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[ EN YOGASEKVENS

INOM RAMEN FOR IAM PROJEKTET®

Allt fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt att kommunicera utvecklas. | detta vixande dverflod 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 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 féreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Denna korta yogasekvens — | AM SADHANA — ar en av 40 olika
sekvenser skapade direkt i anslutning till utbildningen NOW-3 i en stravan att bidra till att formedla
verktyg for att kunna stanna upp i vardagen och med hjalp av dessa korta depastopp borja aterskapa
balans, forbattra halsan och fordjupa den egna medvetenheten.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktorer inom varden, Géran har sedan mitten
av 1990-talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvasende,
politik, hdlso- och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all
forskning pa yoga i Sverige. Internationellt har Géran férelast om yoga i
Skandinavien, i Europa, USA, Brasilien och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran denna sekvens — hitta satt att enkelt gora yogan till
en del av din vardag. Exempelvis att en stund i anslutning till olika maltider:
frukost/lunch/middag, ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut
genom ndsan. Alternativt valjer du ut ett av de moment du tyckte bast om i
denna sekvens — gor det som fungerar i din vardag!

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgdngliggdbrande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du utbilda dig, delta i workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns
hundratals 10-75 minuter Ianga pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Goran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fa lI6pande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyoga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj géirna Géran pa Facebook och Instagram
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| AM SADHANA

SADHANA ir en serie korta pass/sekvenser som, utifran | AM.s djupare syfte om balans, utgar fran
passets traditionella struktur, vilket bor innefatta andning, yogadvningar och meditation, i syfte att
skapa, astadkomma en helhet, djupare balans och 6kad medvetenhet i dig som utdvare.

SADHANA 3aterknyter till tydliga strukturer kopplade till yogans tidiga, underliggande grundtankar om
balans och medvetenhet — underifran, inifran oss sjalva,

Att balansera ditt energisystem ar centralt inom tantrisk yoga. Alla SADHANA sekvenser stravar efter
att, via andning, positioner/rorelser, hand/fingerpositioner — mudras, dgonpositioner — dristi, och
vibration — mantra, ur ett yogiskt perspektiv i allt vi gor, balansera och 6ppna upp for ett fritt flode
genom ditt chakrasystem — kdrnan i det som utgor ditt energisystem.

Du kan anvanda dessa sekvenser nar och hur ofta du vill. Bdast och mest djupverkande effekt ger yoga
och meditation nar de gors aterkommande och regelbundet.

Om du dnnu inte last introduktionshéftet till denna kurs — gér garna det forst. Allt blir da tydligare,
enklare och du kommer antagligen fa ut mer — bade av detta pass och av hela denna kurs.

Denna SADHANA sekvens: ANDAS LYSSNA INAT — 1 innefattar en djupverkande andnings/fokus-
och mantrameditation for inre lyssnande.

Lycka till med ditt utévande!
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OM PATANIJALI SUTRAS

Patanjalis Yoga Sutras ar en av de mest inflytelserika texterna inom yogafilosofi och har fungerat som
en vagledning for utévare i arhundraden. Sutrorna ar kortfattade men fyllda med djup visdom och
har tolkats pa manga olika satt genom tiderna. De beskriver yogans syfte, praktiska aspekter och det
slutliga malet — att na en hégre medvetenhet och frihet fran lidande.

| varje hafte i denna kurs presenteras 4-6 olika sutras och lite hur man reflektera/meditera 6ver dem.
| detta hafte fokuserar vi pa de fyra forsta sutrorna, fran Samadhi Pada, den forsta delen i Patanjalis
verk, som behandlar yoga och dess mal.

1) Detta ar borjan till forstaelse av yoga.

Den forsta sutran fungerar som en inledning till hela verket. Pa sanskrit lyder den: “Atha yoga
anushasanam.” Ordet "Atha" betyder "nu" och signalerar att den som laser eller lyssnar ar redo att
ta emot denna kunskap. "Anushasanam" betyder disciplin eller undervisning. Det antyder att yoga
inte bara ar en teori, utan en disciplin som kraver engagemang och praktik. Manga tolkningar menar
att Patanjali har betonar vikten av narvaro. Yoga borjar nu, i detta 6gonblick. Det ar en paminnelse
om att yoga ar en levande process, och att den sanna forstdelsen endast kan uppnas genom direkt
erfarenhet.

2) Yoga innebdr kontroll av sinnets tankevagor.

Denna sutra, “Yogas citta vritti nirodhah,” ar en av de mest citerade i yogafilosofin. Har definierar
Patanjali yoga som ett tillstand dar sinnets fluktuationer stillas. "Citta" syftar pa medvetandet, "vritti"
pa dess rorelser eller tankevagor, och "nirodhah" pa kontroll eller stillande. En vanlig tolkning ar att
vart sinne standigt rér sig mellan tankar, minnen och intryck, vilket skapar oro och splittring. Yoga
handlar om att lugna detta inre brus sa att vi kan uppleva en djupare narvaro och klarhet. Inte for att
vi ska tvinga sinnet till tystnad, utan snarare att utveckla en medvetenhet som later oss betrakta
tankarna utan att fastna i dem.

3) Da vistas madnniskan i sin sanna natur.

Nar sinnet ar stilla, kan vi uppleva vart sanna jag — “Tada drastuh svarupe avasthanam.” "Drastuh"
betyder seende eller vittne, "svarupe" betyder i sin egen form eller essens, och "avasthanam"
betyder att vila eller vara férankrad i detta tillstand.

Det har antyder att vi i vart naturliga tillstand dr nagot mycket storre an vara tankar och kanslor. Nar
vi inte langre identifierar oss med sinnets fluktuationer kan vi uppleva var djupa, inre kdrna — det som
vissa kallar sjéalen, Atman eller vart hogsta medvetande. Manga tolkningar ser denna sutra som en
paminnelse om att yoga inte handlar om att férandra oss sjdlva, utan snarare om att skala bort
illusioner och uppleva det vi redan ar.
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4) Nar manniskan inte befinner sig i det yogiska tillstandet forblir hon identifierad med sinnets
tankevagor.

Denna sutra, “Vritti sarupyam itaratra,” forklarar motsatsen till foregdende sutra. Nar vi inte ar i ett
yogiskt tillstand, identifierar vi oss med vara tankar, radslor och inre berattelser. | praktiken betyder
det att vi ofta |ater vara tankar styra var verklighet. Om vi ar oroliga, blir vi oron. Om vi fastnar i ilska,
blir vi ilskan. Vi glémmer att vi ar nagot bortom dessa mentala rorelser. Denna sutra paminner oss
om vikten av mindfulness och sjalvobservation. Nar vi mediterar eller praktiserar yoga kan vi borja se
vara tankar som moln pa himlen — de kommer och gar, men vi sjélva forblir orérda i vart innersta
vasen.

Dessa fyra forsta sutras lagger grunden for hela yogafilosofin. De visar att yoga handlar om att stilla
sinnet, sa att vi kan uppleva var sanna natur. De paminner oss ocksa om att nar vi inte &r medvetna,
riskerar vi att forlora oss i vara tankar och kénslor.

Oavsett om du praktiserar yoga via fysiska 6vningar, meditation eller andliga studier sa kan dessa
sutras fungera som vagledning. De inspirerar oss att narma oss yogan som en disciplin och en livsstil,
snarare dn enbart en fysisk praktik. Att reflektera 6ver dessa insikter kan hjilpa oss att se yoga som
nagot mer an bara en stund pa yogamattan — det dr en metod for att leva med narvaro, klarhet och
djupare forstaelse for oss sjdlva och varlden omkring oss.
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m ANDAS — LYSSNA INAT: 3 PASS

Andas — Lyssna inat

Andningen ar det forsta vi gor nar vi fods och det sista vi gér innan vi lamnar denna varld. Den sker
automatiskt, utan att vi behover tanka pa den, men trots det ar den ett av de mest kraftfulla
verktygen vi har for att paverka valbefinnande, energi och inre lugn. Genom att bli medvetna om den
kan vi styra kropp och sinne in i ett mer harmoniskt tillstand, skapa en bro mellan det yttre och det
inre — mellan aktivitet och stillhet.

Andningen som livets grundpelare

Biokemiskt sett ar andningen livsnodvandig. Den fyller lungorna med syre, som fors ut i blodet och
nar varenda cell i kroppen. Dar mojliggor syret energiproduktionen i vara mitokondrier som ger oss
kraft att leva, tanka och rora oss. Samtidigt for vi med utandningen bort koldioxid, en restprodukt
fran metabolismen. Utan denna standiga vaxelverkan skulle vi inte kunna existera.

Men andningen ar inte bara en fysiologisk process — den speglar ocksa vart kanslomassiga tillstand.
Nar vi ar stressade blir den ytlig, snabb och oregelbunden. Nar vi ar lugna ar den djup, rytmisk och
balanserad. P4 samma satt som vart sinnestillstand paverkar andningen, kan vi anvdnda andningen
for att paverka sinnet. Genom att férdjupa, medvetandegdra andningen kan vi lugna nervsystemet,
sanka stressnivaer och 6ppna oss for ett mer centrerat, narvarande tillstand.

Andningen som vag till stillhet

Nar du stannar upp och riktar uppmarksamheten mot andningen, bjuder den in till en inre tystnad,
en plats dar du kan lyssna inat. | vardagens brus ar det latt att fastna i tankestrommar, yttre intryck
och distraktioner, men genom att medvetet folja andetaget kan du gradvis skala bort det yttre och
komma narmare din egen essens. | yogisk tradition har andningen alltid setts som nyckeln till narvaro
och medvetenhet. Pranayama — andningskontroll — ér en av de mest centrala teknikerna i yoga, just
eftersom den hjalper dig att reglera energi och stilla sinnet. Nar du andas lugnt och djupt signalerar
du till kroppen att den ar trygg, vilket aktiverar det parasympatiska nervsystemet som for dig in i ett
tillstand av avslappning och aterhamtning.

Att lyssna inat genom andetaget

Nar du andas medvetet 6ppnar du dorren till en djupare sjalvkdannedom. Andetaget for dig narmare
nuet — och i nuet kan du hora de subtila viskningarna fran ditt inre. Det ar har du kan uppfatta din
intuitiva rost, dina verkliga behov — och fa inre vagledning. Att lyssna inat handlar inte om att tvinga
fram svar, utan om att skapa ett utrymme dar insikter kan fa trada fram naturligt. Genom att stilla
andningen och 6ppna dig for den inre tystnaden kan du borja urskilja vad som egentligen ar viktigt,
bortom det mentala bruset och vardagens distraktioner. Sa nasta gang du satter dig for att lyssna
inat, borja med andetaget. Kann hur luften fyller dina lungor, hur kroppen expanderar och mjukt
sjunker tillbaka. F6lj andetaget som en vanlig vagvisare mot den stilla platsen inom dig dar klarhet,
balans och inre visdom vantar.

Har kommer nu pass 1 av 3 — om Andningen!
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ANDAS / LYSSNA INAT - 1

Momenten du gor far gdrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp,
fysisk smarta att utova yoga. Om inget annat ségs: avsluta yogaévningen med rotlas. Dock: inga rotlas
och ingen eldandning vid menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus in i
3:e 6gat genom hela sekvensen. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade under
oévningen och i vilan mellan olika moment. Sitt sen garna en kort stund efter avslutad sekvens — lyssna
och kann efter

LATT MEDITATIONSSTALLNING — HANDERNA SOM SKALAR

latt meditationsstallning, rak rygg, avspand i axlar, kakar, handernai
knat som skalar i varandra. Inget mantra. Slutna 6gon med fokus in i
3:e Ogat. Andas lugna, djupa andetag genom nasan Lyssna till ditt
eget andetag — hur det later nar luften skrapar latt mot slemhinnor,
nasmusslor, luftvagar m.m. 1-3 min. Rulla loss axlar och skuldror.
Effekter: Stretchar andningsmuskler, ger ett parasympatikus pdslag
och 6kad, nérvaro, fokus och koncentration. Yogiskt alla chakran.

RYGGFLEX

Latt meditationsstallning, Lagg hdanderna pa framre ankeln. Andas in
och flexa ryggen framat. Andas ut och flexa bakat. Huvudet rakt
genom hela 6vningen. Fortsatt mjukt, rytmiskt pa detta satt, andas in
pa vag fram, andas ut pa vag bakat, 1-3 min. Gor rotlas. Vila.
Effekter: Bra for bdcken, Iénd, stimulerar bukorgan, matsmdltning
ryggrad, skuldror o andningsmuskulatur. Yogiskt 2:a chakrat..

DIAGONAL SIDOBOJ - HANDERNA PA AXLARNA

| Iatt meditationsstéllning, lagg hdnderna pa axlarna. Andas in, pa
utandning vrid dig med vanster armbage ner mot hoger kna. Lyft
vanster armbage rakt upp. Vrid ndsan efter den 6vre armbagen.
Andas in upp till utgangsposition och andas sen ut ner med hoger
armbage mot vanster kna. 1-3 min. Avsluta med ett rotlas. Vila.
Effekter: Hofter och ldndrygg, bukorgan, bréstkorg, andning och
skéldkértel. Yogiskt: 2.a, 3.e, 4.e, 5:e och 6:e chakrat

NACKRULLNING

Med avspdnda kakar, sank hakan mot brostet och rulla den sedan
langsamt hela varvet runt. Rita en mjuk, kontrollerad cirkel med
hakan framfér dig i luften — det ska inte géra ont! Andas in genom
nasan upptill — gapa stort, andas ut nertill i cirkeln. Ett varv tar ca 10
sek. Efter 10-15 varv byt riktning, gér 10-15 varv at andra hallet.
Rata sakta upp huvudet. Vila kort.

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

A QUANTUM MEDITATION

GOr sa har:

Sitt i [att meditationsstallning eller pa en stol. Tag pulsen pa vanster handled med hjalp av
hoger pek- och langfinger. Sitt avspand med slutna 6gon. Hall fokus i 3:e 6gat. Folj pulsslagen

och tank SAT NAM

och djup, foljer inte pulsen.

Denna enkla medijtation fér djupt inre lyssnande ér bra for alla som inte tror att de kan
meditera. Pulsmeditationen stillar sinnet, 6ppnar upp djupare inat — och beskrivs som

effektiv mot stark
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i takt med din egen puls. Andas lugna djupa andetag. Andningen, lugn

va kil
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