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i | AM WORKSHOPS

DELAR AV | AM PROJEKTET

Alit 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 térstar 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 férelasningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. De tva yogapass du gor denna dag ar delar av av stort antal
specialkomponerade pass med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram, understddja
yogans ursprungliga syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad medvetenhet och
insikt — dar klokare manniskor bidrar till en battre varld.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktérer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom néringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk forskning pa
yoga. Internationellt har Géran forelast om yoga 6ver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran dessa pass — hitta satt att enkelt géra yogan till en
del av din vardag. Exempelvis att under ett par minuter i anslutning till
frukost/lunch/middag ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut
genom ndsan. Alternativt vdljer du 1-2 av de 6vningar du tyckte bast om i
nagot av dessa pass, 1-3 min/6vning, i den ordning de ligger i passet — 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 delta i dessa workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns flera undra
olika 15-75 min. langa pass och meditationer, enskilda 6évningar, 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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EN HALVDAG MED GORAN BOLL

VARMT VALKOMMEN TILL DENNA WORKSHOP! Vi vet att man blir sjuk av fér mycket stress. Det sigs
att upp mot 80-90 % av ALLT vi idag definierar som sjukdom hdanger samman med stress — att det ar
stressutlost eller stressrelaterat — och ett av de system inom oss som paverkas ar immunforsvaret.

Kropp och sinne behover vara i balans — nddvandiga forutsattningar for en fungerande halsa. Som
manniskor ar vi beroende av balans i kroppens olika delsystem: kroppstemperatur, cirkulation, pH-
balans, tonus, ratt koncentration av vitaminer, mineraler, sparamnen — och i vart immunforsvar.

Vi ar beroende av mentalt och emotionellt vilbefinnande. Allt detta i intim symbios med kroppens
alla inneboende mikroorganismer — vilka ar tio ganger sa manga till antalet som dina egna celler. Allt i
en samtidigt bade stabil och 6mtalig balans — som paverkar ditt immunforsvar.

Vad ar immunforsvaret for nagonting — egentligen? Det ska vi titta ndrmare pa under denna
workshop.

Dagen ar en i en serie halvdags workshops pa olika teman, tdnkta som enkla, opretentiosa depastopp
i vardagen. Att stanna upp en stund, tanka nytt, fylla p3, slappna av, fa perspektiv — och en helt egen
verktygslada med yoga och meditation att ta med dig hem.

Stravan ar ocksa att visa pa bredd och djup avseende en av
vara stora kunskaps- och visdomstraditioner — fa sma fron av
medvetenhet.

Yogans eget syfte ar att med sina olika verktyg bidra till just
O0kad medvetenhet. Varje gang du utdvar yoga vattnar du pa
dina fron — hdlsan paverkas och medvetenheten vaxer.

Vad du sen gor av allt detta — det bestimmer du!

VARMA HALSNINGAR
GORAN
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Kan man paverka sitt eget immunforsvar — och hur gér man i sa fall fér att stdrka det? Jag har
jobbat med mitt eget immunfoérsvar under hela pandemin.

Scenen ar ett behandlingsrum i en liten praktik i Sundbyberg. Jag har precis lagt mig ner pa banken,
Mats Janander trycker sina fingrar mot nagra punkter pa min kropp samtidigt som han mjukt drar i
min vanstra arm, och réknar, till dess att motstandet i armen andras, musklerna férsvagas plotsligt,
och Mats berattar att idag ar mitt immunforsvar 680 pa den 1000-poangsskala som den amerikanske
lakaren och forskaren David R Hawkings skapade och beskrev i sin banbrytande bok om Kinesiologi:
Power vs. Force (Hay House, 1995).

45 minuter senare nar behandlingen/sessionen ar over testar Mats, som jag kant sedan 70-talet och
som arbetat med Kinesiologi i Sverige sedan 80-talet min arm igen — och nu indikerar musklerna 685.
Fem poang upp! Under hela Corona-perioden 2020-2021 har jag arbetat aktivt och strukturerat med
mitt immunférsvar, med yoga, kost, tillskott mm. Om jag haft viruset har jag i alla fall inte markt av
det — och mitt immunférsvar har utifran ett kinesiologiskt perspektiv 6kat med 160 punkter i styrka
pa Hawkinsskalan, pa bara ndgra manader. Jag mar fantastiskt! (...och Mats nds pG 0709-190864).

Det finns manga olika satt halla sig frisk och stark. Att yoga eller pa andra satt motionera regelbundet
forbattrar konditionen, vilket bl.a. starker immunforsvaret. Att lyssna pa kroppen, vad den orkar och
inte orkar dr en annan viktig aspekt. Hur du mar mentalt, emotionellt paverkar ditt immunforsvar.
Bekymmer, depression och kronisk stress bryter ner dina forsvar. Den som fokuserar pa det positiva,
skrattar ofta och upplever harmoni i sitt liv haller sig lattare frisk.

Ditt sofistikerade immunforsvar

Kroppens immunforsvar, ditt inre sofistikerade totalférsvarssystem ar utvecklat for att skydda dig
mot alla typer av infektioner och angrepp. Det ska utgora ett skydd mot frammande organismer och
molekyler utifran saval som mot uppror och éverreaktioner inifran. Det for en stiandig kamp mot
oonskade inkraktare. Normalt sett marker du sjalv ingenting av detta. Allt sker under ytan. Det ar
forst nar immunférsvaret brister eller rasar samman som du kdnner av — och blir sjuk,

Inkrdktarna ar orakneliga: parasiter, svampar, bakterier och virus, gifter, olika kemikalier, damm och
andra fraimmande partiklar hotar standigt din kropp och utgor en fara for halsan. Dessa inkraktare
kallas antigener och ar en stéandig utmaning for kroppens halsa.

Ditt immunforsvar ar ett av de mest komplicerade och starkast férgrenade av vara organsystem | sin
stravan att halla dig frisk. | systemet samverkar hjarna, kortlar, hud, benmaérg, olika hormoner och
andra signalsubstanser med en gigantisk armé av vita blodkroppar — och genom ett mycket exakt och
koordinerat samarbete lyckas det, oftast, lokalisera, bekdmpa och forinta alla olika inkraktare som
forsoker komma in i din kropp.

For att identifiera inkrdaktarna har immunforsvaret utvecklat en effektiv metod. Det behandlar
kroppen som ett strangt bevakat storforetag. Alla celler i kroppen bar en ID-bricka bestaende av
proteinmolekyler pa sitt cellmembran. Varje fraimmande substans som tréanger in i kroppen har en
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annorlunda ID-bricka som direkt avslojar den. ID-kontrollen skots av dina anti-kroppar. Varje
kubikcentimeter blod innehaller ofattbara 1 biljon (tusen miljarder) antikroppar. Immunférsvaret
arbetar standigt, i det tysta for att halla dig frisk och det bestar av olika delar, olika skikt.

Del 1 — den forsta barriaren, ditt snabbreagerande medfédda forsvar. Har ingar hud och slemhinnor
som innehaller s.k. IgA-antikroppar. Dessa binder till bakterier och virus och hindrar dem fran att fa
faste. Saliv och tarvatska ger ocksa skydd. Skulle du raka svalja ndgot olampligt finns magsyran nere i
magsacken som nasta barriar. | det medfodda forsvaret finns massor av olika celler som kdanner av
och gor processen kort med allt fraimmande utifran —och i de fall om/néar en kroppsegen cell blivit
infekterad eller pa annat satt agerar onormalt.

Del 2 — det adaptiva/inldarda immunforsvaret, med vita blodkroppar s.k. T- och B-celler. Del 2 tar lite
langre tid pa sig att reagera. Det trdnas kontinuerligt under livet for att kdnna igen olika virus och
bakterier som du tidigare stott pa — och férsvarar dig mot nastan allt frammande som vill in.

Ett vanligt symtom vid angrepp ar feber. Dessa temperaturhdjningar som inte alltid ska bekampas
eller sankas till varje pris stravar att ta kol pa inkraktaren. Langvarig, hég feber ar en annan sak. Den
blir pafrestande fér kroppen och kan aven peka pa mer allvarliga, underliggande problem. Om eller
nar ditt immunforsvar gar i baklas sa okar risken for det vi kallar sjukdom. Ett 6kande antal sjukdomar
numera verkar hdanga samman med det vi kallar inflammation.

Den inflammatoriska processen

| normalfallet ar inflammation en positiv reaktion som visar att kroppen och dess immunférsvar
reagerar normalt pa en attack eller en skada. Nar immunforsvaret utfort sitt uppdrag, bekdmpat
bacillen/viruset drar det sig tillbaka och invantar nasta attack. Vid det tillstand vi kallar autoimmun
sjukdom har mekanismen hangt sig — immunforsvaret arbetar pa — och orsakar diverse allergiska
reaktioner, kroniska inflammationer och andra besvar.

Hur paverkas hélsan

Det &r lite med inflammation som med stress, akut stress/inflammation raddar livet pa oss, kronisk
stress/inflammation kan bokstavligt talat ta livet av oss. Det har gjorts flera studier pa sambandet
mellan langvarig stress och storre kanslighet for infektioner. Man har sett att det inte kravs sarskilt
mycket for att paverka immunférsvaret. Stress leder till kraftigare inflammatoriska processer och
dampande av kroppens immunférsvar. Psykisk pafrestning/ohalsa medfor 6kad risk for infektioner,
déar bl.a. depression kan paverka immunforsvaret negativt. Samtidigt reagerar din kropps celler olika
pa inflammation, vissa kraftigt, andra inte alls — och hur de reagerar verkar foréandras over tid.

Detta ar en viktig pusselbit, inte minst inom cancerforskningen dar man sett hur cancerceller skapar
inflammation runt sig och sen utnyttjar delar avimmunforsvaret for att paskynda den egna tillvaxten.
Vid sidan om cancer pagar forskning globalt kring kopplingar mellan kronisk inflammation och olika
folksjukdomar som astma, allergier, demens och benskdrhet. Tandkéttsinflammation t.ex. har man
sett 6kar risken foér diabetes, hjart/karl- och luftvagssjukdomar. Overvikt har ett samband med
kronisk, laggradig inflammation, dar vikten i en ond spiral forsatter kroppens fettceller i ett tillstand
av stress, vilket aktiverar immunsystemet och kan leda till aderforkalkning — vilket 6kar risken for
hjart/karl sjukdom hos denna grupp.

Forskarna ser ocksa kopplingar mellan inflammatoriska tillstand i hjarnan och forsamring av psykiska
funktioner, Alzheimer t.ex. och det finns tankar fran forskarhall om att depression skulle kunna vara
resultatet av en inflammatorisk reaktion i kroppen.
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Hur dimpas inflammatoriska tillstand

Man har sett att livsstilsomlaggningar, som att dta mer halsosamt, regelbunden traning — inkl. yoga
(antligen lite yoga!) och sluta roka kan ha lindrande effekter pa ett flertal inflammatoriska tillstand.

Det hela ar ett finstamt samspel och vad hander nar de naturliga forutsattningarna andras? Ur ett
yogiskt-terapeutiskt perspektiv krdvs en helhetssyn for att forsta grundorsakerna till manga av alla de
olika sjukdomar som uppstar. Kroppen stravar naturligt efter balans, en stravan som kan starkas eller
motarbetas av vara handlingar, hur vi processar kanslor — och hur vi i 6vrigt lever vara liv.

Kostens betydelse

Den egna upplevelsen av stress ar en grundlaggande komponent i detta komplexa pussel. Den
paverkar hur du mar — bade fysiskt, mentalt och emotionellt, hur du sover, matsmaltningsfunktioner,
det vill sdga hur du tar upp naring och energi ur det du dter. Mat kan bade 6ka och minska risken for
inflammatoriska processer, dar snabba kolhydrater kan leda till en 6kning. Diabetikerférbundet i USA
har exempelvis pekat pa att mat med mycket kalorier och socker 6kar kroppens inflammatoriska
markorer i upp till 3-4 timmar efter en maltid.

Forbattrade kostvanor sags kunna dampa eller helt hejda olika inflammatoriska processer och det
finns idag ett 6kande utbud av antiinflammatoriska livsmedel (IFD-kost) som ar rika pa antioxidanter,
vitaminer och enkelomattat fett. | IFD-kosten betonas magert protein, frukt och gront, bar, viss fisk,
vissa oljor, fullkorn, fron, nétter, avokado, vitlok, ingefara, gurkmeja och en del andra kryddor.

Yoga och immunforsvar

| internationellt publicerad forskning ser man att yoga har kapacitet att reducera inflammatoriska
processer i kroppen. Yogan paverkar stressnivaer och skapar ett nedvarvande parasympatikus paslag
som i sin tur naturligt starker kroppens immunforsvar.

Jag har sjélv sett detta pa nara hall, inom ramen for ett antal studier och undersdékningar som jag
sedan 1998 medverkat i pa: Karolinska Institutet, Danderyds sjukhus, AstraZeneca, Karolinska
Universitetssjukhuset m.fl. Yogan ledde dar till matbara effekter pa hjart-karlsjukdom, smarttillstand,
sjukskrivning, blodtryck, oro, angest, somnstérningar m.m. (https://mediyoga.se/forskning/)

De langsamma rorelserna och den yogiska djupandningen i samklang med narvaro och koncentration
bidrar till den positiva processen. Den yogiska andningen ar helt central har!

Andningens betydelse

Det gar inte att 6verdriva betydelsen av det yogiska andetaget som verktyg — den rédaste av alla réda
tradar — den mest centrala komponenten inom all form av traditionell yoga.

Flimmerpatienter upplever stark stress nar hjartat flimrar oregelbundet. Flera av deltagarna i tva
flimmerstudier jag medverkade i pa Danderyds sjukhus berattade for mig och forskarna hur de lart
sig hdva uppflammande flimmerattacker pa egen hand med hjalp av de enkla andningstekniker jag
lart dem och pa det sattet slippa uppsoka sjukhusvard. | en studie pa hogt blodtryck vid Centrum for
Primarvardsforskning i Malmo sankte yogagruppen sina blodtryck lika mycket som kontrollgruppen
(som tog mediciner), med enkla andningstekniker in och ut genom vénster nasborre.

| sin bok Medicinskt svarférklarliga symptom (Nomen forlag, 2010) beskrev den svenske ldkaren och
invartesspecialisten Johannes Lindh hur var andningsrytm, specifikt s.k. laggradig hyperventilation,
negativt paverkar balansen syre/koldioxid i blodet, vilket bland annat enligt forfattaren skulle kunna
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vara en bidragande orsak till fibromyalgi. Enligt lakaren och forfattaren Clas Malmstrém kan den
laggradiga hyperventilationen ocksa leda till manga andra héalsostorningar sasom exempelvis migran,
panikangest och colon irritabile.

Andning och stress i en destruktiv dans

Vi andas normalt sett 20-25,000 andetag per dag, de allra flesta omedvetna — och det marks pa var
andning nar vi ar stressade. Den blir snabb, ytlig, hogt upp i brostet, inte sidllan genom munnen, dar
kroppen inte far i sig tillrackligt med syre. Nar vi dr lugna blir andningen istallet langsammare, gar
genom nasan, dar den far med sig kvdvemonoxid (NO) fran bihalorna, djupare ner in i lungorna dar
syreupptaget ar tio ganger hogre an upp i den 6vre delen av lungorna.

Denna destruktiva andningsdans och den negativa stresspiral som foljer gar att hejda. Det ar inte
bara hur vi mar som paverkar hur vi andas — hur vi andas paverkar ocksa hur vi mar. Du kan vdnda pa
processen och aktivt paverka ditt tillstand. Genom att ta medveten kontroll 6ver dina andetag kan du
forandra hur du mar. Det &r det vi gor i yogan, om och om igen.

Den positiva spiralen — andas dig lugn och frisk

Andetaget ar direkt kopplat till gaspedalen (sympatikus) och bromspedalen (parasympatikus) i det
sjalvstyrande, autonoma nervsystemet. Nar du andas in gasar du, hjartat slar fortare, ndr du andas ut
bromsar du — och insondringen av lugn och ro hormonet oxytocin 6kar. Strukturellt kan du dela upp
andetaget i fyra delar:

inandning
paus efter inandning
utandning
paus efter utandning

Ll e

De forsta tva delarna ar gaspedal, de sista tva ar bromspedal. Knepet ar att i varje enskilt andetag
skapa mer avspanning och mindre anspanning, mera broms och mindre gas.

Enligt Iakarbockerna ar normal andningsfrekvens i vila for en vuxen individ 12-16 andetag i minuten.
Efter en stunds yogisk andningstrdning brukar de flesta i mina klasser och grupper landa pa 2-3-4
andetag per minut. Tre andetag innebar en andningscykel pa 20 sekunder (istallet fér 4 sekunder om
du andas 15 ganger).

Under dessa 20 sekunder ska du fa till mindre av punkt 1 och 2 ovan och mer av punkt 3 och 4. Om
du tar ett normalt men djupt andetag in genom nasan, dar magen expanderar och brostkorgen haver
och vélver sig sa tar det 4-6 sekunder. Sa snart det ar fullt slapp taget och 1at utandningen ske passivt,
det bara pyser ur dig — och sen vilar du naturligt ett par sekunder efterat. Kroppen sager till nar den
vill/behover andas in igen — vilket kan ta bade fem och tio sekunder, utan att det blir obehagligt.

Da blir fordelningen: pkt 1-2 (gas) max en tredjedel och pkt 3-4 (broms) cirka tva tredjedelar av
andetaget. Du skapar pa detta satt ett tydligt parasympatikus paslag, ett 6verskott av lugn och ro
inom dig — i varenda enskilt andetag! Yogisk djupandning ar férmodligen varldens mest effektiva
form av stressreducering — och ett av svaren pa varfor mitt immunférsvar kunde 6ka sa dramatiskt i
effektivitet pa ndgra manader vid Mats kinesiologimatningar, trots Coronavirusets harjningar.

Nar vi tanker efter sa har vi alltid vetat detta, att andetaget ar oslagbart som stressmedicin. Vilket ar
det klassiska radet som vi i alla tider, utan att kunna nagot alls om yoga, alltid har gett de dar skdllade
rdttorna, de som springer omkring i vardagen med nagot vilt i blicken och andan i halsen? Jo, vi sager
— och har alltid sagt: Du, ta @ lugna ner dig lite! Ta ndgra djupa andetag!
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Hjartat och immunforsvaret — nyckeln till allt?

Utifran ett yogiskt perspektiv hanger immunférsvaret inte bara samman med andningen utan ocksa,
valdigt centralt, med hjarta och hjartchakra. Kan vi, bade anatomiskt OCH energimaéssigt skapa balans
och flode i och genom hjartmuskel och hjartchakra sa har vi tagit ett mycket viktigt steg i riktning mot
ett starkare immunférsvar, 6kad halsa och fordjupad medvetenhet.

Hjartat som muskel

Hjartat ar det férsta organ som bildas i cellklumpen du. Det borjar sla tre veckor efter befruktningen.

Hjartat som muskel pumpar sedan blod genom din kropp under hela livet. En enda droppe blod, cirka
60 kubikmillimeter, innehaller 300 miljoner roda blodkroppar, den har en livstid pa fyra manader och
hinner under denna tidsrymd cirka 170,000 arbetsrundor genom kroppen. | vila passerar en deciliter

blod genom hjartat i varje hjartslag, sju ton per dygn och vid hart arbete upp mot trettio ton. Blodets
genomsnittsliga hastighet genom stora kroppspulsadern, aorta, ar 40 cm per sekund. Hjartat ar inget
annat an en trehektos mirakelmaskin!

Hjartat som chakra

Utifran ett yogiskt perspektiv sdger man att hjartats allra mest centrala funktion ar vara ett chakra.
Chakra ar sanskrit och brukar dversattas snurrande energihjul. Hjartchakrat faster i och stralar ut fran
ryggraden, genom kroppen, fram ut genom brostbenet i héjd med hjartmuskeln. Chakrats endokrina
kortlar ar hjartat sjalvt — som producerar egna hormon — och thymuskoérteln som utbildar dina vita
blodkroppar, en central aktér i immunforsvaret. Chakrat styr 6ver bréstkorgen med hjarta, lungor,
immunfdrsvar — och huden, din tredje lunga, sa val som immunforsvarets yttersta férsvarsmur.

Energimassigt ar hjartchakrat centrum fér empati, gladje och ren karlek — den typ av karlek som inte
ar beroende av nagot yttre gensvar. Har finns tillit, accepterande, forlatelse och frid — men dven sorg.
Det ar centrum for den typ av insikt som bygger pa fornimmelser snarare an logiska tankebeslut, du
far har en kansla av en djupare mening med livet.

Hjartchakrat ar unikt. Det ar skarningspunkten mellan det basala, jordiska och patagliga, och det
eteriska, tankelatta, himmelskt férfinade. Som fysiska, tredimensionella jordvarelser har vi enligt
detta synsatt kapacitet att na upp till himlen och dnda in i sjdlen. Yoga ar ett for detta syfte val
anpassat verktyg, med hjartat som ar nyckeln till denna formaga. Ett 6ppet hjarta erbjuder den
rakaste, genaste vagen mot upplysning och insikt — ratt in i sjdlen, sdger yogan.

Healing ar en kapacitet som kommer ur hjartat. Nar vi ger healing, stravar att laka nagot, i oss sjilva
eller i ndgon annan, sa strommar den energi som anvands ut fran hjartchakrat. Nar hjartchakrat ar i
balans har vi fritt flode och kan uppleva en djupt karleksfull kontakt med manniskor omkring oss.

Nér ditt hjartchakra ar blockerat har du svart att finna gladje i ditt liv, du blir 1att deprimerad. Till
hjartchakrats sjukdomar hor olika former av hjartsjukdom, lungsjukdom, cirkulationsproblem, astma,
allergier och andra immunférsvarsrelaterade sjukdomar. Har ar bl.a. kosten viktig. Att dta bra och
dven halla igen pa tobak och alkohol, att regelbundet réra pa dig — dessa ar andra bra saker att ha
med pa hjartats valmaendelista.

Att utdva yoga och meditation, att tillata dig att kdnna pa de kanslor som vill och behéver fa passera
genom ditt hjarta, att bade grata och skratta, att ge utan tanke pa att varje gang fa tillbaka, detta hor
till det mest centrala for att ditt hjarta ska ma bra och fungera val.

Har foljer nu tva | AM yogapass for ditt hjarta, ditt hjartchakra och ditt immunforsvar:
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IMMUNFORSVAR -1

Passet far gidrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlas. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag in
och ut genom néasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavdgor i hjérnan.
Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vanster
handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben-
kanten, fran knélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min.
Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i
bérjan av passet skapar 6kade férutsdttningar for djup balans.

INTONING
Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostkorgen, mot brostbenet i héjd med
hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg hdanderna pa knana.
Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstérkas nér hénderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de mdstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag dn
sdtter efter | AM... definierar mig sjdlv, min sjélvbild och min plats i
vdrlden. Att sdga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att viska
mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pd sjdlsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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KATT OCH KO

Pa alla fyra, fotter ihop, kndn under hoéfter, hander under axlarna.
Andas in, svanka med raka armar ryggen, lyft nasan upp mot taket.
Andas ut, skjut rygg, sank huvudet in mot brostet, 1-3 min, avsluta i
utgangspositionen, gor ett djupt rotlas. Vila.

Effekter: ben, hofter, ldnd, bukorgan, axlar/skuldror, skéldkértel,
Yogiskt: hela chakrasystemet. Ayurvediskt alla tre doshor.

ﬁfi\: P

RYGGVRIDNING STAENDE

| stdende lagg handerna pa axlarna. Fingrar fram, tummar bak.
Armbagarna i axelhojd ut at sidorna. Andas in vrid kroppen at
vanster, andas ut och vrid at hoger, 1-3 min. Avsluta med ett rotl3as,
rulla axlar och skuldror nagra varv. Studsa en stund pa hélarna. Vila.
Effekt: Leder, hofter/rygg, bukorgan, hjdrta och andningsmuskulatur,
nervsystem. Yogiskt: hela chakrasystemet.

ARMAR UPP 60 GRADER — ELDANDNING VINKLADE HANDER
Latt meditationsstallning med slutna 6gon. Armarna upp 60
grader. Handflatorna vdanda upp mot taket. Fingrarna tatt ihop
pressar nerat. Eldandning 1-3 min. Avsluta med rotlas, rulla loss
axlar och skuldror nagra varv. Vila.

Effekter: Starkt cirkulatorisk blodrenande effekt, stretchar
andnings-muskler, stdrker nervsystemet. Yogiskt bra for
hjdrtchakrat.

NACKVRIDNING

Ldtt meditationsstdllning, hdnderna ner i kndet eller pa Idren.
Andas in genom ndisan, vrid samtidigt mjukt huvudet sd Iangt du
kan at vinster, som om du skulle se dig 6ver axeln. Andas ut
genom ndsan, vrid samtidigt huvudet éver at hoger sd ldngt det
gdr. Det fdr inte gbra ont i nacken. 1-3 min. Rulla loss axlar och
skuldror. Vila.

Effekter: Nacke, hals, axlar och skoldkortel. Vagusnerven. Yogiskt:
halschakrat.

OBS: far inte gora ont i nacken
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA
Sittande/liggande, placera handerna i luften framfor brostet, knacka
latt men intensivt med alla fyra fingertoppar pa héger hand mot
vanster handkant samtidigt som du mjukt viskande upprepar
mantrat | AM, om och om igen, ett tiotal ganger.

Effekter: En s.k. “set up” 6vning ur EFT som infér benskaket bidrar till
16sa upp motstdnd mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjélv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada knédna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det borja darra/skaka i ben
och backen justera med sma rorelser benpositionen for att maximera
skakandet, 5-15 min. Avsluta med att stracka ut benen, skaka loss i ben
och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutionéra skaka-loss-efter-ett-
trauma respons och kommer bl.a. at psoas muskeln (Sjalens
Muskel) som lagrar mycket stress. Las mer dven har

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv. Sjunk

in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, rér pa fingrar och
tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kakarna. Strack
armarna bakom huvudet, strack ut hela kroppen. Kom ner med armarna,
hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hogerknaet med vanster hand
och gor en kattstrackning, benet ner at vanster, dverkroppen at hoger.
Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, strack ner at andra
hallet. Kom tillbaka pa rygg, massera 6ronen, gnugga handflator och
fotsulor mot varandra i luften. Dra kndna mot brostet, vagga sida/sida ett par ganger,
rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o sinne fér meditation. Att
gnugga, 6ron, hdnder och fétter ger en zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA | CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB

| sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en
cirkel runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom 6rat, fram upp till
ogonvran igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, foljer temporallob och
tinningben ner bakom 6rat, fram 6éver kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts.
repetera minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mdr bra — jag 6ppnar nu
upp for full medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom,
insikt och medvetenhet inom mig sjdlv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (lds ocksG mer hédr), skapar en ingdng, likt
en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till direkt access och
programmering av djupare aspekter av dig sjélv. Knackningen ér en bra
férberedelse infér meditationen. A
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BHRAMARI - 8:1

A QUANTUM MEDITATION

Sitt i latt meditationsstallning eller pa

en stol. Rak rygg, hakan l4tt indragen, >
ogonen slutna. Hinderna som tva @
skalar i varandra nere i knat. Andas in E 'J,
genom nasan, atta sniffar for att fylla /] Y 4

lungorna helt. Andas sedan ut all luft i
en enda Iang utandning genom nasan,
vibrera samtidigt ett utdraget
mmmmmmmmm.

Fortsatt pa detta satti 11 minuter.

For att avsluta: andas in, hall andan i 5-
10 sekunder, andas ut. Andas in igen,
hall andan i 15-20 sekunder samtidigt
du rullar axlarna i stora cirklar. Andas
ut. Andas in en tredje gang, hall nu 15-
20 sekunder och rulla axlarna igen, den
har gdngen sa snabbt du kan. Andas ut.

Avsluta passet.

Alla andningsmeditationer pdverkar hjérta/hjértchakra. Denna gérs bdst pa kviillen. Den
strévar efter att I6ser upp dagens jékt och stress och fylla pa férraden av livsenergi -
prana. Hummandet 6kar ocksa nivderna av kvivemonoxid (NO) i bihdlorna jémfért med
normal, tyst, utandning. NO har visat sig ha en stark antibakteriell och antiviral effekt
enligt flera svenska studier, bl.a. pa Kl, se nedan. Vibrationen som skapas under andetaget
hjéilper diven till att stilla sinnet och tysta tankarna.

LANKAR:

KI-Studien pa Bhramari

En NO-studie pa SARS virus

Studien pa NO vid Uppsala Universitet
Pressmeddelande Uppsala Universitet
Artikel om Danderyd och NO
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IMMUNFORSVAR -2

Passet far gidrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlds. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas langa djupa andetag in
och ut genom néasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavdgor i hjérnan.
Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vanster
handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben-
kanten, fran knélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min.
Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i
bérjan av passet skapar 6kade férutsdttningar for djup balans.

INTONING
Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostkorgen, mot brostbenet i héjd med
hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg hdnderna pa knana.
Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs forstérkas nér hénderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de médstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag ¢én
sdtter efter | AM... definierar mig sjdlv, min sjélvbild och min plats i
vdrlden. Att sdga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att viska
mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pd sjdlsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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MIRAKELBOJ

| staende, armarna upp, kroka tummarna i varandra. Andas in, boj
overkroppen latt bakat med ryggen strackt, hofterna pressas fram.
Andas ut, boj dig samtidigt med raka ben ner framat, ryggen strackt,
huvudet sjunker sist, hdanderna stravar mot golvet. Ett extra andetag
dar. Upp och ner pa detta satt, 1-3 min. Rulla loss axlar och skuldror,
studsa pa halarna en liten stund, vila.

Effekter: Stricker ut kroppens fram och baksida, ischiasnerv,
hjérnan, skéldkérteln, hela chakrasystemet och alla tre dosho.

GRODAN

Pa huk, trampdynorna i golvet, hdlarna mot varandra upp i luften.
Armarna mellan kndna, som ar brett isar, fingertopparna mot golvet
nara kroppen. Huvudet rakt, hakan latt indragen. Andas in, rita pa
benen utan att halarna tar i golvet, huvudet sjunker ner. Andas ut
ner i utgangsstallningen igen. 26 ganger i lugnt tempo. Vila.
Effekter: leder, h6fter, hamstrings, Idndrygg, cirkulation, 2:a och 4:e
chakrat. Vata och Kapha dosha.

ALTA MAJOR - CHAKRABALANSOVNING

Handerna bakom nacken, tryck pek- & langfingrar pa bada hander i
skarven dar nacken moter bakhuvudet. Gér langsam, medsols
nack-rullning, 10 sek/varv, hall stadigt fingertryck. Andas genom
nasan, in upp, ut ner, munnen 6ppen. 15 varv medsols, 15 varv
motsols. Rulla loss axlar och skuldror. Sitt en liten stund, kdnn
efter, vila liggande

Effekter: Bra fér nacke hals, kikar, cirkulation till och fran hjédrnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra och Alta Major Chakra.

OBS: far inte gora ont i nacken!

SAT KRIYA

| klippstallningen, sitt pa halarna, alt. pa stol. Rak rygg, hakan latt
indragen, fokus i 3:e 6gat. Kndpp handerna. Vanster tumme 6verst
for kvinnor, hoger fér man. Rata ut, tryck pekfingrarna mot
varandra, armarna upp mot taket. Gor ett langsamt rotlas, sag Sat,
slapp laset sag Nam. Andningen skoter sig sjalv. 3 min. Avslut:
andas in, andas ut, hall andan ute och gor ett rotlas. Vila pa rygg.
OBS: Inga rotlas vid mens/graviditet, enbart Idnga djupa andetag
Effekter: Vitaliserar i bdcken och buk, stretchar
andningsmuskulatur, nervsystemet, skéldkérteln. Yogiskt: hela
chakrasystemet
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA
Sittande/liggande, placera hdnderna i luften framfor brostet, knacka
latt men intensivt med alla fyra fingertoppar pa hoger hand mot
vanster handkant samtidigt som du mjukt viskande upprepar
mantrat | AM, om och om igen, ett tiotal ganger.

Effekter: En s.k. ”set up” 6vning ur EFT som infér benskaket bidrar till
16sa upp motstdnd mot férdndring, sldppa taget om obalanser,
spdnningar, Idsningar och blockeringar inom en sjdlv.

BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada kndna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det borja darra/skaka i ben
och béacken justera med sma rorelser benpositionen for att maximera
skakandet, 5-15 min. Avsluta med att stracka ut benen, skaka loss i ben
och béacken, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutionara skaka-loss-efter-ett-
trauma respons och kommer bl.a. at psoas muskeln (Sjalens
Muskel) som lagrar mycket stress. L&s mer &ven har

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv. Sjunk

in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, ror pa fingrar och
tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kdkarna. Strack
armarna bakom huvudet, strack ut hela kroppen. Kom ner med armarna,
hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hégerkndet med vénster hand
och gor en kattstrackning, benet ner at vinster, éverkroppen at hoger.
Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, strack ner at andra
hallet. Kom tillbaka pa rygg, massera 6ronen, gnugga handflator och
fotsulor mot varandra i luften. Dra kndna mot brostet, vagga sida/sida ett par ganger,
rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o sinne fér meditation. Att
gnugga, 6ron, hdnder och fétter ger en zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA I CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB

| sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en
cirkel runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom 6rat, fram upp till
O6gonvran igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och
tinningben ner bakom orat, fram 6ver kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts.
repetera minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra — jag éppnar nu
upp fér full medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom,
insikt och medvetenhet inom mig sjdlv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (Ids ocksd mer hdir), skapar en ingdang, likt
en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till direkt access och
programmering av djupare aspekter av dig sjélv. Knackningen ¢r en bra
férberedelse infér meditationen.
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BHRAMARI VAGUS

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med ryggen rak. Lyft handerna till

ansiktet, med fingrarna pekande bakat trycker

du handflatorna mot underkake och hals. Tryck

in lillfingrarna i 6ronen. De andra fingrarna vilar )4
mot nacken dar den 6vergar i bakhuvudet. Slut 7 d
O6gonen, fokusera sa gott du formar, via 3:e b *
Ogat, mitt upp in i hjarnan, uppat mot hjassan.

Lugna ner din andning, andas langsamma djupa
andetag. Andas in djupt, andas ut och vibrera
horbart ett langt mmmmmmme-ljud. Efter
utandning upprepa tyst inom dig:

Jag ar hel, jag ar fri, allt ar val — 1-3 ggr.

Borja sen om — andas in, humma ut, och
fortsatt pa detta satt under 7-11 minuter.
Avsluta sedan meditationen genom att lagga
hdanderna mot hjartat, ta ett par langa djupa
andetag — och kann efter hur det kdnns i dig.

Denna meditation arbetar pd att skapa balans pG mdanga olika plan samtidigt. Hummandet ékar
enligt svensk forskning (se sid 12 ovan) bildandet av kvévemonoxid (NO) i bihdlorna med 15-20
gdnger, vilket verkar kérlvidgande, bakteriedédande och anti-viralt néir den nér ner i lungorna pa
inandning.

Dina lillfingrar, som stdr fér kommunikation, éppnar, ndr du stdnger for utdt, upp for ett djupare
inre lyssnande. Bade lillfingrar och handflator kommer Gt att stimulera Vagusnerven som gar ner
pad halsens utsidor och ligger nérmast ytan vid érat — vilket skapar en lugn-och-ro respons i dig.

Sjdlvberéringen — att du forsiktigt, mjukt och vénligt ldgger dina hdnder mot nacke och hals, hégt
upp, har i sig en lugnande, helande effekt, som kan bidra till att signaler kopplas om djupt in i
hjérnstammen, vilket i sin tur kan pdverka och I6sa upp djupt begréinsande préglingar éinda
tillbaka fran spéddbarnsdldern.

Yogiskt skapar meditationen balans i rotchakra, hjértchakra, halschakra, pann- och kronchakra.

© goran boll yoga 16 uppdaterad 2022-01-15



