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ETT YOGAPASS

INOM RAMEN FOR | AM PROJEKTET

Allt fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt att kommunicera utvecklas. | detta vixande overflod 6kar risken fér att vi ska drunkna
i information — samtidigt som vi térstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s att vart behov av kunskap, sunt fornuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hégre
medvetenhet och djupare eftertanke 6kar? Soéker vi en varld dar fornuftiga manniskor kan vilja
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 ansvarsfulit.

I AM Yoga som ar skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar féreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Detta yogapass ar ett av stort antal specialkomponerade pass
med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram och understoédja yogans ursprungliga
syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad insikt och medvetenhet — 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 féreldast om yoga 6ver hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran detta 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
detta pass, 1-3 min/6vning, i den ordning de ligger i passet. Gor det som fungerar i din vardag.

e B o

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgdngliggbrande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du delta i workshops, 6ppna kvéllsklasser m.m. Dar finns flera hundra 15-
75 min. langa pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Géran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fa I6pande 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

Félj Goran pd och
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OM PASSET

Detta ar historien bakom den mest testade sekvensen i svensk yogaforskning.

Varen 1996, i slutskedet av min egen yogalararutbildning, ledde jag tva yogaklasser i
veckan pa flygbolaget SAS och fick ett vaxande antal forfragningar fran andra
arbetsplatser om samma sak — vilket ledde till allt fler introduktioner pa olika féretag
och myndigheter. Bland alla hundratals kundaliniyogapass jag hade tillgang till da
fanns ingenting som jag upplevde fungerade for mina behov — ett enkelt,
djupverkande pass pa cirka 20 minuter som i princip vem som helst kunde gora
sittande pa en stol. Sa jag skapade ett sjalv.

Sommaren 1996 skraddarsydde jag mitt forsta egna pass, for alla arbetsplatser. Utgangspunkt och
malsattning var ett pass pa cirka 20 min. som kunde goéras pa stol, som strukturerat gick igenom hela
overkroppen, ryggraden, balanserade chakrasystemet och som tog deltagarna in i DJUP avslappning.
Korta Ryggpasset lardes ut i samband med alla nya introduktioner pa arbetsplatser och i mina olika
yogaklasser — och jag fick dvervéldigande respons redan fran borjan. Deltagare kom fram efter passet
och berattade att det hdnt massor i dem och med dem pa dessa 20 minuter.

Nar jag 1997 blev tillfragad av Professor Irene Jensen pa Karolinska Institutet om att
medverka i en studie pa K.l. med yoga for ospecificerad ryggsmarta, dar jag fick designa
studien yogiskt, tackade jag naturligtvis JA, och tog med Korta Ryggpasset tillsammans
med ett annat lite langre ryggpass.

Deltagarna tranade tva ganger i veckan med mig och sedan pa egen hand hemma via ljudkassetter
De fick fora dagbok 6ver hur ofta de tranat och vilket pass. De flesta gjorde Korta Ryggpasset. Studien
visade signifikanta resultat, pa smarta, sdmn, ett antal olika emotionella komponenter (dngslan, oro,
irritation) och sjukskrivningsfrekvens. Forskarna pa K.l. var férvanade over tydligheten i effekterna.
Efter detta rullade allt pa och passet spreds pa alla maéjliga satt till alla mojliga stéllen, bade i Sverige
och i andra lander.

Pa arbetsplatser

Mellan SAS 1996 och SOS Alarm 2021 — en av de aktuella arbetsplatserna i raden som testat passet
har det ocksa introducerats for och larts ut till medarbetare pa bl.a: ABB, AMF-Pension, Alecta, Astra-
Zeneca, Enea Data, Ericsson, FRA, Handelsbanken, Hewlett-Packard, HRM Affdrsutveckling, Investor,
Jdgarférbundet, Karlshamns Kommun, Linképings Universitet, Luftfartsverket, Ldnsférsdkringar,
Nordea, Nyndshamns kommun, Philips, Posten, Postgirot, Regeringskansliet, Riksférsdkringsverket,
Réda Korsets Sjukhus, Scania, Skattemyndigheten, Solna Stad, SPP, Stockholms Stadsteater,
Stockholms Stad, Stockholm Energi, Strand Hotel, SUHF, Sveaskog, Svenska RE, Svenskt Ndiringsliv,
Sveriges Riksdag, S6dertdlje Kommun, Telia, Trygg-Hansa, UPS, Vaxholms Kommun, Vinge
advokatbyrg m fl.

N&r Handelshoégskolan Executive Education 2015 fatt i uppdrag av Telia att teambuilda det hogsta
ledningsskiktet direkt under styrelsen inom foretagets da 20 dotterbolag i lika manga lander — sa var
Korta Ryggpasset en del av det teambyggandet.
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Internationellt

2001 lardes passet ut internationellt. Jag var inbjuden av Robin Munro att komma pa studiebesdk pa
Yoga Biomedical Trust i London dar de arbetat med yoga som terapi sedan 80-talet. Dar fick personal,
terapeuter och klienter testa Korta Ryggpasset. Under tre ar i borjan av 00-talet reste jag flera ganger
per ar till olika stader 6ver hela Tyskland och ledde workshops for tyska yogalarare i konsten att féra
in yoga i naringslivet, s.k. Business Yoga. Passet ingick alltid i dessa workshops.

Jag har lart ut passet i olika sammanhang i 6vriga Skandinavien, i bade Norge, Finland och Danmark.
Nér jag pa en SYTAR — en arligen aterkommande internationell yogaterapikonferens inom IAYT, i
Boston 2013 ledde passet for en grupp déar sa utbrast efterat en indisk deltagare till de andra: This my
friends, this is REAL yoga! Aret efter ledde jag passet pa en yogaforskningskonferens i London och en
mycket brittisk herre kom fram till mig efterat, log med hela ansiktet och sade: / just LOVE what you
have done with Kundalini!

Ett av varldens aldsta yogaforskningsinstitut, Kaivalyadhama ligger Lonavla i Indien.
Dér har det forskats pa yoga i 6ver hundra ar. Jag hade lart kdanna en av institutets
hogsta chefer, Subodh Tiwari i Boston och han bjod darefter in mig att foreldsa pa
institutets 8:e internationella forskningskonferens, i december 2015.

Daér fick jag mojlighet att lara ut passet — pa plats i Indien! De gillade det sa pass bra
att jag bjods in att foreldsa igen, pa den 9:e forskningskonferensen tre ar senare.

Nar pandemin brot ut 2020 samlades vi (virtuellt) ett antal yogis fran olika lander och skapade en
onlinetjanst for att med yoga, meditation mm stotta méanniskor i de svara tiderna. Tjansten heter
HealthFlix, ar kostnadsfri och dar ligger idag 6ver 100 olika halvtimmesfilmer upplagda av oss och
andra yogis. Under rubriken: The Most Tested Yoga Sequence in Sweden hittar du en halvtimmesfilm
med Korta Ryggpasset instruerat pa engelska — en av de mest streamade filmerna pa HealthFlix.

Svenska RE ar en anldggning i San Agustin pa Gran Canaria som grundades av Svenskt Naringsliv
1972, dit svenska medlemsforetag kan skicka sina medarbetare for rehabilitering. Sedan sommaren
2018 arrangerar Svenska RE aterkommande yogaveckor med mig. Korta Ryggpasset ingar alltid.

| forskningen

Efter studien pa K.I. 1998 drojde det inte ldnge innan det var dags igen. Varen 1999 larde jag ut
passet till en grupp larare i Gavle-Alvkarleby kommuner. De lirde sedan ut passet uppdelat i mindre
delar till sina elever, tio minuter yoga varje morgon i tio veckor och sedan utvarderades effekterna av
dessa morgon-samlingar med yoga i en enkatundersokning genomférd av Gunn-Britt Hult. Eleverna
trivdes battre i skolan, hade stdrre narvaro och lararna trivdes béattre pa sina arbetsplatser.

Astra-Zeneca lat under aren 2004-2012 sjukskriven personal tréana rehabyoga med mig. Kurserna
I6pte 6ver 8-10 veckor med deltagare ditremitterade av foretaget lakare och hilsopedagoger. Efter
avslutad kurs utvarderades de av féretagshalsovarden — Hélsocenter — via egna enkéter, uppfoljning
av sjukskrivningar, jamforelser med annan rehab m.m. Enligt Halsocenters sammanstallningar var
yogan en av de basta, mest framgangsrika — och mest populara av alla rehabaktiviteter de hade att
erbjuda sin personal. Korta Ryggpasset var ett av tre yogaprogram som ingick i denna verksamhet.

2008-2009 ingick passet i en kvalitativ studie pa Cybergymnasiet i Stockholm, pa ungdomar med
autism- spektrumtillstand, framfor allt Aspergers syndrom. Under ett Idsar, tva terminer fick eleverna
varje torsdag trana passet under en vanlig skollektion. De fick CD-skivor och uppmanades att dven
trana pa egen hand.
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2008-2009 genomférde Danderyds sjukhus en studie med yoga pa sina hjartinfarktpatienter dar
Korta Ryggpasset var ett av tre pass. Den studien, som visade tydliga resultat till yogans fordel och
som presenterades pa Likarstimman i Alvsjé hdsten 2009, ledde till att Danderyd i januari 2010, som
forsta sjukhus i Skandinavien tog in yoga som reguljar rehab till sina hjartpatienter. Vilket gav stort
eko, bade i media (bade i Sverige och internationellt) och i resten av varden.

Samtidigt som Danderyd 2010 startade en ny hjartstudie pa formaksflimmer, dar Korta Ryggpasset
ingick, hérde dven Karolinska Universitetssjukhuset av sig och startade aret efter en hjartsviktsstudie
dar passet ingick. Aret efter foljde K.I. upp sin pilot fran 1998 med en storre studie pa ospecificerad
ryggsmarta, med samma yogapass och samma upplagg som forsta gangen.

2012-13 startade Danderyd upp tva olika forskningsprojekt dar passet ingick. Dels en pa yoga vid ME,
dels en stroke studie. Bada dessa studier fick av olika skl avbrytas i fortid och ledde inte till nagra
resultat. 2015 gjordes en studie pa primarvardspatienter vid Nora Vardcentral, dar passet ingick som
ett av tre. Man sag signifikanta effekter avseende oro, dngest, och snudd pa signifikans avseende
depression — med bara ett genomfort pass i veckan och utan krav pa hemtraning.

Sedan 2014 ingar passet i den |[6pande verksamheten med yoga for cancerpatienter pa Akademiska
sjukhuset i Uppsala — och det lars ut i sin lite langre version, med nagra 6vningar till, under namnet
Startpaket 3, av yogautbildad vardpersonal till alla typer av patientgrupper pa 6ver 300 sjukhus och
vardcentraler éver hela landet. Fér mer info om svensk forskning p& MediYoga — klicka HAR.

Sammanfattning

Som framgar av ovan sammanstallning dr denna sekvens, detta korta yogapass val utprévat, och av
manga utdvat, i manga sammanhang noggrant testat och utforskat. Det ar enkelt att utova. Jag har
lett detta pass for 10-aringar i mellanstadiet och med 90-aringar pa dldreboenden. Alla kan delta.

Varmt vilkommen du med - pa golvet eller sittande pa stol!
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KORTA RYGGPASSET

Passet far gidrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla 6vningar 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 ndsan. 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 kndlen 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. : W .
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/kikar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg handerna pa knéna.

Effekter: Det finns ett neuralt néitverk dér hjérta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs férstérkas nér hédnderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en Iénk till de mdstare som gadtt fére
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjdlv. Vilket ord jag én
sdtter efter | AM... definierar mig sjélv, 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 dédrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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RYGGFLEX

Latt meditationsstallning, handerna pa framre ankeln, intill varandra.
Pd stol, hdnderna om knéina. Andas in och flexa ryggen framat.
Andas ut och flexa ryggen bakat. Huvudet halls rakt genom hela

ovningen. Fortsatt mjukt, rytmiskt, andas in pa vagen fram, andas ut B
pa vagen bak, 1-3 min. Rotlas. Vila. 14

Effekter: Bra fér bdcken, ldnd, stimulerar bukorgan, matsmdltning 4 73
ryggrad, skuldror o andningsmuskulatur. Yogiskt 2:a chakrat r

RYGGVRIDNING

Handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagar ut at
sidorna, i axelh6jd. Andas in, vrid 6verkroppen vanster. Andas ut,
vrid hoger, 1-3 min. Huvudet féljer passivt med i kroppsvridningen.
Avsluta med ett rotlas. Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Bra for rygg, bukorgan, nervsystem, hjérta, lungor och
Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat. Alla tre doshor.

RYGGBO!J SIDA SIDA
Med rak rygg lagg handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar o
bak. Armbagar ut at sidorna, i axelhdjd. Boj dig ner at sidan sa djupt % ;
du kan. Dra den 6vre armbagen sa hogt upp du klarar. Byt sen sida,
boj ner at andra hallet. Andas in hela vdagen at vanster, andas ut
hela vagen at hoger. Huvudet foljer med ner at bada hall. 1-3 min.
Avsluta med rotlas. Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Bra for rygg, bukorgan, nervsystem, andningsmuskulatur
och Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat.

NACKRULLNING

Med avspanda kakar, sank hakan mot brdstet och rulla den sedan
langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad medsols cirkel : y A4
med hakan tatt 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. Rulla mjukt loss
axlar/skuldror. Vila.

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

OBS! Far ej gora ont i nacken.
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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” 6vning ur EFT som infor benskaket bidrar till
|6sa upp motstand mot férandring, slappa taget om obalanser,
spanningar, lasningar och blockeringar inom en sjalv.

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 evolutiondira skaka-loss-efter-ett-trauma
respons och kommer bl.a. Gt psoas muskeln (Sjdlens Muskel) som
lagrar mycket stress. Lés mer éven 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 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, éverkroppen at hoger.
Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, stréack 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 I
sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en cirkel
runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom oérat, 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 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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; LYSSNA INAT

A QUANTUM MEDITATION

GOR SA HAR

Latt meditationsstallning eller pa stol. Rak rygg, hakan latt indragen, 6gonen slutna. Handerna som tva
skalar i varandra i knat héger i vanster. Andas lugna naturliga andetag, in och ut genom nasan. Fyll till
bredden, slappna av, andas ut sa snart det ar fullt, utandningen &r passiv, vila naturligt efter utandning
och boérja om néar kroppen signalerar att den vill och behdver andas in igen.

Fortsitt pa detta sitt i 11 minuter.

Fokus: pa ditt andetag. Pa ljudet nar luften gar in och ut (7~ I~ i
genom nasborrarna, kdnslan i brostkorg och magmuskulatur \ 5

nar du fyller pa luft. Kanslan nar du slapper taget och luften

pyser ut igen. Strava efter fullstandig ndarvaro — har och nu—i

alla aspekter av ditt andetag och pa allt det som sker inom, i

din kropp och i ditt sinne — tankar, bilder, kdnslor mm nér du ]
sitter pa detta satt. ' f

For att avsluta: ta ett djupt andetag, rulla axlar och skuldror i
stora cirklar, 7-8 stycken. Ta ytterligare ett par langa, djupa
andetag och lagg sedan dina hander mot bréstkorgen, i hojd
med hjdrtat. Lyssna och kdnn djupt in i dig sjalv, hur passet
och meditationen har paverkat dig, hur det kdnns i dig just nu.

Avsluta med mantrat SAT NAM tre ganger.

Fokus pa andetaget dr enkelt och praktiskt — ett av de dldsta sdtten att meditera som vi kénner till. Det
praktiserades redan fér 2,500 Gr sedan av bl.a. Buddha. Andetaget skapar en reningsprocess som léser
upp djupa spénningar, vilket bl.a. leder till insikt, frid och harmoni. Lugn, djupandning Iéker pa flera plan.
Det reducerar stress, paverkar matsmdltning och néringsupptag, stdrker immunférsvar, underldttar
cirkulation och tillfér ny energi till bade kropp och sinne.

Det djupa andetaget Idter dig fokusera pa det ndra samspelet mellan kropp och sinne, tar dig pa en
sjdlvutforskande resa till kroppens och sinnets gemensamma kvantfysiska ursprung och ddr l6sa upp
mentala blockeringar och komma till oerhért djupa insikter. Vad som styr tankar, férnimmelser och
kdnslor blir tydligt. Genom direkt upplevelse férstar du hur du kan géra framsteg och varfér du kan falla
tillbaka, hur lidande skapas och hur du befriar dig fran det. Genom meditation pd andetaget kommer ditt
liv alltmer kénnetecknas av férdjupad klarhet, medvetenhet, sjdlvkontroll och frid en liten stund.
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