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VIKTIGT!

Att bli svart sjuk ar for de flesta av oss en djupt omtumlande, livsférandrande upplevelse och en
svar process, bade for individen sa val som for omgivningen.

Informationen i detta hafte och denna onlinekurs har till syfte att stotta i den processen och
bidra med verktyg som den enskilde sjdlv kan anvanda — som komplement till den vard och det
stod samhdllet via hélso- och sjukvarden erbjuder fran sitt hall.

Om du som medverkar i denna onlinekurs har fragor eller blir orolig avseende nagon del av
processen, tala med din behandlande ldkare — kanske redan innan du bérjar med denna kurs.
Det finns ett slutet Facebook forum for kursdeltagare du kan vanda dig till, en Q&A fragespalt pa
hemsidan - och du kan dven vanda dig till Goran direkt med dina fragor.

Yoga, meditation och Ayurveda ar djupt férankrade i mangtusenarig holistisk tradition for 6kad
medvetenhet, halsa och balans. Dess tekniker och program ar i modern tid testade och undersdkta
av vetenskapen och varden, om och om igen. | den amerikanska databasen MEDLINE aterfinns
tiotusentals internationellt publicerade studier pa yoga, meditation, mindfulness och Ayurveda
som bekraftar dessa discipliners signifikant matbara effekter pa halsan i manga olika sammanhang.

| Sverige har Karolinska Institutet, Danderyds sjukhus, Centrum for primarvardsforskning,
Karolinska sjukhuset och andra forskat pa Géran Bolls MediYoga program sedan 1998. Férutom att
all denna forskning har lett till ett antal doktorshattar fér inblandade forskare har den ocksa lett till
att MediYoga sedan 2010 erbjuds som rehabilitering for patienter pa flera hundra sjukhus och
vardcentraler 6ver hela Sverige, dar den finns inom primarvarden, erbjuds till hjart- och
cancerpatienter, inom psykiatrin och i den palliativa varden. Sverige ar idag varldsledande pa detta
omrade.

Goran Boll som skapat och leder denna onlinekurs har dven grundat
MediYoga Institutet som utbildat tusentals yogainstruktérer inom
vdrden. Sedan mitten av 1990-talet har han introducerat yogan
brett inom ndringsliv, utbildningsvidsende, politik, hélso- och
sjukvdrd i Sverige. Idag driver Géran | AM Academy.

1998-2018 medverkade Géran i 90 % av all svensk forskning pd
yoga. 2001-2005 férelédste han inom ramen for det komplementdr-
medicinska blocket pd Karolinska Institutets ldkarutbildning.
Internationellt har Géran féreldst om yoga éver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.
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DET MEST UTFORSKADE

Detta ar historien bakom den mest testade sekvensen i svensk yogaforskning.

Varen 1996, i slutskedet av min egen yogalararutbildning, ledde jag tva yogaklasser i
veckan pa flygbolaget SAS och fick som resultat av detta ett viaxande antal férfragningar
fran andra arbetsplatser om samma sak — vilket ledde till allt fler introduktioner pa olika
foretag och myndigheter. Bland alla hundratals kundaliniyogapass jag hade tillgang till da
fanns ingenting som jag upplevde fungerade for mina behov — ett enkelt, djupverkande
pass pa cirka 20 minuter som i princip vem som helst kunde gora sittande pa en stol.

Sa jag skapade ett sjalv.

Till historien hor att Kundaliniyoga enligt Yogi Bhajan som jag da utévade var dogmatiskt strangt pa detta
omrade. Man fick helt enkelt inte skapa egna yogapass, bara pass av Yogi Bhajan var tilldtna. Sa detta att
skapa ett eget pass var en form av civil olydnad fran mitt hall, ndgot som jag sedan dess lite olydigt fortsatt
med. Fram till idag har jag skapat ndarmare 400 egna yogapass.

Sa, pa sommaren 1996 skraddarsydde jag mitt forsta egna pass, for dessa arbetsplatsintroduktioner. Min
utgangspunkt och malsattning var ett yogapass pa cirka 20 minuter som kunde genomféras sittande pa stol,
som strukturerat gick igenom hela 6verkroppen inklusive ryggraden, som balanserade hela chakrasystemet,
och tog deltagarna in i DJUP avslappning.

Sjalva skapandet gick latt, jag dopte det till Korta Ryggpasset och borjade sedan lara ut det i samband med
alla nya introduktioner pa arbetsplatser och i mina olika yogaklasser — och jag fick 6vervaldigande respons
redan fran boérjan. Deltagare kom fram efter passet och berattade att det hdnt massor i dem och med dem
pa dessa 20 minuter.

Nar jag 1997 blev tillfragad av Professor Irene Jensen pa Karolinska Institutet om jag ville
medverka i en studie pa K.l. med yoga for personer med ospecificerad ryggsmarta, dar jag
fick designa studien yogiskt, tackade jag naturligtvis JA, och eftersom det var en ryggstudie
sa tog jag med Korta Ryggpasset tillsammans med ett annat lite langre ryggpass.

Deltagarna tranade tva ganger i veckan med mig och sedan pa egen hand hemma via kassetter jag spelat in.
De fick fora dagbok 6ver hur ofta de trdanat och vilket pass de utdvat. Det visade sig att de flesta gjorde
Korta Ryggpasset — och min lilla sjalvsnickrade yogasekvens visade sig vara valdigt matbar: Studien visade
tydliga s.k. signifikanta resultat, pa smarta, somn, ett antal olika emotionella komponenter (dngslan, oro,
irritation) och sjukskrivningsfrekvens. Forskarna pa K.I. var sjdlva férvanade over tydligheten i effekterna.

Efter detta rullade allt pa och passet spreds pa alla maéjliga satt till alla mojliga stallen, bade i Sverige och i
andra lander.

Pa arbetsplatser

Mellan SAS 1996 och SOS Alarm 2021 — en av de aktuella arbetsplatserna i raden som testat passet — har
det ocksa introducerats for och larts ut till medarbetare pa bl.a: ABB, AMF-Pension, Alecta, Astra-Zeneca,
Enea Data, Ericsson, FRA, Handelsbanken, Hewlett-Packard, HRM Affdrsutveckling, Investor, Jdgar-
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férbundet, Karlshamns Kommun, Linképings Universitet, Luftfartsverket, Léinsférsdkringar, Nordea,
Nynédshamns kommun, Philips, Posten, Postgirot, Regeringskansliet, Riksférsdkringsverket, Réda Korsets
Sjukhus, Scania, Skattemyndigheten, Solna Stad, SPP, Stockholms Stadsteater, Stockholms Stad, Stockholm
Energi, Strand Hotel, SUHF, Sveaskog, Svenska RE, Svenskt Ndringsliv, Sveriges Riksdag, S6dertdlje Kommun,
Telia, Trygg-Hansa, UPS, Vaxholms Kommun, Vinge advokatbyrd m.fl.

Gott och val 6ver 50,000 medarbetare pa dessa och andra arbetsplatser i Sverige har testat passet. Enea
Data ar ett bra exempel. Nar de kort styrelseyoga i tva terminer tog de in mig till att medverka pa sitt 30-ars
jubileum i World Trade Center i Stockholm, 1998, dit de bjudit in 400 kundféretag — och lat mig dar guida
alla deltagare genom passet. Nar Handelshogskolan Executive Education 2015 fatt i uppdrag av Telia att
teambuilda det hogsta ledningsskiktet direkt under styrelsen inom foretagets da 20 dotterbolag i lika
manga lander — sa var Korta Ryggpasset med mig en del av det teambyggandet.

Internationellt

Forsta gangen passet lardes ut internationellt var 2001 i England. Jag var inbjuden av Robin Munro att
komma pa studiebesok pa Yoga Biomedical Trust i London dér de arbetat med yoga som terapi sedan 80-
talet. Dér fick personal, terapeuter och klienter testa Korta Ryggpasset. Under tre ar i borjan av 00-talet
reste jag flera ganger per ar till olika stader 6ver hela Tyskland och ledde workshops for tyska yogalarare i
konsten att fora in yoga i naringslivet, s.k. Business Yoga. Passet ingick alltid i dessa workshops.

Jag har lart ut passet i olika sammanhang i 6vriga Skandinavien, i bade Norge, Finland och Danmark. Nar jag
pa en SYTAR — en arligen aterkommande internationell yogaterapikonferens inom IAYT, i Boston 2013 ledde
passet for en grupp dar sa utbrast efterat en indisk deltagare till de andra: This my friends, this is REAL
yoga! Aret efter ledde jag passet pa en yogaforskningskonferens i London och en mycket brittisk herre kom
fram till mig efterat, log med hela ansiktet och sade: / just LOVE what you have done with Kundalini!

" Ett av varldens dldsta yogaforskningsinstitut, Kaivalyadhama ligger Lonavla i Indien. Dar
4 ) har det forskats pa yoga i 6ver hundra ar. Jag hade lart kdnna en av institutets hogsta
chefer, Subodh Tiwari i Boston och han bjod darefter in mig att foreldsa pa institutets 8:e

internationella forskningskonferens, i december 2015.

Dar fick jag mojlighet att lara ut passet — pa plats i Indien! De gillade det sa pass bra att
jag bjods in att foreldsa igen, pa den 9:e forskningskonferensen tre ar senare.

Né&r pandemin brot ut vintern 2020 samlades vi (virtuellt) ett antal yogis fran olika lander och skapade
tillsammans en onlinetjanst for att med yoga, meditation mm stétta manniskor i de svara tiderna. Tjansten
heter HealthFlix, ar kostnadsfri och dar ligger idag 6ver 100 olika halvtimmesfilmer upplagda av oss och
andra yogis. Under rubriken: The Most Tested Yoga Sequence in Sweden hittar du en halvtimmesfilm med
Korta Ryggpasset instruerat pa engelska — en av de mest streamade filmerna pa HealthFlix.

Svenska RE ar en anldggning i San Agustin pa Gran Canaria som grundades av Svenskt Naringsliv 1972, dit
svenska medlemsforetag kan skicka sina medarbetare for rehabilitering. Sedan sommaren 2018 arrangerar
Svenska RE aterkommande yogaveckor med mig, dar Korta Ryggpasset alltid ingar i programmet.

| forskningen

Efter studien pa K.l. 1998 drojde det inte lange innan det var dags igen. Varen 1999 larde jag ut passet till
en grupp larare i Gavle-Alvkarleby kommuner. De ldrde sedan ut passet uppdelat i mindre delar till sina
elever, tio minuter yoga varje morgon i tio veckor och sedan utvarderades effekterna av dessa morgon-
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samlingar med yoga i en enkdtundersékning genomférd av Gunn-Britt Hult. Eleverna trivdes battre i skolan,
hade storre narvaro och lararna trivdes béattre pa sina arbetsplatser.

Astra-Zeneca lat under atta ar, 2004-2012 sjukskriven personal trdna rehab yoga med mig. Varje kurs l6pte
over 8-10 veckor med deltagare ditremitterade av foretaget lakare och halsopedagoger. Efter avslutad kurs
utvarderades de av féretagshalsovarden — Hélsocenter — via egna enkater, uppfoljning av sjukskrivningar,
jamforelser med andra rehabaktiviteter m.m. Enligt Halsocenters sammanstallningar sa var yogan en av de
basta, mest framgangsrika — och mest populédra av alla rehab aktiviteter de hade att erbjuda sin personal
under dessa atta ar. Korta Ryggpasset var ett av tre yogaprogram som ingick i denna verksamhet.

2008-2009 ingick passet i en kvalitativ studie pa Cybergymnasiet i Stockholm, pa ungdomar med autism-
spektrumtillstand, framfor allt Aspergers syndrom. Under ett ldsar, tva terminer fick eleverna varje torsdag
trana passet under en vanlig skollektion. De fick CD-skivor och uppmanades att dven tréna pa egen hand.

Samma period, 2008-2009 genomférde Danderyds sjukhus en studie med yoga pa sina hjartinfarktpatienter
dar Korta Ryggpasset var ett av tre pass. Den studien, som visade tydliga resultat till yogans fordel och som
presenterades pa Lakarstimman i Alvsjo hésten 2009, ledde till att Danderyd i januari 2010, som férsta
sjukhus i Skandinavien tog in yoga som reguljar rehab till sina hjartpatienter. Vilket gav stort eko, bade i
media (bade i Sverige och internationellt) — och i resten av varden.

Samtidigt som Danderyd 2010 startade en ny hjartstudie pa yoga, nu pa formaksflimmer, dar Korta
Ryggpasset ingick, sa horde dven Karolinska Universitetssjukhuset av sig och startade aret efter en
hjartsviktsstudie dar passet ingick. Aret efter det foljde K.I. upp sin pilotstudie fran 1998 med en storre
studie pa ospecificerad ryggsmarta, med samma yogapass och samma upplagg som forsta gangen.

2012-13 startade Danderyd upp tva olika forskningsprojekt dar passet ingick. Dels en studie pa yoga vid ME
och dels en stroke studie. Bada dessa studier fick dock av olika skél avbrytas i fortid och ledde inte till nagra
resultat. 2015 gjordes en studie pa primarvardspatienter vid Nora Vardcentral, dar passet ingick som ett av
tre. Man sag signifikanta effekter med forbattringar avseende oro och angest, och snudd pa signifikans
avseende depression — med bara ett genomfért pass i veckan och utan krav pa hemtraning.

Sedan 2014 och framat ingar passet i den I6pande verksamheten med yoga for cancerpatienter pa
Akademiska sjukhuset i Uppsala — och det ldrs ut i sin lite [dngre version, med nagra évningar till, under
namnet Startpaket 3, av yogautbildad vardpersonal till alla typer av patientgrupper pa éver 300 sjukhus och
vardcentraler 6ver hela landet. Fér mer info om svensk forskning p&d MediYoga — klicka HAR.

Kundaliniyoga — Medicinsk Yoga — MediYoga — | AM Yoga

Jag vet — manga begrepp blir det — sa nu reder vi ut begreppen kring alla begrepp och yogaformer kopplade
till det Korta Ryggpasset, en gang for alla.

Jag borjade tréana Kundaliniyoga enligt Yogi Bhajans system och struktur pa 1990-talet. Korta Ryggpasset ar
med andra ord ett av mig skapat kundaliniyogapass. Nar jag av olika anledningar lamnade den rorelsen i
mitten av 00-talet sa fortsatte jag trdna samma slags yoga men modifierade en del moment, skapade flera
nya egna pass och dopte om det jag gjorde till Medicinsk Yoga i samband med att jag 2006 borjade inrikta
mig mot vardpersonal. Korta Ryggpasset blev da ett medicinskt yogapass.

Nar den verksamheten boérjade ta fart, blev allt mer omskriven i media och 2010 kom in i sjukvarden sa
visade det sig att andra aktorer och andra yogaformer ocksa borjade anvanda begreppet “medicinsk yoga”
om sina verksamheter — och det gick inte att namnskydda detta. S3, for att inte bidra till forvirring borjade
jag da istallet anvdnda namnet MediYoga, som jag namnskyddat redan 2004. Jag hade, som jag beskrev
ovan, lagt till ett par stretch moment i det Korta Ryggpasset, som under namnet Startpaket 3 ingick i Medi-
Yogans basutbud och i alla instruktorsutbildningar.
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MediYoga tog fart och blev inom loppet av nagra fa ar den yogaform som anammades brett av varden. Nar
jag 2016 klev ur den organisation och den verksamhet jag skapat och byggt upp under tio ars tid sa borjade,
sakta sa sakta det nya, | AM Yoga véxa fram.

| AM som i grunden ar en form av kundaliniyoga har lanat in komponenter fran Ayurveda, traditionell
kinesisk medicin, EFT och Wabing/TRE (benskaket). Det Korta Ryggpasset finns med — och &r fortfarande
den sekvens jag alltid har med och lar ut nar jag férelaser pa olika arbetsplatser inom néringslivet, olika
organisationer, universitet m.fl.

Sammanfattning

Som du ser av ovan sammanstéllning ar denna sekvens, detta korta yogapass val utprévat, och av manga
utdvat, i manga sammanhang noggrant testat och utforskat. Pa nasta sida ser du hur det &r ssmmansatt,
hur enkelt det ser ut — och hur enkelt det &r att utova. Jag har lett detta pass fér 10-aringar i mellanstadiet
och med 90-aringar pa dldreboenden. Alla kan delta.

Préva sjdlv

Detta pass ligger tillgdngligt i onlinetjdnsten — klicka HAR
Passet ligger ocksa guidat pa engelska, via HealthFlix — klicka HAR

Passet finns i lingre | AM-version, i kursen Yoga som Medlicin — klicka HAR

LYCKA TILL MED UTOVANDET!
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[ KORTA RYGGPASSET

Arbeta mjukt och forsiktigt. Andas lugna djupa andetag genom nasan. Behall 6gonen slutna med fokus
mellan 6gonbrynen genom hela passet. Inga rotlas vid menstruation.

ANDAS. Sitt en stund och djupandas med slutna 6gon innan du borijar.
Effekter: Grundar, jordar, skapar avspénning. Yogiskt: rotchakrat.

RYGGFLEX. Rak i ryggen, sitt en bit fram pa stolen med handerna pa
knaskalarna. Andas in, flexa landryggen fram, brostkorgen upp, dra
bak axlarna. Andas ut, flexa ryggraden bakat, dra fram axlarna och
hall huvudet rakt. 1-3 min. Rotlas. Vila.

Effekter: Bra fér bdcken, ldnd, stimulerar bukorgan, matsmdltning
ryggrad, skuldror o andningsmuskulatur. Yogiskt frémst 2:a chakrat.

RYGGVRIDNING. Handerna pa axlarna. Fingrar fram, tummar bak. 54 ¢
Armbagar at sidorna i axelh6jd. Andas in, vrid kroppen at vanster, .
dra vanster armbage bakat, hoger framat, huvudet foljer med, andas
ut vrid samtidigt allting 6ver at hoger. 1-3 min. Rotlas. Vila.

Effekter: Bra fér rygg, bukorgan, nervsystem, hjérta, lungor och
Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat.

RYGGBOJNING. Sitt hdnderna pd samma sitt igen. Andas in, boj
huvud, éverkropp o vdnster armbage ner mot golvet, samtidigt som
hoger armbage gar upp mot taket. Andas ut och skifta, hger arm-
bage nerat, vanster armbage upp mot taket. 1-3 min. Rotlas. Vila.

Effekter: Bra fér rygg, bukorgan, nervsystem, andningsmuskulatur
och Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat.

NACKRULLNING. Lat hakan sjunka ner mot brostet och rulla sedan
hakan via vanster axel hela varvet runt, langsamt, mjukt,
kontrollerat. Avspanda kdkar. OBS! Fdr ej géra ont i nacken. Ett varv
tar 10 sek. Efter 15-20 varv byter du riktning, 15-20 varv at andra
hallet. Rata sen upp huvudet. Vila 3-5 min. med slutna 6gon.

Effekter: Bra fér nacke hals, kikar, cirkulation till och fran hjédrnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: 4:e och framfér allt 5:e chakrat.

ANDNINGSMEDITATION: Lyft hoger hand till ansiktet. Tryck for
hoger nasborre med tummen, andas in genom vanster, tryck for
andra borren andas ut genom hoger, boérjar om, all inandning genom
vanster nasborre, all utandning genom héger. Vaxla under 11 min.
Sitt sedan en stund och andas lugna djup andetag. Lyssna, kann.
Effekter: balanserar sympatikus och parasympatikus, héger och
vdnster hjdrnhalva. Yogiskt IDA och PINGALA.
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....INNAN DU GAR VIDARE

Nog finns det mél och mening i var férd, men det dr véigen som dr médan vird

Karin Boye

Att sammanfatta ar att fa med det viktigaste om ett &mne — och det &r svart — att kunna analysera
helheten, att skala av, skala ner, summera och inkludera det viktiga, det mest centrala — vad detta
handlar om.

| akademiska sammanhang sager man bland annat att dar ska finnas med en motivering till varfor
detta dmne ar sa viktigt och vilken slutsats man kommit fram till.

Detta yogapass du just tagit del av — och alla andra yogapass som finns, sammanfattar valdigt fint och
pekar valdigt tydligt pa vad detta egentligen handlar om: Yoga &r ett varande i gérandet, sa val som
ett gbrande i Varandet. Vi gér yoga, stravandes att vara pa plats, efter allra basta egna formaga,
fokuserade har och nu i oss sjalva. | syfte att komma till insikt — med slutna 6gon se det som faktiskt
AR.

Samtalet om &r nog sa viktigt. Tanken pd yoga ar jattebra. Men detta ar i grunden ett beslut du och
jag tar i och for oss sjalva — om och i sa fall hur yoga och meditation ska vara och forbli en aktiv del av
var vardag, en del av det vi, du och jag, gor — eller inte gor.

Detta ar bland annat vad nasta lektion handlar om:

En sammanfattning — av kursen sa héar [angt och allt det som gatts igenom — och hur du nu kan ga
vidare till del 2, vad den delen innehaller, hur du gor for att kunna ta del av den, om registrering,
inloggning, kostnader, uppsadgning, extramaterial m.m.

VALKOMMEN VIDARE IN | DENNA KURS!
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