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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 fér omgivningen.

Informationen i detta hafte och denna onlinekurs har till syfte att stotta i den processen
och bidra med verktyg som den enskilde sjilv kan anvinda — som komplement till den vard
och det stod samhallet via halso- 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 borjar 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 Géran direkt med dina fragor.

Yoga, meditation och Ayurveda ar djupt férankrade i mangtusenarig holistisk tradition for
O0kad medvetenhet, hadlsa och balans. Dess tekniker och program ar i modern tid testade och
undersokta 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 Goran Bolls MediYoga program sedan 1998.
Forutom att all denna forskning har lett till ett antal doktorshattar for 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
varden. Sedan mitten av 1990-talet har han introducerat yogan
brett inom ndringsliv, utbildningsvidsende, politik, hilso- och
sjukvard i Sverige. Idag driver Géran | AM Academy.

1998-2018 medverkade Géran i 90 % av all svensk forskning pG
yoga. 2001-2005 féreldste han inom ramen for det komplementdir-
medicinska blocket pd Karolinska Institutets Idkarutbildning.
Internationellt har G6ran féreldst om yoga 6ver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.
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SAMMANFATTNING

Omdel 1

Detta ar en sjalvtraningskurs, med yoga och meditation som verktyg vid folksjukdom. Vi har nu
kommit till avslutningen och sammanfattningen av del 1.

Under de forsta fyra lektionerna i denna inledande del har du fatt en inblick i hur yogan ser pa ohalsa
dar yoga, precis som traditionell kinesisk medicin, Ayurveda och andra traditionella holistiska system,
inbegriper ett vidare, mer energimassigt perspektiv pd halsa och ohalsa.

Vi har 6vergripande gatt igenom ohalsa i form av stora folksjukdomar som begrepp, vilka idag, enbart
i Sverige, drabbar flera miljoner manniskor. Dessa sjukdomar har ofta flera gemensamma riskfaktorer
kopplade till kost och livsstil — flera av dem kallas just livsstilssjukdomar. Manga kan ocksa férebyggas
genom olika insatser bade pa individ- och samhallsniva, exempelvis via hdlsosammare kostvanor, i
kombination med battre, mer hdlsosamma levnadsvanor — sa som fysisk aktivitet, yoga, meditation
och annan stressreduktion.

Jag tog i det sammanhanget upp det jag kallar vardagens grundlédggande basklossar: andning, vatska,
kost, rorelse, toavanor och sémn. Hur viktiga dessa ar for hadlsan — och hur du kan vava in dem i och
parallellt med allt det du gor yogiskt.

Yogans holistiska och lakande perspektiv star inte i motsattning till det vasterlandska perspektivet.
Tillsammans med de andra holistiska systemen sager yogan bara att det ocksa finns en storre bild, ett
vidare perspektiv pa ohélsa, som vi kan vélja att beakta och inkludera har.

Yogan har dessutom visat sig kunna samsas alldeles utmarkt med och pa ett tydligt vis komplettera
halso- och sjukvardens egna aktiviteter pa éver 300 sjukhus och vardcentraler dver hela landet, dar
yogautbildad vardpersonal sen 2010 lar ut MediYoga till alla typer av patientgrupper — inklusive
psykiatri, hjart- och cancersjukvard.

| wam  Yogans perspektiv ndr du pd ett eller annat sitt mar daligt &r att detta dven
sitter i och handlar om ditt djupare, mer underliggande energisystem, det
som yogan kallar chakran och det fria flédet av prana — ren livsenergi — i dina
nadis/meridianer. Principen ar att ndr prana flodar fritt i ett helt balanserat
energisystem sa mar vi ocksa bra pa alla andra satt: fysiskt, mentalt och
emotionellt.

Jag har beskrivit hur de underliggande praglande faktorerna som bidrar till ohalsa ofta kommer in
valdigt tidigt i vara liv, jag beskrev den forskning som finns pa hur vi paverkas redan i var tidigaste
barndom, redan inne i mammas mage — och till och med langt innan befruktningen sker, dar ldkare
anvander begrepp som perikonceptionell hdlsa — och hur viktigt det ar att i dessa sammanhang kunna
slappa skuld och skam, som bara drar ner oss, for att istallet strava efter att ta ansvar for situationen
sa som den ar.
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Skuldkénslor, oavsett om jag riktar dem mot mig sjalv eller projicerar ut skuld pa andra, har dessa en
negativ paverkan pa mitt immunforsvar. Att istallet aktivt borja ta ansvar fungerar mer proaktivt och
kan verka stimulerande bade fysiskt, mentalt, emotionellt — och déarmed boosta mitt immunforsvar.

Under lektion 3 gick jag igenom hur ett yogapass ar sammansatt av évningar, andningstekniker,
djupavslappning och meditation, samt inneborden av mudras, bhandas och mantra. Vi tittade pa hur
den enskilda yogadvningen ar sammansatt — vad du gor och hur du gor.

Allt detta sa att du sedan under lektion 4, nar du fick ett pass att sjalv testa visste vad och hur du
skulle gora. Du blev déar introducerad till och fick hela bakgrunden avseende det mest utforskade
yogapasset i svensk forskningshistoria — det korta ryggpasset — ett av de yogapass som lars ut pa alla
de déar 300 sjukhusen och vardcentralerna.

Du fick mojlighet att sjalv prova att géra passet, som visat matbara effekter pa flera olika former av
hjartproblem och hogt blodtryck, givit battre somn, visat sig vdlgérande for ospecificerad ryggsmarta,
psykisk ohélsa hos primarvardspatienter m.fl.

Introduktion till del 2

Del 2 i denna sjalvstudiekurs innefattar ett antal lektioner som beskriver yogan i relation till olika
folksjukdomar. En lektion fokuserar pa hjart-karlsjukdomar och hogt blodtryck, en annan pa diabetes,
en tredje pa cancer osv. Du véljer enkelt bland dessa en eller ett par lektioner som du kdnner berér
dina specifika behov. Alla lektioner i del 2 finns specificerade i PDF:en 1:1.

Vid sidan av dessa obalanstematiska lektioner finns, forutom introduktion och sammanfattning,
ytterligare ett par lektioner som bl.a. gar igenom:

Yoga som holistisk ldkekonst och dess helande energiprinciper, fordjupande om chakrasystemet,
prana och om yogans koppling till kvantfysik — utifran kvantfysikernas eget perspektiv m.m. Lite kort
om vad vi utifran kéllskrifter, arkeologi och andra kallor vet om yogans ursprung och tidiga historia.

Meditation, dess syfte, principer och funktion, dels inom ramen foér yogapasset, dels sa som varande
en egen kraft, en sjalvstandig disciplin. Lite om forskningen pa meditation och mindfulness. Olika satt
att meditera pa. Introduktion till serien tre guidade meditationer, m.m.

Hur du kan ta del av lektioner och material i del 2

For att komma at de 15 lektionerna i del 2 behéver du registrera ett
konto pa onlinetjdnsten. Ett medlemskap kostar 149:-/manad sa
lange du valjer att vara med, det ar ingen uppsagningstid — och
forsta manaden ar kostnadsfri.

N
I A M A Sa snart du ar inloggad hittar du alla lektioner, bade avseende del 1
NY SV%'»K ONEINETJANST! och del 2, under rubriken ONLINETRANING till vanster i den dversta
menyn. De ligger dar under SJALVSTUDIER

| anslutning till varje lektion, till hdger under den filmruta dar
lektionen visas, hittar du tillhérande PDF under EXTRAMATERIAL.
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| texten under filmrutan dar varje lektion beskrivs, sa val som i bifogad PDF, hittar du klicklankar dar
jag valt ut enskilda 6vningar, hela pass och meditationer som i ett yogiskt perspektiv rekommenderas
att arbeta med utifran aktuella besvar/behov. Du viljer sjalv vilken niva du vill ta detta till. En 6vning
eller ett helt 75-minuterspass — och mer — varje dag.

Lankarna innefattar:

e Enskilda andningstekniker

e Enskilda yogadvningar rekommenderade for aktuellt behovsomrade

e En eller flera Trinity’s — 3 dvningar samlade i en tematisk sekvens

e Enskilda meditationer att prdva sjalv

e Ett rekommenderat 45-minuterspass att arbeta med under minst 6 veckor
e Ett rekommenderat 75-minuterspass att arbeta med under minst 6 veckor
e En kortare kurs att folja, bestaende av allt fran 2-7 olika 45-minuterspass
e Enlangre kurs att folja, bestaende av 12 olika 75-minuterspass

... och sa allt det andra

Utover dessa lankar till vningar, pass och meditationer har du samtidigt tillgang till ALLT annat
material pa onlinetjansten, dar det idag ligger flera hundra pass och meditationer, ett viaxande antal
kvallskurser, workshops, poddar mm.

Nar tjansten under 2022 &r fullt utbyggd kommer dar att finnas tillgang till strommad yogamusik,
onlineféreldsningar, intervjuer, mojlighet att utbilda och vidareutbilda dig sjalv online — och mycket
annat.

Onlinetrdning + LIVE v Musik & Podcast + Boka v Blogg Omoss v Hjdlp =

Pabérja din kostnadsfria manad nu

Prova en manad gratis >

Vanliga fragor om tjansten

Vad kostar det?

I AM &r en abonnemangstjénst som kostar antingen; 149 kr/manad, 395 kr/kvartal, 745 kr/halvar eller 1490 kr/ar
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....INNAN DU GAR VIDARE

Visdom évergar i kunskap nér det blir en del av din egen erfarenhet

Yogiskt ordstav

Reflekterandets konst

Nar du nu befinner dig ”i klorna” pa | AM YOGA — vem ar du? Varfor ar du har — och vem skulle du
vara om du utan de livserfarenheter du har? Kan du paverka hur du mar, kan du styra om dina
framtida erfarenheter? Hur paverkas du av andras erfarenheter? Hur paverkas du av denna kurs?

Brukar du reflektera? De flesta av oss gor det mer eller (oftare) mindre medvetet. Det &r vanligare att
vi istdllet varderar. Reflekterandets konst sags vara all inlarnings moder och det ar ur variationen,
efter perspektivbyten som larandet uppstar. En reflektion handlar i férsta hand inte om att ha ratt
eller fel utan om hur val uppbyggd den kan vara. Alla behover tid for reflektion, att utifran varierande
varderingar och attityder kunna vaga olika pastaenden gentemot egna erfarenheter. Om du nu for en
sekund inte far néja dig med att inte halla med utan maste ge ett lite mer komplext uttryck for dina
tankar och erfarenheter, vad hander i dig da?

Yoga, djupavslappning och meditation ar bra tekniker for att lata alla tankar och kanslor fléda fritt,
slappa taget. Att exempelvis reflektera och meditera en stund pa kvallen kring dagen som gatt, att
sortera sina upplevelser, ar en bra vag mot insikter och sjalvkannedom, vilka kan ge nya intressanta,
fordjupade och mer genomtankta perspektiv pa tillvaron.

Att reflektera, gdrna med ett leende pa lapparna, ar att se sig sjalv utifran. Du kan 6va upp denna
formaga genom att t.ex. tanka: Vad dr det viktigaste jag ldrt mig idag? Varfér har det som hdnt mig
idag hént? Varfér gér jag ibland si och varfér ibland sa — varfér pa just detta vis — och hur mdr jag i
detta? Vilka av dessa insikter kan jag ta med mig in i morgondagen?

Du reflekterar for att upptacka dig sjalv i allt detta. For att bli medveten om dina egenskaper, kunna
skapa distans till rutiner, slappa gamla invanda praglingar — préva om, prova nytt, séka ny kunskap,
nya vagar, forsta hur du istdllet kan tanka, kdnna, se pa dig sjalv — och handla i nya situationer.

Reflektion dr centralt for vad hela denna kurs handlar om

Att stanna upp kan skapa utrymme till utveckling, att borja sdka forsta varfér det ar som det ar — och
varfor man goér som man gor. Genom reflektion blir ens erfarenheter mer medveten kunskap.
Reflektionen skapar en brygga mellan vara tidiga erfarenheter och viljan att utvecklas, ldka och helas.

VALKOMMEN VIDARE IN | DENNA KURS!
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