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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 for hdgre
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 valjer 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

© goran boll yoga 2 uppdaterad 2022-06-01


http://www.iamyoga.online/
http://www.iamyoga.online/
mailto:goran@iamyoga.online
https://www.facebook.com/iamyogasweden.online
https://www.instagram.com/iamyoga.online/?hl=sv

'@

MEDVETENHET

EN HALVDAG MED GORAN BOLL

—Yoga is an ancient process designed for you to experience the truth
of who you are. Amritari

VARMT VALKOMMEN TILL DENNA WORKSHOP — PA TEMAT: MOM MEDVETENHET

Att mota och lara kdnna sig sjalv — saa viktigt utifran ett yogiskt perspektiv! Den har dagen
fokuserar vi pa detta djuplodande tema.

Vi kommer att gora ett balanserande yogapass, vi kommer prata om hur latt/svart det ar att
pa djupet lara kdnna sig sjalv — och forhoppningsvis ge dig ett och annat svar pa vem du
egentligen ar, innerst inne. Vi avslutar med en lang meditationssekvens for inre lyssnande.

Dagen ar en i en serie | AM halvdags workshops pa olika teman, alla tankta som enkla och
opretentiosa depastopp i vardagen. Att stanna upp en stund, tanka nytt, fylla pa, 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 dr att med sina olika verktyg bidra till
just 6kad medvetenhet — i motet med dig sjalv.

Varje gang du utovar yoga och meditation sa vattnar du
pa dina fron, dar halsan paverkas positivt — och din
medvetenhet vaxer.

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

VARMA HALSNINGAR
GORAN
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| AM — MOTE | MEDVETENHET

Har du traffat dig sjalv nagon gang? Pa riktigt? Pa djupet? Att kunna och vdga mota sig sjalv ar en
konst. Om du har det — métt dig sjalv — hur &r du i dessa méten? Ler du? Ar du narvarande? Narvaro
och fokus ar lika viktiga i det inre motet som nar du interagerar med andra i det yttre.

For att inte tala om vanlighet. Den gor varlden till en battre plats! Sa som du vill bli bemott av andra
ska du ocksa bemota dig sjalv. Sager du snalla saker till dig sjdlv nar du ser dig i spegeln? Ger du dig
sjalv berdm? Ar du tacksam 6ver att du dr du? Kan du vila i och njuta av ditt eget séllskap?

Kan yoga som verktyg paverka méanniskors egen identitetsuppfattning. Kan man som yogautovare via
yogan paverka och identifiera sin sanna identitet? Gar det att lara kdnna sig sjalv pa djupet? Yogiskt
sager man att det allra viktigaste motet ar just motet med sig sjalv — och att yoga just ar ett verktyg
for att besvara fragan: vem dr jag?

Yoga som begrepp har flera olika innebdrder — men alla indikerar de i
riktning mot rorelse och evolution. Sjdlva ordet yoga ar sanskrit och
betyder att ena, att Idnka samman och refererar till banden mellan
kropp och sinne, kropp och sjal hos varje individ — men ocksa till
bandet mellan det egna jaget och den djupaste, sannaste identiteten.

Yoga kan beskrivas som en exakt, konkret metafysisk metodologi for
att utveckla hur vi ser pa oss sjdlva och var omvarld. En vag mot inre
lycka och frihet, dar vi kan uppna var fulla potential som manniskor.

Yoga har beskrivits som en process, en mangtusenarig process, ett
lugnt steg i taget for att komma till insikt om vem, vad och vilka vi

egentligen ar. | det regelbundna utévandet av yoga och meditation
starks den egna djupare identiteten, bland annat genom att stress,
spanning och obalanser i kroppen sldpper. = o Al

Yogan kan fungera som ett ankare i en kaotisk tid i en varld av modern teknologi — ett ankare som,
dven i dagens turbulenta varld later oss halla kvar kontakten med centrum, med karusellens mitt,
med var innersta, sanna, rena natur — | AM.

Just detta — att kunna uppna ett inre tillstand av centrerad medvetenhet, som inte stors av livets
oundvikliga turbulens — det r en av yogans paradgrenar. For att fa kontakt med detta i vart innersta
sa behover vi kunna ga bortom det turbulenta, bade i det yttre och i vara inre tankeloopar, via det
medvetna andetaget och andra yogiska verktyg och tekniker hitta den perfekta balansen mellan
stillhet och rorelse — till det ultimata métet — mellan dig och din sjal. Mellan det lilla sjalvet och det
stora Sjalvet. Mellan personen du och | AM.

En av dem som “kokade ner” yogans filosofiska approach till en enda mening, en enda fraga, var
Ramana Mahashi.
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VEM AR JAG - RAMANA MAHARSHI

Ramana Maharshi (1879-1950) var en indisk andlig larare som i bade 6st och
vast raknas som en av de storsta andliga lararna i modern tid. Hans klassiska
text "Vem ar jag?” fran 1923, ger svar pa fragor han fatt vagledning till hur
man som manniska kan vakna upp till sin sanna natur. Texten finns 6versatt
till svenska, bl.a. av Andreas Aslund.

Nar Ramana Maharshi vaxte upp i en medelklassfamilj i sodra Indien var han, utat sett som
vilken annan pojke som helst — mamma, pappa, syster och tva bréder — men nar han var
sexton fick han en ovanlig ndra-déden-upplevelse, med intensiv dodsangest som ledde till
ett permanent uppvaknande, till en insikt om det od6dliga varandet, en omedelbar och
fullstandig forstaelse om att han varken var kropp eller sinne — han var en odédlig sjal, det
eviga Jaget. Han sa sjalv senare om upplevelsen att radslan for déden helt férsvann, en gang
for alla, och att han sen dess forblivit forsjunken i Sjalvet.

Den upplevelsen av ren medvetenhet fanns kvar i honom som en levande verklighet, under
resten av hans liv, ett liv som han spenderade i stor enkelhet vid det heliga berget Aruna
chala, dit manniskor fran hela indien, och med tiden hela vérlden, kom for att fa vara i hans
narvaro, som de upplevde hade djup inverkan pa att stilla deras sinnen, och ge glimtar av
den frid som yogiskt sdgs vara vart naturliga tillstand.

Det var den brittiske forfattaren Paul Brunton som via sina reportagebdcker "The Secret
Path" och "A Search in Secret India." introducerade Ramana Maharshi for varlden. Carl Jung
beskrev Ramanas liv och ldra som det renaste Indien hade att erbjuda. Jack Kornfield, Robert
Adams och Eckhart Tolle &r andra exempel pa kdnda larare runt om i varlden som hamtat
djup inspiration fran Ramanas ldra och det stilla varande som han forkroppsligade — som var
sjalva grunden i det han larde ut.

"Who Am I?” har blivit en andlig klassiker med kraftfulla verktyg for att forverkliga vart sanna
Sjalv. Ramana Maharshi visar att vi genom vem-ar-jag-fragan direkt kan narma och lara oss
att vila i var gemensamma grund av rent medvetande. Nar tankar och impulser dyker upp, sa
fragar vi oss, igen och igen; “till vem dyker dessa tankar upp?” och atervander sedan till att
vila i Sjalvet; den tystnad och det stilla medvetande som vi i sjdlva verket alltid dr. Ramana
Maharshi sa bland annat:

Meditation dr din sanna natur. Du kallar det meditation nu eftersom det finns tankar som
splittrar dig. Nér dessa tankar har skingrats, kommer du att férbli, sjélv, i tillstdndet som dr
fritt fran tankar. Det dr din verkliga natur.

Det som inte dr bestdende dr inte vdrt att strdva efter. Du dr Sjélvet. Du dr redan Det.

Lycka dr inneboende i médnniskan och beror inte pa yttre faktorer. Fér att kunna géra lyckan
tillgéinglig mdste man upptdcka sitt sanna sjdlv.
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PASS — MOTE | MEDVETENHET

Passet far giarna 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 nasan. 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 alfavagor i
hjdrnan. Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostet,
mot brostbenet i hojd med hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa.
Armbagarna vilar mot revbenskorgen, axlar/kakar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre
ganger. Lagg sedan hdanderna ner pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs férstérkas nér hdnderna
vilar mot hjértat. Yogiskt skapas en ldnk till de méstare som gdtt
fére genom historien. Mantrat | AM anses som ett av de mest
kraftfulla mantran vi kénner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket
ord jag dn sétter efter | AM... definierar mig sjélv och min plats i
vdrlden. Att séiga mantrat hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att
viska mantrat vibrerar sinnet och att tinka det skapar vibrationer
pa sjélsniva — den tysta versionen dr den mest djupgdende.

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 sjélv akupressur — ECIWO — som hdr i
bérjan av passet skapar 6kade férutsdttningar fér djup balans.
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MIRAKELBOJ

| stdende, 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
dér. 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, skéldkorteln, hela chakrasystemet och alla tre doshor.

RYGGVRIDNING STAENDE

| staende lagg hdanderna pa axlarna. Fingrar fram, tummar bak.
Armbagarna i axelhdjd 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..

KATT OCH KO
Pa alla fyra, fotter ihop, knan under hofter, hander under axlarna.
Andas in, svanka med raka armar ryggen, lyft ndsan 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, héfter, ldnd, bukorgan, axlar/skuldror, skéldkértel,
Yogiskt: hela chakrasystemet. Ayurvediskt alla tre doshor.

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 sjdlv, 3 min. Avslut: andas in, andas
ut, hall och gor ett djupt rotlas. Vila sedan pa rygg.

OBS: Inga rotlas vid mens/graviditet, enbart Idnga djupa andetag
Effekter: Vitaliserar i bdcken och buk, stretchar andningsmuskulatur,
nervsystemet, skéldkérteln, hela chakrasystemet, alla tre doshor

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 néasan, 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 for nacke hals, kékar, cirkulation till och frén hjérnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjértchakra och Alta Major Chakra.

OBS: far inte gora ont i nacken!
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA

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” évning ur EFT som inf6ér benskaket bidrar till
I6sa 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 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 evolutionédira skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjdlens Muskel) som
lagrar mycket stress. Lés mer éiven hdr

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 hégerknaet med vanster hand
och gor en kattstrackning, benet ner at vanster, 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 | 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 érat, fram upp till 6gonvran
igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben
ner bakom orat, fram over kinden, upp till dgonvran dar cirkeln sluts. repetera
minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra — jag 6ppnar nu upp for full
medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom, insikt och
medvetenhet inom mig sjélv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (lds ocksG mer hdr), 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.
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| AM 1 AM THAT | AM

A QUANTUM MEDITATION

GOR SA HAR:

Sitt bekvamt med rak rygg. Hall ett latt rotlas. Hoger hand pa laret med tumme mot pekfinger. Vanster
hand 15 cm ut framfor bréstkorgen i héjd med hjartat, handflatan vand mot kroppen, fingrarna pekar at
hoger. For handen ut och in i en mjuk svepande rorelse samtidigt som du sjunger alternativt nynnar med
i mantrat. Ogonen 1/10 6ppna, hall fokus pa néstippen, vibrera om och om igen mantrat:

[ AM, | AM, IAM THAT | AM

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter och avsluta sedan meditationen, tona ut.

Mantrat | AM och denna enkla rérelsemeditation dr avsedd att utveckla din relation med dig sjéilv.
Den stréivar att sdtta ditt begréinsade jag i kontakt med ditt obegriinsade Jag. Mantrat séiger att du i
din djupaste essens dr ren Sanning. Varje gdng handen rér sig ut at véinster 6ppnas véigen framat,
utvidgas dina ramar, utanfér alla sjéilvpatagna begrénsningar. Pa ett djupare plan sG handlar
meditationen ocksd om att bli mer autentisk som mdnniska — om att bli hel — om att méta dig sjdlv.

© goran boll yoga 9 uppdaterad 2021-12-28



'®

MEDITATION INTO | AM

MOT DITT DJUPARE SJALV

GOR SA HAR:

1. FLEX. Handerna pd axlarna, fingrar fram, tummar bak, armbagar ut at sidorna. &Y
Andas in, flexa fram ryggen, axlar och huvud gar bakat, lyft ndsan. Andas ut, flexa g y
bakat, armbagar ihop framfor brostet, hakan ner i bréstet. Lugnt tempo, 1-3 min. g _
Rulla loss axlar och skuldror. Vila kort.

2. INTENTION. Sitt bekvamt med rak rygg. Slut 6gonen, knacka mjukt mot vanster tinninglob
Téank/viska | AM, fokus djupt in, via 3:e dgat. Satt en tydlig intention om att fullstindigt och
djupgaende 6ppna upp for din sannaste identitet, den du ar — ditt innersta | AM.

3. KESHARI MUDRA / THYMUS THUMP. Tryck tungan upp mot
gommen, sa langt bak i munnen du formar, vand upp fokus djupt in i
3:e O6gat. Andas in och ut genom nésan. Pa inandning tanker du A, pa
utandning hummar UUUMMM. Samtidigt knackar du kraftfullt med
fingertopparna pa bada hdnder mot brostbenet strax nedanfér
nyckelbenen, dar thymuskaorteln sitter. Sju andetag pa detta satt.

4. GONG RELEASE. Kann att du sitter bekvamt, med 6gonen slutna och andas lugna, avspanda andetag
genom nasan. Varje gang som gongen ljuder, upplev hur du slapper en mask, ett skikt, ett lager, en roll,
en del av det som sitter utanpa, i vagen for din innersta identitet. Varje gongslag tar dig lite djupare in i
kdrnan, in i dig sjalv. Nar gongen slutligen tystnar helt — sitt en liten stund i tystnaden, andas mjukt — och
lyssna in i tystnaden, dar ditt sanna jag vilar.

Ryggflexen d6ppnar upp flédet genom ditt chakrasystem —och i
intentionsfasen 6ppnar du upp ytterligare for att moéta dig sjalv.
Din Intention ar viktig, helt central for att na djupt in i dig sjalv.

Keshari Mudra &r en oerhort kraftfull yogisk teknik for insikt och
medvetenhet. Thymus Thump ar en teknik som dels starker ditt
immunférsvar och dels 6ppnar upp flodet genom hjartchakrat.

Hummandet stimulerar produktion av NO i bihalorna, vilket ger
Okad syrsattning, fungerar bakteriedédande och antiviralt.

Principen bakom steg 4 ar att Sanningen och Sjélvet — med stora
S, nas genom att skala bort, skala av och slappa taget om det
som kan sitta i vagen.

Du moter dig Sjalv langst in i tystnaden, bortom sinne och
tankar —inne i stillheten i Stormens Oga.
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