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SOMMARSKOLA
MEDITATION -2

EN / AM HUMAN ENERGY SEKVENS

Medvetenhet Hélsa
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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 vaxande overfléd 6kar risken for att vi ska drunkna
i information — samtidigt som vi torstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s3 att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hdgre
medvetenhet och djupare eftertanke dokar? 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 ar en del av IAM PROJEKTET® &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar
foreldsningar, 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
understddja 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 Goéran forelast 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 véljer du en 6vning du tyckte om, eller gor
meditationen, gor i den ordning allt ligger i passet. Gor det som fungerar i din vardag.

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgangliggérande 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 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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KANSLOR, ANDNING, MEDITATION

Kéanslor ar, oavsett om vi ger uttryck for dem, haller dem inom oss, eller helt stdnger av dem, oerhort
centrala aspekter av livet, genom hela livet. Saker hander och det genererar kadnslor. Gladje och sorg,
radsla, upphetsning, stress m.fl. Kanslor ar i grunden reaktioner i oss baserade pa djupare instinkter,

sadant som hunger, torst, 6verlevnad och reproduktion — instinkter som ar inneboende i vara fysiska
kroppar, bokstavligt talat anda ner pa cellniva. Kanslor ger oss ont imagen, drar ihop axlarna, far det

att varka i hjartat, benen blir som gelé, 6gonen tarar sig osv.

Kénslor paverkar oss pa alla plan: instinktivt, personligt, socialt, i vara sjalvuttryck, hur vi reagerar i
och anvander vara kroppar mm. Kénslorna gar djupt in i egots, jagets centrala funktioner, dar olika
kanslor fargar hur vi tanker — och hur sen sinnet/mindet agerar. Djupt rotade kanslor formar och
dominerar mindet, ett mind som bokstavligt talat, servar snarare an ifragasatter vara kanslor. Blir vi
arga eller upproérda borjar vi i tanken genast smida planer mot de vi upplever som fiender, de ska
minsann fa! Oftare ar det sa, pa just det sattet — an att vi borjar ifragaséatta oss sjalva: varfér vi blev sa
arga —och om det hdr var en rimlig respons. Vad handlar det hdr, egentligen om —i mig?

Allt det hdr, det ar lankat till diverse sociala impulser, kopplade till vara olika individuella praglingar,
ja, absolut, men de handlar ocks3, i grunden om evolutionar 6verlevnad — om att skydda jaget/egot,
bade fysiologiskt savidl som pa rent social niva. Vi AR sociala varelser — och vi behéver, bade fysiskt
och kanslomassigt stod for att blomstra. Vart sprak och var kommunikation ar baserade pa vara
moten med andra, pa satt som, inte minst definierar var sociala status, plats i samhallet, pa den dér
stegen, i den dar pyramidens olika hierarkier.

Den sociala aspekten ar den kanske mest kraftfulla basen, den djupaste orsaken till alla vara olika
kdnslomdssiga bekymmer, dar sddant som gruppidentitet, sexuell laggning, kulturella facetter,
eventuell religios och politisk tillhérighet mm spelar in. Vara olika sociala drifter utvecklas ur vara
instinkter, kdnslor och grundpréaglingar, snarare an ur nagra slags intellektuellt styrda, mer medvetet
planerade beteenden. Pa det sattet ar vi ratt enkla maskiner.

Varfor kan da sinnet inte enkelt bara kontrollera alla de olika kanslor som vi upplever? Jo, for att
sinnet i grunden bara ar ett resultat av vara olika fysiska och sociala drifter, snarare kommande ur
nagon djupare inre medvetenhet. Och kanslor, som &r instinktiva, som har en djup inneboende
biologisk kraft — kringgar av rent evolutionar nddvandighet sinnets logik och rationalitet.

Vi kan exempelvis inte, i alla fall inte i langden, rent logiskt argumentera med kénslor av hunger och
torst. Dessa speglar ju fundamentala behov — ren 6verlevnad och skydd. Egot/jag-kanslan ligger
véldigt nara invavd i detta och ar manga ganger roten dven till andra typer av kdnslor och instinkter.
Sa, nar vi utmanar nagons ego kommer, normalt sett, ett automatiskt, okritiskt och ratt kraftfullt
forsvar igang. Det dr ju jag, mig och mitt — det dr ju min éverlevnad som dr hotad hdr! Nu jdklar!

Overlevnad, ja, kanske — men nér vi tittar djupare in, pa ett lite mer medvetet plan, s& begransar
egots olika hyss bara den underliggande medvetenheten. Egot ar en kanslomassig instinkt, utformad
for att evolutionart skydda mig och mitt, min kropp, mitt mind, mitt liv. Fysiskt saval som socialt &r
det har djupt sammanladnkat. Och sinnet, ditt mind, dr, som ndmndes ovan, i grunden bara ett
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resultat av diverse grundlaggande fysiska och sociala drifter, snarare &n forankrat i nagon djupare
inre medvetenhet. Yogiskt stravar vi i meditationen att komma in, innanfor sinne och tankar.

Ja, yogiskt — hur resonerar man dar? Kanslor lankas yogiskt sett, i grunden till Prana — livsenergin,
dar man utgar fran vara olika koshas, de olika skikt av energi och medvetenhet som vi ar uppbyggda
av . Ett av dessa skikt: Pranamaya kosha, fungerar som en kraftfull pranisk skéld, som bokstavligt
talat medlar mellan kropp och sinne. Detta innebar, bland annat att vi kan anvanda pranayama,
yogans olika andningstekniker, for att styra och kontrollera olika kadnslor. Vi har alla hort uttrycket:
Lugna ner dig lite, ta ndgra djupa andetag! Och vi vet dessutom att det fungerar!

Andningen reglerar flodet av prana i kroppen. Det djupa yogiska andetaget lugnar ner och modifierar
vara kanslor. Nar vi ar arga, radda, stressade paverkar det vara andningsmaonster, som blir snabbare
och ytligare, eller kanske mer kraftfulla, for att forsvara eller ga till attack. Yogans andningstekniker
lugnar ner kdnslorna och kan bokstavligt talat rena sinnet fran emotionell och mental turbulens.

Vara kénslor ar rotade i dualitet: bra-daligt, gilla-ogilla, glad-ledsen, karlek-hat m.fl. Nar vi formar ta
sinnet bortom denna dualitet av kdnslor, och drar det inat, ndr du borjar observera dina kdnslor — sa
forandras de. Olika facetter av yogan bearbetar, pa ett ytterligt intelligent vis, allt detta, fran olika
hall. Via andningen styrs sinnet — och via sinnet, exempelvis genom mantra repetition, i en slags
feedback-loop fran andra hallet — sa kontrolleras andningen.

Pranayama anvands bland annat for att just balansera all djupare dualitet inom oss (Yin-Yang, Shiva-
Shakti, Manligt-Kvinnligt, Sympatikus-Parasympatikus osv) for att komma bortom, nd innanfér. Detta
uppnas enkelt via exempelvis alternerande nasborreandning — nadi shodhana, kanske kopplat till ett
mantra — Sat Chit Ananda t.ex. Detta balanserar, just sa dar elegant, flédet av prana inom dig.

Utan egoidentifikation kan inte kdanslo-looparna fortsatta. | meditationen Ids vi oss slappa negativa
kdnslor, genom att se och forsta att vi ar mer dn dessa kanslor, sa mycket mer! De ar nagot vi har, ja,
men inte ska |ata oss styras av. Yogan sager att din djupaste sanna identitet, den &r inte kropp och
sinne, dessa ar mer som din kostym — DU som ren medvetenhet — Atman, sager man yogiskt, finnas
innanfor allt det dar.

VARMT VALKOMMEN TILL
| AM SOMMARSKOLA
PA TEMAT MEDITATION!
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MEDITATION -2

Passet far garna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp fysisk
smairta 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 nasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brost och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavagor i
hjédrnan. 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/kéakar slappnar av. Med slutna
ogon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg
sedan handerna ner pa knana.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs férstédrkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Yogiskt skapas en Idnk till de mdstare som gatt
fére genom historien. Mantrat | AM anses som ett av de mest
kraftfulla mantran vi kénner till, da det beskriver mig sjdlv. Vilket
ord jag dn sdtter efter | AM... definierar mig sjélv och min plats i
vdrlden. Att sdiga mantrat hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att
viska mantrat vibrerar sinnet och att ténka det skapar vibrationer pad sjdlsniva — den tysta versionen dr
den mest djupgdende.
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TVA YOGAOVNINGAR:

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, g
Yogiskt: hela chakrasystemet. Ayurvediskt alla tre doshor.

DIAGONAL SIDOBOJ — HANDERNA PA AXLARNA

| 1att meditationsstallning, 1agg handerna pa axlarna. Andas in, pa
utandning vrid dig med vanster armbage ner mot hoger kna. Lyft
vanster armbage rakt upp. Vrid nasan 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
skéldkortel. Yogiskt: 2.a, 3.e, 4.e, 5:e och 6:e chakrat

OBS: far inte gora ont i nacken!
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SAT CHIT ANANDA

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med rak rygg och slutna 6gonen, fokus i 3:e
Ogat, vila handerna mot hjartat, vanster hand narmast
kroppen.

— Andas lugna djupa andetag in och ut genom nasan.
— Andas in tank SAT

— Andas ut tank CHIT

— Slappna av naturligt och tink ANANDA

Borja darefter om igen — andas in. !

Sitt pa detta satt i 11 min. Avsluta genom att under en kort
stund sitta helt stilla, lyssna och kdnna djupt in i stillheten
inom dig sjalv.

Tona sedan ut med handerna kvar éver hjartat.

En djupt balanserande andningsmeditation fér 6kad medvetenhet och insikt. Mantrat Sat Chit Ananda
som kommer frdn Sanskrit beskriver utifrdan ett yogiskt perspektiv Verklighetens sanna natur
samtidigt som det strdvar att beskriva upplevelsen av att helt och fullt ut bade omfatta och férsta
Existensens sjélva grundvalar

Sat Chit Ananda har i Vedisk filosofi beskrivits som central nyckel till full medvetenhet. Ndr ens egna
vibrationer kommer i synk med mantrats fungerar det som en direkt viig/kanal till KALLAN.

Mantrats tre delar éversditts:

SAT: sanning, absolut varande — det som dr varaktigt och oférdnderligt
CHIT: medvetenhet, forstdelse — bade for slutresultatet och for hela processen som leder dit
ANANDA: bliss, gliidje — ren lycka och sensuell njutning

Ur ett filosofiskt perspektiv ses detta mantra som den lyckliga upplevelsen av ren medvetenhet, enhet
och en ultimat verklighet. Sri Aurobindo har beskrivit mantrat som det eviga och enhetliga begreppet
fér sjéilen — bortom tid, rum och materia. Aven om det dr ett hégt satt mél sG kan ett regelbundet
utévande av yoga och denna typ av meditationer absolut bidra till att fora dig som individ ndrmare
Sat Chit Ananda.
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