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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 vixande dverflod 6kar risken fér att vi ska drunkna
i information — samtidigt som vi térstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s att vart behov av kunskap, sunt fornuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hégre
medvetenhet och djupare eftertanke 6kar? Soéker vi en varld dar fornuftiga manniskor kan vilja
klokare i sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att foretada 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 Yoga som ar skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar féreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Denna korta yogasekvens — | AM P-A-M — &r en 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 halsa och fordjupa sin egen medvetenhet.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktorer inom varden, Géran har sedan mitten
av 1990-talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvasende,
politik, hdlso- och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all
forskning pa yoga i Sverige. Internationellt har Géran féreldst om yoga i
Skandinavien, i Europa, USA, Brasilien 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 ndsan. Alternativt valjer du ut ett av de moment du tyckte bast om i
denna sekvens — gor det som fungerar i din vardag!

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgdngliggdrande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du utbilda dig, delta i workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns
hundratals 10-75 minuter langa pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Goran 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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| AM P-A-M

P-A-M ar en serie korta sekvenser som, utifran | AM.s djupare syfte om balans, utgar fran passets
traditionella struktur, vilket bor innefatta andningstekniker, yogaévningar och meditation — i syfte att
skapa, astadkomma en helhet, djupare balans och 6kad medvetenhet i dig som utdvare.

P-A-M innebér tre moment som inom loppet av endast 15-20 minuter ar mnade att astadkomma
just detta och samtidigt innebara ett valbehovligt och idag allt mer nédvandigt depastopp i vardagen.

P-A-M star for:

P - Pranayama — en yogisk andningsteknik, 1-3 minuter.
A — Asana — en yogisk position eller yogadvning, 3-5 minuter.
M - Meditation — en meditation som avslutning, 9 minuter.

Traditionellt yogiskt har meditation genom flera tusen ar ansetts vara det centrala momentet, den
viktigaste delen av alla i ett pass. Sa ocksa har. Andningstekniken och yogadvningen i varje P-A-M ar
valda for att, utifran passet syfte, leda fram till och supporta, forstarka den avslutande meditationen.

Att balansera ditt energisystem ar centralt inom tantrisk yoga. Alla P-A-M sekvenser stravar efter att,
via andningstekniker, positioner/rorelser, hand/fingerpositioner — mudras, 6gonpositioner — dristi,
och vibrationer — mantra, ur ett yogiskt perspektiv i allt vi gor, balansera och 6ppna upp for ett fritt
flode genom ditt chakrasystem — kdrnan i det som ar ditt energisystem.

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

Denna P-A-M sekvens innefattar en mantra meditation for balans i och flode genom hjartat.

Lycka till med ditt utovande!
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Momenten du gor far girna vara anstringande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp,
fysisk smarta att utova yoga. Om inget annat sdgs: avsluta yogadvningen med rotlas. Dock: inga rotlas
och ingen eldandning vid menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus in i
3:e 6gat genom hela sekvensen. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade under
o6vningen och i vilan mellan olika moment. Sitt sen gdrna en kort stund efter avslutad sekvens — lyssna
och kann efter.

LANGA DJUPA ANDETAG - IN VANSTER UT HOGER NASBORRE

Rak i ryggen, handerna i knat eller pa laren. Slutna 6gon. Lyft hoger
hand till ansiktet, tryck héger tumme mot héger nasborre. Andas in
genom véanster nasborre. Skifta finger, hall for vanster nasborre och
andas ut genom hoger. Skifta igen, in vanster, ut hoger, i 2-4 min.
Avsluta darefter med ett rotlas. Rulla loss axlar och skuldror. Vila.
Effekter: balanserar sympatikus och parasympatikus, héger och
vdnster hjdrnhalva. Yogiskt IDA och PINGALA.

RYGGVRIDNING

Handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagar ut at
sidorna upp i axelhdjd. Andas in, vrid overkroppen vanster. Andas
ut, vrid hoger, 1-3 min. Huvudet foljer passivt med i kroppens
vridning. Avsluta med ett rotlas. Rulla loss axlar och skuldror.
Effekter: Bra for rygg, bukorgan, nervsystem, hjérta, lungor och
Vagusnerv. Yogiskt: primdrt 3:e och 4:e chakrat. Alla tre doshor.

Sitt en kort stund, avspand i axlar och kdkar, med slutna 6gon och
fokus in i 3:e 6gat. Andas nagra lugna, djupa andetag genom nasan
innan du fortsatter in i meditation. Lyssna och kann.
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HJARTMEDITATION

A QUANTUM MEDITATION

GOR SA HAR:

Sitt i |att meditationsstéllning, rak i
ryggen. Placera hdanderna dver hjartat,
hjartchakrat, mitt i bréstkorgen, med
vanster handflata ndrmast kroppen.

Slut 6gonen, fokusera pa ditt hjarta
och vibrera mantrat:

GURU GURU WAHE GURU
GURU RAM DAS GURU

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter,
avsluta sedan meditationen och tona
ut med mantrat SAT NAM tre ganger.

Detta dr ett kraftfullt yogiskt mantra
for healing och beskydd. Om det
vibreras i samband med t.ex. en svar
situation ségs dess vibrationer direkt
klara upp oklarheter i situationen, ge
beskydd och hela det som behéver
helas. Mantrat bidrar till en inre
meditativ frid. Det omdjliga blir
plétsligt enkelt och mycket méjligt.
Mantrat oversditts:

VISDOM OCH INSIKT KOMMER SA SOM EN TJANARE AV DET OANDLIGA

Den forsta raden i mantrat, GURU GURU WAHE GURU sdgs féra ditt sinne in till kunskapens och
extasens innersta kdlla. Den andra raden, GURU RAM DAS GURU sdigs féra upplevelsen av det
obegrdnsade tillbaka in i vdar begréinsade tredimensionella tillvaro och lyfta den till en hégre niva.

Detta dr en klassisk hjdrtchakra meditation.
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