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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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MUDRAS — HANDER OCH FINGRAR

Dagen meditation ar en mudrameditation, dar vi anvander hander och fingrar valdigt specifikt. Vara
hander och fingrar ar de gripverktyg med vilka vi tar oss an och hanterar varlden. Vid sidan av olika
naturliga funktioner, dar vi fingrar pa allt, haller, lyfter, hélsar, ater, skriver, vinkar, bygger, 6ppnar
dorrar, kliar oss i 6rat mm — sa finns dar ett annat Kosmos, en rent kvantfysisk, djupt energimaéssig
aspekt av vara hander och fingrar, som har beskrivits runt om i varlden under artusenden.

Lyfter vi blicken en sekund sa finns ett synsatt som aterspeglar ett av Hermetismens grundbegrepp:
sd som i det stora sd och i det lilla, dar i grunden allting aterspeglas i allting annat, eller: vi dr alla ett.
Detta bekraftas kvantfysiskt idag av det begrepp som kallas entanglement, som innebar att om tva
partiklar varit i kontakt med varandra ar de sedan for alltid forenade och paverkar varandra, oavsett
avstand. Och utifran det som astrofysiker och andra forskare sager att hela det idag kdnda Universum
for 14 miljarder ar sen var sammanpressat till en punkt mindre an en lillfingernagel — sa ar vi idag alla
ett — rent kvantfysiskt. Det stora och det lilla, entanglement mm, tar oss tillbaka till hdnderna.

Inom kinesisk medicin finns ett synsatt — ECIWO — mikroakupunktur, som fokuserar enbart pa det
andra mellanhandsbenet, forlangningen av pekfingret inne i handen. Enligt ECIWO aterspeglas hela
organismen, alla kroppsdelar, alla organ, i denna lilla benbit. Det racker med att ge akupunktur eller
akupressur pa den s behandlas, balanseras HELA kroppen. SG som i det stora sé och i det lilla...

Ur ett kundaliniyogiskt, tantriskt perspektiv lankas hdanderna, precis
som armarna, till hjartchakrat, dar vi t.ex. lagger armarna i kors 6ver
brostet (hjartat) for att skydda oss, alternativt 6ppnar upp vara armar
brett for att bokstavligen ta varlden i famn, krama och omfamna den,
ta den till hjartat, osv.

Till hdnder och fingrar kan man, utifran olika energimassiga perspektiv
koppla en véldig massa olika foreteelser, vilket vi nu ska titta pa och
kort berdra, belysa nagra aspekter av. Har finns vid sidan av det rent
anatomiska dven andra perspektiv som exempelvis just TKM, Ayurveda
Zonterapi och Yoga — olika system utvecklade under olika tidsperioder
inom ramen for olika kulturer vilka férenas av det energimassiga
perspektivet.

Aven i modern forskning bekréftas att t.ex. akupunktur ger matbara effekter pa hormoninséndring,
cirkulation etc. Detta fungerar — och man har i ett 15-tal internationellt publicerade studier, anda upp
pa Nobelpristagarniva sett att mudrameditationen Kirtan Kriya — som vi gér i dagens sommarlektion,
dar man rytmiskt trycker tummen mot de andra fingertopparna och samtidigt vibrerar ett mantra,
ger matbara effekter pa hippocampus, som reglerar minne och kanslor och aven forlanga livslangden
pa cellniva i hela kroppen med upp till 43 %.

Det finns nagot dar! Det som férenar dessa system ar att de beskriver en djupare energimassig
aspekt av oss, som en del kvantfysiker (Amit Goswami t.ex.) anser betyda att yoga, ayurveda och
TKM ar omistliga, rent kvantfysiska aspekter av framtidens medicinska system.
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Yogiskt anvander vi hander och fingrar energimassigt ytterst strukturerat och medvetet genom hela
passet, i alla 6vningar, i alla meditationer, i allt vi gér. Mudras som ar sanskrit for férsegling, symbol,
gest har sitt ursprung inom tantra och anvands ofta i kombination med pranayama for att medvetet
skapa fokus, styra och dirigera flode av prana genom kroppens chakra och nadis. Under meditation

anvands mudras for att hjdlpa oss djupare in i koncentration och avspanning — djupare in i oss sjdlva.

Man skulle dvergripande kunna se mudras som en enkel form av zonterapi, mjuk akupressur, ett
balanserande av de fem elementen, ett accessande av planeternas energier — och rent kvantfysisk
manipulation, samtidigt som man, om och om igen i publicerad forskning far matbara effekter dnda
ner pa cell- och DNA-niva. Mudras in Research generellt ger flera miljoner Googletraffar, bland annat
denna studie — och Mudras in Yoga — ger ocksa manga miljoner Googletraffar.

1 | sammanfattning — Hinderna anses pa sd manga olika satt, utifran sd manga
olika perspektiv vara viktiga verktyg, dar ovan namnda discipliner ar nagra.
Inom healing och energildkning utgar man fran att handerna kan rikta och
formedla helande energi pa satt som kan laka oss pa ett djupare plan.

Sa, nar vi lyfter blicken fran gripklofunktionen — den strikt anatomiska bilden
av handen som verktyget vi skalar potatis, baddar sdngen, borstar tdnderna
och bar matkassar med — sa ser vi att 6ver varldens kulturer, genom historiens
olika skeenden, dven idag — ses vara hander som djupt energimassiga aspekter
av en mer finkornigt detaljerad bild, annu en pusselbit i en an stoérre kvant-
fysisk helhet, pekande mot en djupare sanning om oss som manniskor...

VARMT VALKOMMEN TILL
| AM SOMMARSKOLA
PA TEMAT MEDITATION!
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MEDITATION -3

Passet far gdrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp fysisk
smairta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlas. 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, 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 héjd med hjartat.
Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vilar mot revbenskorgen, axlar/kékar slappnar av. Med slutna
ogon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Lagg sedan handerna ner pa knéna.

Effekter: Det finns ett neuralt nétverk ddr hjdrta och hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Yogiskt skapas en Ildnk till de méstare 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 séiga mantrat hégt vibrerar den fysiska kroppen. Att
viska mantrat vibrerar sinnet och att tinka det skapar
vibrationer pa sjélsniva — den tysta versionen dr den mest
djupgdende.
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TVA YOGAOVNINGAR:

RYGGVRIDNING

Handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar bak. Armbagar ut at
sidorna upp i axelhdjd. 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.

SKULDERRULLNING

Latt meditationsstallning, handerna pa laren. Rulla skuldrorna, upp,
bak, ner, fram, stora lugna cirklar, andas i takt med rérelsen 1-3 min.
Avsluta genom att andas in och dra upp axlarna. Hall. Andas ut och
sank tillbaka ner. Vila.

Effekter: axlar, skuldror, skéldkértel, andningsmuskulatur, hjért- och
halschakra.
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KIRTAN KRIYA — SA TA NA MA

A QUANTUM MEDITATION

GOr sa har: Sitt bekvamt med rak rygg. Slutna
ogon, fokus i punkten mellan 6gonbrynen.
Handerna vilar pa laren. Upprepa mantrat
nedan och tryck samtidigt distinkt tummen mot
de andra fingertopparna i tur och ordning.

\\\ \\\

SA TA NA MA

SA TA NA MA — ett klassiskt kundaliniyoga mantra. | svensk 6versattning lyder det ordagrant: fédelse,
liv, déd, aterfodelse — hela reinkarnationstanken i fyra stavelser.

For att avsluta — strack armarna rakt upp i luften, vrid kroppen vanster/hoger nagra ganger. Skaka
hdnderna kraftfullt 6ver huvudet en stund, sank langsamt ner och 1at handflatorna sakta narma sig och
motas framfor hjartat — kann energin i och mellan dina hander. Tona ut.

Detta ér en meditation for fullstéiindig mental balans. Den séigs yogiskt kunna pdverka polariteten i
ditt elektromagnetiska filt pa ett sitt som balanserar auran.

Man vet frdn forskningen att synkroniserade, repetitiva fingerrérelser paverkar balansen i hjéirnan,
bl.a. hippocampus och man har sett att i kombination med vissa mantran sa pdverkas och féréindras
kroppen dinda ner pg DNA-niva. Nobelpristagaren Elisabeth Blackburn sdg i sin forskning hur enzymet
telomeras pdaverkades av denna meditation. Nédr mantrat SA TA NA MA anvéindes 6kade enzymet med
43 % vilket férlingde telomererna och pdverkade cellernas livsldngd. Lds mer om hennes forskning héir
I den stora databasen PubMed ligger mer dn 15 olika studier pa denna enkla, kraftfulla meditation.
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