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Medvetenhet (#4m) Halsa
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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 s& att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hogre
medvetenhet och djupare eftertanke 6kar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja klokare i
sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att foretada sig i de storre 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 &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar foreldsningar, utbildningar, kurser,
onlinetraning och workshops. De meditationer som presenteras har — enkla och kraftfulla pa en och
samma gang — ar delar av | AM.s stravan att bidra till att ge manniskor verktyg for att kunna stanna upp i
sin vardag och med hjalp av korta depastopp borja aterskapa balans, forbattra sin halsa och férdjupa sin
egen medvetenhet.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktdrer 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 féreldst om yoga i Skandinavien,
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Hitta satt att enkelt géra yoga och meditation till en del av
din vardag. Exempelvis att en stund i anslutning till frukost/lunch/middag, ta
nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut genom nasan, meditera ett par
minuter, med denna eller ndgon av de andra meditationerna i denna serie.
Gor 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 kvéllsklasser m.m. Dar finns
hundratals kortare och pass och meditationer, enskilda évningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Goran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fd I6pande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyogqga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj géirna Géran pa Facebook och Instagram
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| dagens hektiska varld dar sa manga behover kunna stanna upp, ta ett djupt andetag och varva ner en
stund, kdnns det ofta som att tiden inte racker till, ens till detta viktiga.

Meditation — ar en grundlaggande och centralt integrerad del i all form av traditionell yoga. Att meditera
handlar bl.a. om att stanna upp och betrakta, acceptera allt som det ar, att objektivt betrakta situationer
och sen utifran detta agera klokt, stabilt och balanserat pa ett satt som ger sjalvkarlek och sjalvrespekt.
Att agera i livet istéllet for att bara reagera pa situationer.

Man kan beskriva meditation som ett konkret medvetandetillstand, dar olika meditationstekniker har
som syfte att stdda ur mindet, stilla sinnet och utveckla djupare insikt, ytterst: fullstindig medvetenhet.
Nar visdomslararen Patanjali for cirka 2,000 ar sedan sammanfattade vad yoga ar sa var yogisk andning:
pranayama, fokus, koncentration och meditation de mest centrala komponenterna, med meditation
som det viktigaste 7:e steget pa yogans attafaldiga vag i riktning mot fullstandig medvetenhet och bliss,
forening — Samadhi — som Patanjali uttryckte det.

Meditation ar ett vitt och brett begrepp som ger hundratals miljoner Google traffar. Det finns oerhort
manga olika meditationsformer: TM — transcendental “a meditation, mindfulness, zenmeditation,
kundalini meditation, vipassana m.fl. Fenomenet har i dver 100 ar dven intresserat forskarna. | den
amerikanska forskningsdatabasen PubMed/Medline ligger idag 6ver 41,000 publicerade studier
kopplade till yoga, meditation och mindfulness. Av dessa handlar drygt 7,300 om yoga. Resterande
34,000 studier ar pa meditation och mindfulness. 2022 publicerades det 4,900 nya studier pa meditation
och mindfulness.

Denna veckas meditation ér: BHRAMARI — se ndista sida.

Lycka till med ditt utovande!
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Bhramari — ocksd kallad Bumble Bee Breathing — att andas som en humla, dr en ndgot avancerad men
samtidigt véldigt séker andningsmeditation, som &r relativt |att att lara sig. Du gor sa har:

Sitt bekvamt med rak rygg. Ansiktsmuskulatur och kadkar stravar att vara avslappnade, inga tander biter
ihop inne i munnen, 6gonen ar slutna, fokus i 3e 6gat.

Andas in djupt genom ndsan och nar du andas ut genom nasan igen gor du under hela utandningen ett
hummande late, ett langt mmmmme-ljud nere i halsen, som en humlas surrande. Kénn ljudvagorna fylla
hals, mun, nésa, bihdlor och hela hjarnan. Andas sedan in och bérja om igen.

Fortsatt pa detta satt 1-3 min. Ga sen kort tillbaka till Ianga djupa andetag. Lyssna och kadnn in i dig sjalv.

Placera sedan handerna mot ansiktet, tryck fér 6ronen med tummarna. Detta blockerar yttre ljud och
forstarker koncentrationen inat. Fortsatt viorera mmme-ljudet, 1-3 min. Ta ner hdnderna, andas langa
djupa andetag en kort stund. Lyssna och kann. Avsluta meditationen genom att tona ut tre ganger med
mantrat SAT NAM .

Bhramari/Bumble Bee pdverkar det autonoma
nervsystemets parasympatiska del och verkar
relativt snabbt mycket lugnade pa sinnet.

Hummandet har i forskning pa Karolinska
Institutet 2006 visat sig kunna 6ka produktionen
av kvdvemonoxid (NO) i bihalorna, vilket 6kar
syreupptagning och verkar bakteriedédande.

Se dven info om detta i denna artikel fran 2016.

I en studie fran 2020 — sag forskare vid Uppsala
Universitet att NO dven ar anti-viralt och tar kal
pa det Corona virus som ligger bakom Covid-19.

Traditionella yogatexter beskriver flera effekter av Brahmari, déir den bl.a. ocksa:

e Okar balansen i autonoma nervsystemet e pdverkar och éppnar upp i bihdlorna
e drar ur stress, ger lugn, forbdttrar smn e fordjupar det inre lyssnandet
e vibrerar och kan pdverka skéldkérteln e balanserar halschakrat
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