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| AM WORKSHOPS

DELAR AV | AM PROJEKTET

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 sd 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 féretada 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 &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar foreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. De tva yogapass du gér denna dag ar delar av av stort antal
specialkomponerade pass med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram, understodja
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 instruktdrer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk forskning pa
yoga. Internationellt har Goran foreldast om yoga over 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 nasan. Alternativt véljer du 1-2 av de 6vningar du tyckte bast om i

s e o

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 tillgdngliggérande 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 évningar, poddar och mycket annat.

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

Félj gdrna Géran pa Facebook och Instagram
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PRAGLINGAR

Inledning

VARMT VALKOMMEN TILL DENNA WORKSHOP — PA TEMAT PRAGLINGAR

ATT vi praglas av livet tvivlar ingen pa. Vi har alla exempel pa hindelser som definierat oss — och vi
ser det an tydligare i andra! Speciellt dem vi inte traffat pa lange, dar vi ofta tydligt ser och upplever
hur livet paverkat/praglat dem — hur de férdandrats pa alla tdnkbara sétt sen vi tréffade dem senast.

HUR exakt livet praglar oss, det ar inte alltid lika tydligt. Det ar en sak om jag varit med om en stor,
jobbig katastrof. Det satter omedelbara, djupa spar. Det dr dock inte alltid sa 6vertydliga saker som vi
paverkas av. Mycket oftare handlar det om mer subtila praglingar, som pagar 6ver langre tid.

Praglingar ar vad dagen handlar om. Den ar en i en serie halvdags workshops pa olika teman, tankta
som enkla, opretentidosa 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 frén 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 fréon och hélsan
paverkas positivt — och medvetenheten vaxer.

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

VARMA HALSNINGAR
GORAN
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Overgripande

For manga ar sen berattade en ung kvinna for mig att hon suttit med vid sin farmors dédsbadd.
Under ett av deras manga samtal hade hon fragat sin farmor om hon var néjd med sitt liv. Efter en
lang tystnad hade den gamla kvinnan slutligen svarat att hon inte var néjd med nat! Fick hon chansen
skulle hon géra om det mesta helt annorlunda. Hon hade inte varit sann mot sig sjalv i sitt liv.

Den unga kvinnan fick da, berdttade hon for mig, panik — 6ver sitt eget liv. Hur skulle hon, som just
bildat familj komma att recensera och rannsaka sig sjalv pa sitt eget yttersta? Gjorde hon det hon
skulle? Var hon sann mot sig sjalv? Detta fick dven mig att tanka.

Som yogi utgar jag fran begreppen | AM —Jag Ar, och SAT NAM — Jag ér Sann. De fungerar som
grundldggande existentiella kompasser, drivkrafter som anger fardriktning, vartat jag stravar med allt
jag gor och ar i mitt liv. Yogans grundlaggande instéllning &r att det finns ett syfte med vara liv. Men
hur finna denna livskarta med tillh6rande kompass? Sjdlen ma ha sitt syfte — men nar vi forsdker
forsta oss sjalva handlar det ocksa om att anda ner pa cellniva medvetandegdra den oerhort starka
identifikation och praglade programmering vi fran allra forsta borjan bar med oss — som sen genom
livet repeteras, om och om igen, som sager att vi ar si eller sa, bra eller daliga, duger/duger inte osv.

Det fanns en tid nar man trodde att vi praglas enbart efter det att vi kommit ut ur mammas mage och
en bit upp i barndomen. Forskaren Bi Puranen tydliggjorde i en artikel 2003 hur vi i princip anda fran
befruktningen, praglas inne i mammas mage. Intauterin stress var ett begrepp hon anvande. Som om
det inte skulle racka med det... 2018 kom forskning som havdar att praglingarna gar mycket djupare,
att vi via s.k. perikonceptionell hilsa paverkas i dnda upp till 6 manader innan (!) befruktningen.

Kodningen ar intressant och viktig. Vi ar exempelvis praglade att minnas symboler, bilder och kdnslor
starkare, langre och mycket tydligare an ren information och fakta. Forskningen beskriver hur vi upp
till 6-7 ars alder programmeras pa ett satt som sen, via det undermedvetna styr oss genom livet. Om
vi inte fatt vara behov tillgodosedda, utan istallet fatt lara oss att vi ar djupt otillrackliga, sa kan detta
aterspeglas i exempelvis bristande sjalvkansla, lagt sjalvfortroende mm. For att férdndra dessa
praglingar i positiv riktning behéver vi nd hela vagen in i det undermedvetna, men detta fungerar inte
via intellektet, det gar inte att prata bort praglingar. Vi behdver na djupare, in i det limbiska systemet
— kénslorna. Vi nar djupast in i det undermedvetna via hypnos, mindfulness, yoga och meditation.

Den osterrikiske forskaren och Nobelpristagaren Konrad Lorenz inférde begreppet prégling i dessa
sammanhang. En pragling kan innebara en speciell form av inlarning, ett reaktionsmdnster som enligt
forskarna behover ske under en specifik, tidig period i individens liv. Praglingen sker oftast snabbt
men forblir sedan bestaende och ger oss nastan alla de beteenden vi kallar for instinktiva. Forskarna
har beskrivit hur tidiga upplevelser fore, under och efter fédelsen kan lamna djupa avtryck i fostret-
barnet, med livslanga effekter som f6ljd. Dessa avtryck skapar en slags kdnslomassig karta fylld med
djupgaende 6vertygelser och varderingar som lagras i det limbiska systemet och sen styr oss genom
livet, utifran en undermedveten niva djupt in i oss sjalva.

Detta ar en tankbar forklaring till hur barnets upplevelser, sarskilt under de forsta aren bidrar till en

livslang psykologisk paverkan och utveckling. En paverkan som exempelvis kan ge hdpnadsvackande
effekter pa kropps- och hjarnstorlek, pa hur hjarnan organiserar sina processer och hur vi utvecklar

vara olika livsstrategier. Bruce Lipton har beskrivit hur det medvetna endast styr 5 % — eller mindre,
av vara dagliga aktiviteter, konversationer och tankar. 95 % styrs automatiskt och férprogrammerat
via kraftpaketet det undermedvetna.....
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Jag har sjalv i mitt terapeutiska arbete traffat bade méan och kvinnor som av olika anledningar fatt
ligga i kuvos under de forsta veckorna av sina liv och som oberoende av varandra beskrivit en form av
tydliga cellminnen fran detta, hur de varit fyllda av en kansla av att ingen dlskar dem, att denna vdrld
som 6vergett mig pa detta sdtt inte dr att lita pa! Deras liv var sedan, i allt de tankt, sagt och gjort,
olika relationsmonster m.m. djupt praglade av detta tidiga trauma.

Ditt undermedvetna styr dig. Ditt medvetna hamtar information darifran nar du utsatts for nagot
eller ska bedéma en upplevelse. Det undermedvetna viljer I6pande och automatiskt ut hur du ska
kanna, uttrycka dig och agera. Det finns m a o inget fritt val foérran du har skaffat dig en ordentlig
overblick, en egen medvetenhet om hur komplext ditt psyke ar — och hur starka praglingarna ar!

Medvetenhet ar grunden for all positiv forandring, bade individuellt, i gruppen och i hela samhallet.
Att utveckla din medvetenhet, daven pa detta omrade blir i forlangningen helt oundgéangligt! Nar du
via yogan mer pa djupet borjar utforska dessa processer har de kapacitet att guida dig in i en helt ny
relation med och ett nytt férhallningssatt till din kropp, dina tankar, dina kanslor — till dig sjalv som
manniska. Det handlar ytterst om att skapa en direkt upplevelse pa alla nivaer inom dig sjalv, dar till
och med kroppens celler, utan mellansteg, tolkningar eller 6versattningar uppnar fullstandig
medvetenhet om sig sjalva.

Sjalvinsikt och sjalvidentitet skapas utifran upplevelser av oss sjalva. Vara tankar och handlingar
berattar for oss om vilka vi ar. Erfarenheter anda ner pa cellniva ger oss en form av feedback som
innebar att vi kan kdnna oss kapabla, starka och sakra i alla delar av tillvaron.

Yogans formaga att paverka bade hialsa och medvetenhet pa
djup niva har lange varit central inom yogisk filosofi. Den
indiske yogin och gurun och Sri Aurobindo (1872-1950) byggde
hela sitt filosofiska tdnkande och sin yogaform Integral Yoga
utifran dessa yogiska tankar. Han utgick bl.a. fran att vart
medvetande &r splittrat och fragmenterat — och utifran tanken
om en starkare, annu mer fokuserad medvetenhet inom oss
som existerar dnda ner pa cellniva — samt att yoga och
meditation ar vagar till att aterskapa detta fordjupade fokus
och uppna dnnu mer kraftfull medvetenhet i oss.

Yoga och meditation &r i sin essens just detta, verktyg for att anda ner pa cellniva férena kropp och
sjal. De 6ppnar upp for den potential vi har att bli de vi ar amnade att vara och forsatter alla vara
celler i harmoni med en sa hég niva av medvetenhet som de klarar av. Detta skapar en intensiv,
interaktiv process, en katalysator som stimulerar cellerna att harmoniera med allt hogre frekvenser.

Yogan ar ett effektivt verktyg for att utifran den medvetandeniva
vi befinner oss pa, slappa mindet och via unlearning ta stora
kvantsprang i oss sjalva. Nar tummen bokstavligt talat méter
pekfingret i Giyan Mudra sa ar det, kvantfysiskt sett, ditt lilla
begransade jag (tummen) som i Jupiterfingret (pek) moter och
connectar med den oandliga kunskapen, visdomen, expansionen
som yogan har att ge oss. Nar din egen medvetenhet férdjupas
starks formagan att i en positiv spiral knyta an till och uppleva en
ordlés samhorighet med allt annat — dar medvetenheten inom
oss vidgas pa ett satt som medfor att vi formar uppleva allt mer
av Universums multidimensionella natur — vilket ar ratt Coolt.
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Skuld i relation till Ansvar — viktig lasning!

Definition: Nar man tar ansvar for nagot svarar man for konsekvenserna av en handling. Jag tar
exempelvis pd mig ansvaret for att ett uppdrag blir utfort efter min basta formaga.

Uttryck som: ta ansvar, ansvara for kan dock inte anvandas nar betydelsen handlar om att man bar
skuld for en handling eller en hiandelse. Om jag skulle genomféra nagon form av valdsdad och sedan
erkdnna vad jag gjort, dad tar jag pG mig skulden for dadet. Att saga: jag tar pad mig ansvaret for detta
illdad — blir dar sprakligt helt fel.

Att vi praglas och hur vi praglas, som beskrivits i dessa texter — och att det dessutom finns mangarig
vetenskaplig forskning pa detta — det 4r nagot som kan bidra till starka, jobbiga kanslor i oss nar vi
laser om hur vi alla praglats fran dag 1 av vara foraldrar — och hur vi sen i var tur fortsatter att pragla
vara egna barn.

Kan det vara sd att jag kan ha bidragit till att paverka mina barns hdélsa och olika utmaningar de
stdllts infér i sina liv utifran vad jag at och drack, hur jag psykiskt madde och omoget betedde mig
under graviditeten — och under de 3-6 mdnader som féregick att vi som blivande fordldrar skapade
och tillverkade vara barn?

Det kan vara sd. Jaha. Ska jag i sa fall nu kdnna skuld éver detta idag?
Visste jag om alla dessa samband dda? Nej. Har jag dé ndgon skuld i deras allergier?

Naturligtvis inte! Skuld i detta sammanhang kraver medvetenhet i férvdg om konsekvenserna av en

viss form av agerande samt en underlatenhet att agera utifran denna medvetenhet. Det vill sdga att
min partner och jag kdnde till sambanden — och dnda sag till att misskdta oss extra mycket under de
dar manaderna innan vi blev gravida — och sedan ge barnen massor smisk varje kvall nar de val fotts!

Daé hade jag burit skuld.

Det blir slarvigt, utpekande och helt obefogat att anvdanda begreppet skuld i dessa sammanhang.
Daremot har vi alla, oavsett kon ett ansvar for att i varje lage agera i allt utifran det vi vet och forstar,
och idag och framat ta ansvar for vara handlingar utifran den kunskap vi har nu. Nar vi utgar fran och
talar om ansvar, da ser och forstar vi lattare den storre bilden — och sjélva vilja bidra till férandring
framat. Nar jag vet och forstar, da har jag ocksa, naturligtvis, ett eget entydigt ansvar for hur jag
agerar —i upp till ett halvar innan jag eventuellt bestammer mig for att skaffa nya barn.

Skuldbeldggande orsakar, i basta fall i att manniskor helt slutar lyssna. | varsta fall skapar det starka
skuldkanslor, vilka i forlangningen kan resultera i djup psykisk ohalsa och destruktiva beteenden hos
de utpekade. Ldkaren och forskaren David R Hawkins graderade i sin Map Of Consciousness skuld och
ansvar valdigt olika. Skuld ligger med sina 30 poang i botten nast langst ner pa listan/skalan. Denna
kédnsloniva inom oss som enbart ar negativ och sjalvdestruktiv drar ner oss i djupet. Ansvar & andra
sidan hamnar hogt pa listan, under punkt 11, som med sina upplyftande 310 poéng inkluderar de
ansvarstagande — vi som villigt och hoppfullt 6nskar bidra till att bygga upp och utveckla samhallet.

Tank pa detta nar du ldser dessa sidor.
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Anknytning

We are only as needy as our unmet needs John Bowlby

Barnpsykiatern John Bowlby som pa 50-talet
arbetade for WHO insag i samband med ett av sina
uppdrag hur viktig tidig omvardnad av barn var for
hur de senare skulle komma att klara av att
hantera livshdndelser av olika slag. Under 40 ars
tid sa undersokte han anknytningen och dess
kopplingar till social och emotionell utveckling hos
barn. Anknytningsteorin handlar om vara néara
kanslomassiga relationer, deras pragling av och
betydelse for individens utveckling genom livet.

Utgangspunkten ar att barn fran fodseln har behov och behover hjalp for att kunna 6verleva, och att
evolutionen darfor har utrustat dem med beteendesystem som ger dem den omvardnad de behover.
Barnet 6kar sina rorelser och skriker nar de kanner obehag.

De anvander sig av kroppssprak, leenden och ljud for att uttrycka behov. Det lilla barnet har en
medfodd beredskap for att kunna anpassa sig till olika typer av omhandertaganden eftersom de inte
sjalva kan valja milj6 eller vardnadshavare.

Bowlby beskrev utvecklandet av den tidiga anknytningen i fyra faser. De tre forsta genomgar barnet
under sina forsta 2-3 ar, den sista avser utvecklingen under férskolealdern. De tre forsta faserna ar:

1: Orientering och signaler som inte riktar sig till en speciell person — fran foédseln och upp till mellan
atta och tolv veckor.

2: Orientering och signaler som ar riktade mot en eller ett par specifika personer — fran atta till tolv
veckor och upp till mellan sex och nio manader.

3: Uppratthallande av fysisk narhet till en eller ett par specifika personer — fran mellan sex och nio
manader upp till cirka tre ars alder.

Att vara anknuten ar nagot djupt grundlaggande i manniskan — nagot mycket mer an att bara soka
narhet undan faror. Detta ar var allra starkast utvecklade kdnslomassiga relation. For att sakra sin
overlevnad knyter barnet tidigt i sitt liv an till en eller flera personer som formar tillgodose dess
behov. Forskningen har i detta sammanhang visat pa betydelsen av att skilja mellan att utveckla en
anknytning — och kvaliteten pa den anknytningen. Man har sett att alla barn i alla kidnda méanskliga
kulturer knyter an till sina vardnadshavare — aven till en misshandlande eller vanvardande foralder.

Att barnet knutit an till sin fordlder ar m a o inget bevis for att de har det bra tillsammans. Barn som
vid upprepade tillfdllen utsatts for traumatiserande stress som de inte far hjalp med att hantera, eller
som lever med kronisk stress |6per risk att fa bestaende biokemiska forandringar i den s.k. HPA-axeln
(hypotalamus/hypofys/binjurar) som bl.a. inséndrar det stresshanterande hormonet kortisol.

Utsatt for den typen av allvarlig omsorgsbrist utvecklar barnet ofta beteendeménster med hog
beredskap for kamp-flykt reaktioner dar dess negativa forvantningar pa omvarlden ofta kan
kombineras med en lattvackt aggressivitet. Men — daven dessa barn knyter an till sina foraldrar.
Anknytningen bokstavligen prdntas in i barnets hjarna och blir sedan en viktig bestandsdel i
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personligheten, med stor betydelse for hur individen organiserar sitt inre liv under hela livscykeln.

Né&r barnet &r ett halvar gammalt kan det bérja lagra och organisera erfarenheter i minnet. HUR de
vuxna tar hand om barnet ger erfarenheter och alla dessa tidiga upplevelser har betydelse for hur

barnets hjarna utvecklas.

Den bildar mentala, erfarenhetsbaserade modeller, prototyper for hur det ar att vara tillsammans
med andra, for hur sociala relationer ar och fungerar. Dessa beteendesystem och modeller syftar till
att skapa narhet och trygghet.

Det finns tva aspekter av relationen mellan barn och férdlder som bada &r av sarskilt stor betydelse
for barnets utveckling under barndomen:

e Hur barnet kan anvanda féraldern som en trygg bas i sitt utforskande av varlden.
e Hur foraldern kan utgora en saker hamn att fly tillbaka till nar barnet kdnner sig oroat/hotat.

Vid stress och oro aktiverar barnet sitt anknytningssystem som for det till tryggheten hos den vuxne.
Nar inga hot forekommer tar istdllet barnets utforskandesystem vid. Nar detta ar aktiverat utforskar
barnet sin omvarld och beteenden som gynnar utveckling av dess egna fardigheter, kompetenser och
jag-kadnsla. En god balans mellan anknytnings- och utforskandesystemen ar viktig for att barnet ska
utvecklas harmoniskt.

Vid ett ars alder har barnet lagrat sina olika anknytningserfarenheter i minnet och skapat omedvetna
modeller for hur relationer fungerar. Dessa aterspeglas i hur det i olika situationer beter sig mot sina
anknytningspersoner. 1969 genomfordes forskning som kallades den konstiga situationen dar man
observerade hur spadbarn reagerade nar deras mamma lamnade rummet och hur de sen svarade nér
hon kom tillbaka. Forskarnas slutsatser var att barn uppvisade fyra olika beteenden:

* trygg * otrygg-undvikande
* otrygg-ambivalent e otrygg-desorienterad

Det trygga barnet kdnner sig utsatt nar mamman lamnar men tréstas nar hon atervander igen. Det
otrygga-ambivalenta barnet blir upprort innan mamman lamnar och klamrar sig fast nar hon kommer
tillbaka. Det otrygga-undvikande barnet ar inte upprort dver mammans franvaro och heller inte glad
nar hon kommer in i rummet igen.

Ett desorienterat barn ar det som utsatts for fysiska/emotionella 6vergrepp. Denna typ av anknytning
gor det svart for barn att kdnna sig trostade av mamman — dven i de situationer nar mamman inte ar
direkt skadlig for barnet.

Inom anknytningsteorin ser man hur dessa tidiga praglingar far stora konsekvenser for manniskors
satt att relatera till andra, bade i van- och kérleksrelationer sa val som i omvardnaden av egna barn,
utifran individens egen tidiga anknytningshistoria. Grundat pa anknytningsteorin har ett antal bade
forebyggande och behandlade insatser utformats inom olika vardsystem.

Insatser som verkar ha storst effekt pa anknytning ar de som fokuserar pa att 6ka fordlderns egen
kanslighet. | anknytningsterapi for vuxna ar ett mal ofta att hjalpa férdldern att integrera olika delar i
livet och skapa ett sammanhang. OCH — personer med en otrygg anknytningshistoria kan skapa en
férvdrvat trygg anknytning. Vuxna med forvarvad trygghet far sedan egna barn med trygg anknytning
i samma utstrackning som de fordldrarna med positiva anknytningserfarenheter.

Lds mer om anknytningsteorin HAR
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Intauterin stress

Framtiden bokstavligen skapas, vixer och fods ur kvinnan. Behandlar vi da en havande kvinna som
den prinsessa hon borde fa vara? Icke! Bi Puranen

Inom vissa kulturer trodde man att sjalen inte flyttade in i bebisens kropp forran i samband med
forlossningen. Aven hir i vast i modern tid tinkte man lange att pragling och paverkan av barnet
borjade nagonstans dar, ungefar vid den foérsta dasken i rumpan pa BB, da vi med ett tjut skulle ta
det dar forsta egna andetaget i den nya varlden. Innan dess var det lugnt pa préaglingsfronten!

Numera tanker man annorlunda. Det ar inte bara mamman som graviditeten ar kanslig for. Det ar
ocksa den nya lilla manniskans mest sarbara tid. Paverkan pa fostret och sedan det lilla barnet, under
graviditeten och bebisens forsta tid i livet kan — pa gott och pa ont — innebara livslanga effekter.

Vi vet, dven om vi vérjer oss och inte vill veta — man mdste ju hinna med livet
dven fastdn kvinnor blir gravida — sa vet vi idag att och hur mammans stress
paverkar fostret. Epidemiologiska studier visar exempelvis att det finns
samband mellan hur ett foster mar och sadant som de utsatts for under
manaderna i livmodern — och individens hélsa langt upp i medelaldern.

Den svenska forskaren Bi Puranen ledde kring sekelskiftet ett projekt for
Arbetsmiljofonden och Folkhélsoinstitutets rakning, med titeln Graviditet &
Arbete. | sin rapport 2003 hanvisade hon bl.a. till den brittiske professorn David
Barker som tittat pa lang-siktig paverkan fran fosterstadiet till vuxen alder.

Mycket hinner forstas ske i en persons liv under exempelvis 50 ar — och det ar i slutdndan svart att
veta exakt hur mycket av en persons sjukdomsmonster som under sa lang tid beror pa det ena eller
det andra, men denna typ av forskning har anda genomfoérts, av bl.a. David Barker. Forskarna vet att
fostret under graviditeten genomgar ett antal kritiska, kdnsliga och sarbara faser.

En programmering i form av en skada eller ett visst stimuli kan leda till en paverkan av personlighet
alternativt framtida sjukdomsmonster dar sjukdom i form av stroke, luftrorskatarr, hjartsjukdom och
allergier som nagra exempel kan debutera sa sent som i 50-arsaldern.

Fostret ar under hela graviditeten kansligt for stress — s.k. intrauterin stress (6ver en halv miljon
Google traffar). En hog grad av stress och angest hos den gravida kvinnan under denna tid leder bl.a.
till hgre nivaer av kortisol och noradrenalin hos henne och férhéjda nivaer av stresshormoner hos
fostret. Aven produktionen av kortisol i moderkakan stimuleras, vilket i sin tur leder till en 6kning av
kortisol hos fostret.

Forskning pa allt detta &r av oerhord preventiv betydelse. Exempelvis skulle manga av vara stora
folksjukdomar sannolikt kunna reduceras — samtidigt som sadana satsningar pa ett konkret plan dven
skulle kunna innebara stora livskvalitetshdjningar for bade foréldrar och barn.

Lis Bi Puranens mycket intressanta rapport i sin helhet — HAR
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Vi praglas i upp till sex manader fore befruktningen

Det dr mycket intressant att man kan visa att det som hdnder kvinnan redan innan befruktning sker
kan pdverka fostret senare. Peter M Nilsson

Om jag lever bra och tar hand om mig sa ar det positivt for min hélsa. Inget konstigt med det. Om jag
fick en god start i livet och en karleksfull uppfostran sa bidrar det ocksa starkt. Sjalvklart for de flesta.
Om min mamma madde bra under sin graviditet sa skapar detta, vilket ju framgick av forra kapitlet,
storre mojligheter for mig att ma bra idag. Dokumenterat i forskning.

Att det i modern forskning aven skulle finnas indikationer pa att jag idag som vuxen kan paverkas av
hur andra hade det innan jag ens var en glimt i pappas 0ga, att jag idag skulle kunna paverkas av hur
mamma och pappa madde i anda upp till sex manader fore den befruktning som ledde till att jag blev
till, det ar, for att uttrycka det diplomatiskt, lite mer férvanande — faktiskt helt sensationellt.

Men sa ar det! Senare ars forskning har visat att bade mammas och pappas livsstil spelar roll, inte
bara under den tidiga graviditeten utan dven fore sjalva befruktningen. Forskarna kallar detta for
eller perikonceptionell hilsa = en hélsopaverkan i upp till sex manader fore befruktningen och sedan
fram till graviditetsvecka 10, da embryot utvecklats och den tidiga organutvecklingen normalt har
skett.

Detta har omskrivits i forskningstidskriften LANCET, det har dven uppmarksammats i den svenska
LAKARTIDNINGEN, p& Barnmorskan.se och i den medicinska tidskriften Medicinsk Access.

Med andra ord: hur mina féraldrar madde och levde sina liv innan och nar jag blev till kan bidra till
att paverka och forma min halsa, idag och framat i livet. Forskarna vill utifran detta att det nu satsas
brett pa héalso- och livsstilsradgivning for alla som planerar att skaffa barn.

Forklaringen till att sddant som paverkar bade kvinnan och den blivande pappan fére befruktningen
kan paverka fostret/barnet senare ligger i de kvinnliga och manliga kénscellerna — hans spermier och
hennes dggceller. Nar dessa under ett antal manader fore befruktningen mognar i hans testiklar och
hennes aggstockar kan de paverkas och ta skada av ett antal olika faktorer, exempelvis rékning,
alkohol, bristfallig kost, 6vervikt/fetma, vitaminbrist, infektioner, stress m.m.

Denna typ av faktorer kan orsaka cellférandringar via en s.k. epigenetisk programmering, dar gener i
DNA-sekvensen forses med extra molekyler vilka senare styr gener som ska slas pa alternativt slas av
utifran olika omstandigheter i livet. Forskningen visar idag ocksa allt tydligare att olika faktorer som
paverkar programmeringen inte bara hanger ihop med sjalva fostertiden, utan dven med manaderna
fore graviditeten. Detta skapar en inbyggd kanslighet i celler som paverkats, som man bar man med
sig genom livet, som kanske inte visar sig forran i medelaldern.

Lis mer om denna forskning HAR
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Sparen av de forsta 11 arens praglingar — i Chakrasystemet

Chakran dr manifestationer av en specifik konvergens/sammanflétning av kroppens energibanor, dér
varje chakra skapar en helt egen dimension av upplevelser och méjligheter. Sadguru

Inom kundaliniyoga traditionen ldgger man vikt vid de férsta 11 aren och hur deras pragling paverkar
oss — anda in i chakrasystemet. Jag ar den jag ar — och hur jag, via diverse praglingar, fére och under
graviditeten, via anknytningsprocessen under mina forsta levnadsar m.m. blev den jag ar, detta har
beskrivits ovan i denna text.

Yogans specifika syn och infallsvinkel pa barndomspréaglingarna — hur ser den ut? Déar forskningen
tittar pa de forsta 6-7 aren sa som de mest formativt praglande aren sa stracker kundaliniyogan ut
perspektivet ytterligare ett par ar. De forsta 11 aren betecknas har som helt centrala.

Tiden inne i mammas mage och de forsta 11 aren i mitt liv ar utifran ett kundaliniyogiskt perspektiv
grundldggande och praglande for hur jag sedan mar och fungerar under resten av livet. Yogan pratar
om skapandet av djupa monster inne i chakrasystemets nedersta tre chakra — det vi kallar den nedre
triangeln eller det instinktiva jaget:

e Rotchakrat som handlar om grundtrygghet och sjalvkansla — men ocksa oro och otrygghet
e Sexualchakrat som handlar om relationer, sex, kreativitet, lust och gladje — och radslor
e Magchakrat som handlar om kraft, energi, sjalvsakerhet och handlingskraft — och ilska

Rotchakrat — Fostertiden och de férsta tre aren i mitt liv handlar mycket om grundtrygghet och
sjalvkansla i mitt rotchakra. Har spelar mamma och relationen/anknytningen till henne en naturlig,
stor, viktig roll for hur detta utvecklas i mig som foster och litet barn. Vad mamma ater och dricker:
tobak, alkohol, ldkemedel och andra droger, allt paverkar min kinsliga vixande organism. Ar mamma
lycklig eller olycklig i sin relation med sin partner, ar hon forstfoderska, lite radd infor forlossningen.
ALLT mamma tanker/kanner vibrerar in i mig. Tranar hon yoga och meditation — allt far jag som
foster i mig via navelstrangen. Nar jag val kommit ut, far jag mammas brost eller mjélkersattning ur
flaska. Ar mamma hemma mina forsta tre ar eller hamnar jag pa dagis vid nio manaders alder. Ar
mamma harmonisk och emotionellt ndrvarande, eller ser det ut pa ett helt annat satt. Obalans i
roten skapar oro, otrygghet och bristande sjalvkansla i mig.

Magchakrat — Mellan tre och sju ars alder dr det magchakrat som préglas och har ar pappa en viktig
aktor. Tar han med mig pa aventyr, lar mig om hur saker och ting hdnger ihop, vi lagar punka pa min
cykel, skidar, bygger kojor, simmar, aker ut och fiskar, leker, busar och goér saker tillsammans! Eller,
sa ar pappa mer franvarande, arbetar mycket — och om han alls finns dar sa har han inte sa mycket
tid for mig. Mamma och pappa kanske &r skilda. Jag kanske far vaxa upp utan daglig manlig narvaro.
Obalans i magchakrat kan generera stark ilska i mig och satta olika spar i mitt sjalvfértroende som gor
att jag exempelvis gémmer mig mitt i raden — eller kanske inte ens forsoker.

Sexualchakrat — Aren mellan sju och elva handlar om sexualchakrat — relationschakrat. Har spelar,
vid sidan av mamma och pappa ocksa dldre syskon, slaktingar, larare, tranare, kompisars foraldrar
och andra vuxna i kretsen kring familjen en central roll i préglingen av mig som relationsvarelse. Har
grundlaggs min syn pa relationer av alla de slag, har finns den egna spirande sexualitetens utveckling
och mina grundkanslor kring lust och gladje — ar livets glas halvfullt eller halvtomt.
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Runt 11-12 ars alder &r dessa grundmonster etablerade i mig, precis som i alla andra. Jag tar mig
sakta men sakert in i puberteten, vaxer pa langden och bredden, gar fran barn via tonaren till att bli
vuxen, tilldagnar mig nya kunskaper, fardigheter och livserfarenhet — men allt jag ar med om och
upplever genom livet filtreras via det undermedvetna genom mina nedersta tre chakras praglingar
och grundmonster.

Hur trygg jag ar i mig sjalv; min sjalvkansla; radslor jag har; hur jag fungerar i och ser pa olika typer av
relationer; den energi jag lagger ner i det jag gor; den handlingskraft och sjalvfortroende jag har att
spela med — dessa och andra faktorer som paverkas av balans respektive obalans i mina nedersta
chakra paverkar hur mitt liv utvecklas — hur jag mar och hur min hélsa fungerar pa langre sikt.

Dessa nedre tre chakran paverkar helheten — hjartchakrat och den 6vre triangeln. Man kan saga att
den nedre triangeln utgor den styrande, barande grunden for hela chakrasystemet. Det ar darfor som
den kallas det instinktiva jaget. Rotchakrat exempelvis har sen en direkt paverkan pa hjartchakra och
kronchakra. Sexualchakrat paverkar halschakrat och magchakrat paverkar pannchakrat. Den nedre
triangeln ar parkopplad med den évre — med den nedre som styrande i de flesta av oss och hjartat
som en midja i mitten.

Den nedre kontra den 6vre triangeln gar att jamfora med det undermedvetna kontra det medvetna
sinnet. Enligt Bruce Lipton ar det undermedvetna ar en miljon gang starkare och tar tusen ganger fler
dagliga beslut an det medvetna. Det undermedvetna som &r din biologiska harddisk styr i kraft av sin
overlagsna styrka. Det star for och orkestrerar runt 95-99 % av dina dagliga aktiviteter. Har inne finns
lagrat alla handelser, erfarenheter och kédnslor som du nagonsin upplevt.

En av yogans centrala uppgifter &r att géra dig mer medveten, dvs. skifta det inbordes forhallandet
mellan det medvetna och det undermedvetna, féra 6ver mer kraft och klarhet till det medvetna.
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PASS 1 - NEDRE TRIANGELN

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 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 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 véanster handflata mitt i brostkorgen, mot brostbenet i héjd med
hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kikar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg hdnderna pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt néitverk déir hjérta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs forstérkas nér hdnderna
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 dn
sdtter efter | AM... definierar mig sjdlv, min sjélvbild och min plats
i véirlden. Att séiga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att
viska mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pa sjélsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgéende av dem alla tre
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RYGGVRIDNING | STAENDE

Stall dig upp, placera hdnderna upp pa axlarna. Fingrarna fram,
tummarna bak. Armbagarna i axelhdjd rakt ut at sidorna. Andas in
vrid langsamt kroppen sa lagt du kan at vanster, andas ut vrid at
hoger, 1-3 min. Avsluta med tva rotlas och rulla sedan axlar och
skuldror nagra varv. Studsa pa halarna. Vila staende.

RYGGFLEX MED HANDERNA PA AXLARNA

Handerna pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagarna ut at
sidorna i axelhdjd. Andas in, flexa fram ryggen, axlar och huvud gar
bakat. Lyft ndsan mot taket. Andas ut, flexa ryggen bakat, armbagar

ihop framfor brostet, hakan mot brostet. Lugnt tempo, 1-3 min. Vila.

Effekter: Bra for bdcken, rygg, skuldror, nacke, matsmédiltning,
andningsmuskulatur, skéldkértel — och hela chakrasystemet.

DUBBLA BENLYFT

Ligg pa rygg, armarna strackta ner langs sidorna, handflatorna
vanda nerat, stoppa in handerna under baken. Pressa landen mot
underlaget. Pa inandning lyft badda ben rakt upp utan att boja pa
kndna, andas ut och sank dem ner till golvet igen (vid mens ett ben i
taget), 1-3 min. Avsluta med rotlas. Vila pa rygg.

SAT KRIYA

Klippstallning, sitt pa halarna, alternativt pa stol. Rak rygg, hakan
latt indragen, fokus i 3:e 6gat. Knapp handerna. Vanster tumme
overst for kvinnor, hoger 6verst for man. Rata ut och tryck
pekfingrarna mot varandra. Strack armarna mot taket. Gor ett
djupt, langsamt rotlas, sag Sat, slapp laset sdg Nam. Andningen
skoter sig sjalv, 3 min. Avsluta med att andas in, andas ut, hall
andan ute och gor tva djupa rotlas. Vila sedan pa rygg.
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KNACKA PA VANSTER HANDKANT MED FINGERTOPPARNA
Sittande/liggande, placera hinderna 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 inf6r benskaket bidrar
till 16sa upp motstdnd mot férédndring, 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 kndna 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 strécka ut benen,
skaka loss i ben och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.
Effekter: aktiverar kroppens evolutiondra skaka-loss-efter-ett-
trauma respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjélens
Muskel) som lagrar mycket stress. Lds mer dven hér

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 kdkarna. 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, overkroppen 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, éron, hédnder 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 o6rat, fram upp till 6gonvran igen. Rorelsen gar fran
o6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben ner
bakom o6rat, fram over kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts.
repetera minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra —
jag 6ppnar nu upp foér 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 — (Iéis ocksG mer hér), skapar
en ingdng, likt en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till
direkt access och programmering av djupare aspekter av dig sjdlv.
Knackningen dr en bra férberedelse infér meditationen.
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LAM VAM RAM

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med rak rygg, dina hander
som tva skalar i varandra nere i knéet,
hoger hand vilar i vanster. Slut 6gonen
och fokusera via 3:e 6gat djupt nerin i
dig sjalv, in i backenbotten, underliv
och mage.

Vibrera lugnt, om och om igen, dina
nedre tre chakrans mantra:

LAM VAM RAM

(uttalas lamm, vamm, ramm).

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter. Avsluta
meditationen med att ta ett par djupa
andetag, lyssna, kdnna djupt in i dig
sjalv och sedan tona ut.

Alla ljud ar vibrationer pa olika
frekvenser. Bade den mangtusenariga
yogiska traditionen savdl som modern
kvantfysik beskriver universums
skapelse som vibration — en Big Bang.

Vissa yogiska ljud har ingen direkt 6versattning men anses anda ha kraft att expandera
manniskan, fysiskt, mentalt, emotionellt och andligt. Dessa ljud kallas Bija, eller
frémantra. Sanskritordet mantra bestar av stavelserna man (sinne) och tra (frigéra) —
ordagrant: att frigéra sinnet. En annan beskrivning dr att mantra skapar transformation i
mdénniskan. Den vediska traditionen har utvecklat olika frémantra som vibrerande
expanderar och renar sinnet och skapar balans pa alla plan.

S3, nar du vibrerar ovan tre fromantra LAM VAM RAM skapas resonans med och koppling
till energin i dina nedersta tre chakra. LAM VAM RAM ér starkande, energigivande,
renande och grundande fromantran foér att 6ppna upp blockeringar och skapa balans i
nedre triangeln. Mantrat forstarker din formaga att fokusera djupare in i ditt eget
energisystem, forsta dess mekanismer och behov — samt bidra till ett 6kat flode och en
fordjupad balans i dig sjalv.
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PASS 2 — CENTRERING

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.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER

Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vénster
handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben-
kanten, fran knolen 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 forutséttningar for djup balans. : W ’
INTONING

Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i
brostkorgen, mot bréstbenet i hojd med hjartat. Hoger handflata
vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar
slappnar av. Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hégt mantrat
| AM tre ganger. Lagg handerna pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nédtverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
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 én
sdtter efter | AM... definierar mig sjélv, min sjélvbild och min plats
i vérlden. Att sdga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att
viska mantrat vibrerar mitt sinne och att ténka mantrat skapar
vibrationer pa sjélsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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https://naturheilzentrum.com/en/what/academy/eciwo/
https://www.heartmath.org/research/science-of-the-heart/heart-brain-communication/

RYGGVRIDNING VARIANT P
Latt meditationsstallning. Satt vanster fot i golvet utanfér hoger kna,
dra vanster kna in mot brostet, vrid 6verkropp och huvud sa langt du
kan at vanster, andas in. Andas ut rakt fram. Byt ben, byt hall, andas
in i vridmomentet, andas rakt fram. 1-3 min. Avsluta med rotlas.
Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Stretchar lar, héfter, ryggrad och nacke. Masserar
bukorgan och andningsmuskulatur, stimulerar skéldkérteln och
balanserar yogiskt sett hela chakrasystemet.

STAENDE — MIRAKELBOJ & BENSTUDS

Sta upp, kroka tummarna i varandra, armarna upp. Andas in och boj
overkroppen bakat, pressa fram hofterna, andas ut, boj ner framat,
sa djupt du nar. Ta ett extra andetag dar. Upp/ner i 1-3 min. Studsa
sedan pa halarna, 1 min.

Effekter: Ben, bdcken, ryggrad, axlar, skuldror, andningsapparat,
bukorgan, nerv- & hormonsystem, cirkulation. Hela chakrasystemet.
Alla tre doshor.

NACKRULLNING

Med avspanda kakar, sank hakan mot brostet och rulla den sedan
langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad medsols cirkel
med hakan framfor dig i luften. Det far inte gora ont. Ett varv tar ca
10 sek. Efter 10-15 varv byt riktning och gor 10-15 varv at andra
hallet. Rata sakta upp huvudet. Vila pa rygg.

Effekter: Bra for nacke hals, kékar, cirkulation till och frén hjérnan.
Balanserar skéldkérteln. Djupavslappning via Vagusnerven. Vata.
Yogiskt: Hals- hjdrtchakra.

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 och gor ett djupt rotlas. Vila sedan pa rygg.

OBS: Inga rotlds vid mens/graviditet, enbart Idnga djupa andetag
Effekter: Vitaliserar i bdcken och buk, stretchar andningsmuskulatur,
nervsystemet, skéldkérteln, hela chakrasystemet, alla tre doshor.
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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 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 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 béacken, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutiondira skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjdlens Muskel) som
lagrar mycket stress. Lés mer dven 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, ror pa fingrar och
tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kadkarna. 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, overkroppen 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 6gonvran
igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och tinningben
ner bakom o6rat, fram over kinden, upp till 6gonvran 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 sjéilv. 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 ¢r en bra
férberedelse infér meditationen.

© goran boll yoga 19 uppdaterad 2020-11-14


http://www.sjalvkraft.se/web/eft--emotional-freedom-techniques/
https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
https://www.google.com/search?q=TRE+David+Bercelli&oq=TRE+David+Bercelli&aqs=chrome..69i57j0l3.6614j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=Temporal+Tapping&sxsrf=ACYBGNTVtE47zrVIYH1CMGRiIfajn3vJ1g:1573833862529&source=lnms&sa=X&ved=0ahUKEwivyb6CzOzlAhViwIsKHa4sDVMQ_AUIDSgA&biw=1265&bih=499&dpr=2
http://www.touchforhealtharchive.com/Journals/1990/1990Frost2.pdf

BHRAMARI THORUS

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med rak rygg och slutna 6gonen, fokus i 3:e 6gat. Hinderna mot brostet i hojd med
hjartat. Andas in genom nasan, visualisera samtidigt hur du drar vitt ljus nerifran backenbotten och
rotchakra upp genom ryggraden och alla chakran, anda upp till hjassan. Nar du andas ut genom
nasan vibrerar du samtidigt ett hérbart mmm-ljud — och visualiserar hur en ljusfontan sprutar energi
ut ur kronchakrat i en stor bage at alla hall, tillbaka ner in till rotchakrat, dar du med tomma lungor
gor ett kort rotlas, rakna till 7, innan du pa néasta inandning suger ljuset tillbaka in i rotchakrat och
upp genom ryggraden igen.

Sitt pa detta satt under 7-11 min. Avsluta genom att en liten stund sitta helt stilla, lyssna och kdnna in
i dig sjalv. Tona sedan ut.

Denna andnings/visualiseringsmeditation strévar att I6sa upp stress, fylla paG med prana och skapa

djup balans i chakrasystemet. Hummandet 6kar nivderna av kvéivemonoxid (NO) i bihdlorna, vilket
har en stark antibakteriell och antiviral effekt enl. svensk forskning, bl.a. pa KI. Vibrationerna som

skapas bidrar dven 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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http://www.friskamusklermassage.se/wp-content/uploads/2013/09/Karolinskas-studie-av-Humning-och-bih%C3%A5leinflammation.pdf
https://jvi.asm.org/content/79/3/1966
https://yoga.us15.list-manage.com/track/click?u=5d2aa669e0d42a7cadbed774a&id=58df440999&e=9ef9bbb334
https://yoga.us15.list-manage.com/track/click?u=5d2aa669e0d42a7cadbed774a&id=85620df790&e=9ef9bbb334
https://esvd.svd.se/shared/article/mirakelgas-testas-pa-svenska-patienter/dyRxwCS0

