbalans

Vagusnerven gar fran hjarnstammen ner i underlivet — central for hélsan. Dessa sekvenser stretchar,
stimulerar och balanserar Vagus — energimassigt lankad till de centrala meridianerna Ida & Pingala.

7. Hormonbalans

Dina kortlar: binjurar, konskortlar, bukspottkortel, tymuskortel, skold-biskoldkortel, hypofys & tallkottkortel
kallas yogiskt: vdktarna av din hélsa och ses som fysiska manifestationer av dina sju stora chakran.

8. Chakrabalans

Att balansera chakrasystemet ar helt centralt inom tantrisk yoga. Dessa sekvenser stravar efter att ur ett
yogiskt perspektiv balansera hela eller delar av ditt chakrasystem — sjdlva kdrnan i ditt energisystem.

9. Ayurvedisk balans

Ayurveda — ett av varldens dldsta medicinska system, yogans syster och en komplett filosofi som utifran
dina doshor: Vata, Pitta och Kapha, satter in dig i ett helhetssammanhang och skapar fullstandig balans.
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