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SOMMARSKOLA
MEDITATION -4

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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HJARTAT - LITE DJUPARE IN

HJARTCHAKRAT - LITE DJUPARE IN

Yogiskt sett ar hjartchakrat, centralpunkten i ditt chakrasystem, balanspunkten dar ande och materia
mots. Den plats i oss dar vi med stor kadrlek & medkansla ovillkorligt omfattar, omfamnar, innefattar
varlden. Det 6ppna yogiska hjartat handlar det om karlek utan lasningar, krav, villkor och bindningar.
Det handlar om ett varande, standigt och alltid narvarande i nuet.

Karlek, vanskap, relationer ar i ett yogiskt perspektiv ovarderliga vagar mot 6kad medvetenhet och
sjalvkannedom. Det handlar lika mycket om att lara sig dlska och forlata sig sjalv som om ens nasta.
Nar du gor detta kan du fritt och med hela hjartat 6ppna dig infor och dela med dig av dig sjalv till
andra. Du vet att karnan av det som ar du aldrig kommer fara illa av att du har ett 6ppet hjarta.

Hjartchakrat star for karlek, medkansla, gladje, sorg och forlatelse. Det star for karleksfull kontakt
med andra och upplevelsen av gemenskap. Aven kinslan av ndrhet med naturen hér hit. Ju 6ppnare
hjartat ar desto storre gemenskap och acceptans upplever du gentemot andra. Nar vi ar foralskade ar
hjartat vidoppet. Vi ser det vackraste hos den andra och ju mer energi som strommar igenom hjartat
desto gladare kdnner vi oss. Nar du kommunicerar fran hjartat upplever andra i dig en djup kénsla av
narvaro och autenticitet.

Associationerna mellan hjarta och karlek ar djupt rotade i oss. Vi ristar in ett hjarta med det egna och
den alskades namn i tradets bark. Vi sager Jag diskar dig av hela mitt hjdrta. Nar vi ar olyckligt kara
varker det i hjartat. ALLA behover alska/alskas. Vi drivs av langtan efter karlek, inspireras av den,
helas och forgors av den. Karleken férenar. Utan karleken ar vara liv ytterligt fattiga.

Det ar i hjartchakrat som det manskliga medvetandet stracker sig ut bortom sjalvcentrering, in i en
vidgad medvetenhet och gemenskap med varlden. Dess energi flodar bortom personlig 6verlevnad, i
riktning mot ovillkorlig karlek, medkénsla och omtanke gentemot allt levande.

Det ar inte |att att vacka hjartchakrat helt och fullt. Vi har en tendens att begransa alskandet till den
egna familjen, nara vanner och gentemot dem som éalskar oss tillbaka. Alla har inte haft formanen att
véxa upp i hem dar de blir dlskade, men ocksa for dig som har haft detta ar det viktigt att forsta att
dven den mest slésande rika och 6ppna personliga karlek bleknar lite vid sidan av vad den universella
och granslosa kéarleken fran ett vidoppet hjartchakra handlar om.

Sinnet som kopplar till hjartchakrat ar kdnseln. Om du tittar pa en bild av meridiansystemet ser du att
hjartmeridianen stracker sig ut i armar och hander, ut i lilifingrarna. Hjartsacksmeridianen gar ut i
langfingrarna och lungmeridianen som ocksa hor till hjartchakrat gar ut i tummarna. Vi haller
varandra i handen, ger varandra en kram, en karleksfull smekning, helande beréring. Det 6ppna
hjartchakrats karleksfulla energi kan riktas ut genom handerna for att Iaka och hela. Det fjarde
chakrats princip handlar om att beréra och berdras — pa flera plan. Nar hjartchakrat ar i full balans
upplever du en 6kande subtil beréringskanslighet. Du nar en djupare, mer sjalvreflekterande niva av
medvetenhet, far en ny relation till dig sjalv, en sannare upplevelse av vem/vad du i grunden ar.

Pa hjartats niva finns inga konflikter. Himmel & jord, yttre och inre verkligheter mots i ett balanserat
flode. Att komma fran hjartat innebar inte alltid att vara snall och mjuk — men du &r alltid sann och
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rak — och din sanning vill fa mig att vdxa. Att sdga sanningen pa ett respektfullt och vanligt satt ar att
ha balans i sitt hjartchakra. Medkansla, en kdnsla som hor fjarde chakrat till innebar att vi ser och
respekterar en annan manniskas lidande, samtidigt som vi hjdlper henne att bli stark igen.

Nar fjarde chakrat ar i obalans kan du kdnna dig isolerad, kanslokall i konkurrens med andra. Radd for
narhet stdnger du av gentemot omgivningen. Standigt beroende av bekraftelse och karlek fran andra
ar du lattsarad, lattkrankt, radd for att bli avvisad. En av orsakerna kan vara tillbakahallen sorg.

Att forlata ar en komplex, medveten handling som befriar psyke och sjal fran behovet av personlig
hdamnd samtidigt som du slutar se dig sjalv som ett offer. Att forlata ar sjalvhelande. Forlatelsen ar
nodvandig for lakning. Effekterna av sann forlatelse kan manga ganger vara snudd pa

mirakuldsa. Det fjarde chakrat ar centrum i ditt yogiska kvantenergi system, med tre = A =
chakran nedanfér — den nedre triangeln och tre chakran ovanfér — den 6vre triangeln. AQA
Nar de tva trianglarna mots, placeras pa varandra — davidsstjarnan — med ett hjarta i v

mitten sa symboliserar de ett chakrasystem i full balans.

Dessa trianglar! Davidsstjarnan finns i en tredimensionell variant — den dubbla tetrahedern — en s.k.
Merkaba, en uraldrig symbol som gar flera tusen ar tillbaka till gamla Egypten och omnamns i Gamla
Testamentet. Ordet Merkaba dr sammansatt av tre delar: Mer — Ljus, Ka — Sjal/Ande och Ba — Kropp.
Tillsammans: Kropp & Sjéil omgivna av Ljus. Den beskrivs som en farkost av ljus som ar en integrerad
del av auran, det elektromagnetiska faltet. En Merkaba sdgs kunna 6ppna upp broar till olika hogre
verkligheter och medvetandetillstand. Denna kvantfysiska kunskap om Merkaba var lange en strikt
hemlighet och lardes enbart ut i det fordolda, bl.a. i grekiska och egyptiska mysterieskolor.

| din kropp finns denna form med fran forsta borjan. Det befruktade dgget du delar sig till tva celler,
sen fyra och under dag tva till atta. Dessa atta celler bildar en dubbel tetraheder — en Merkaba!
Redan fran bérjan har vi i var uppbyggnad denna geometriska form med oss — som sen genom livet
forblir en inaktiv del av det elektromagnetiska faltet runt kroppen — till dess vi genom yogans olika
andningstekniker, mantran, mudras, 6gonrérelser, meditationer m.m. férmar att aktivera den.

Allt i och omkring ditt liv drivs av hjartats kraft. Kirleken som &r nyckeln till sann lycka kan bara
komma inifran hjartat. Alla stora andliga mastare har genom artusendena lart oss att karleken ar
den enda verkliga vigen till full medvetenhet. Medvetenhet AR Kirlek — Nu yoga!

VARMT VALKOMMEN TILL
| AM SOMMARSKOLA
PA TEMAT MEDITATION!

© goran boll yoga 4 uppdaterad 2024-06-04



'®

MEDITATION -4

Passet far garna 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 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/kédkar 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 hjdrna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Yogiskt skapas en ldnk 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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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, matsmdiltning,
andningsmuskulatur, skéldkértel — och hela chakrasystemet.

RYGGVRIDNING STAENDE

| stdende lagg handerna pa axlarna. Fingrar fram, tummar bak.
Armbagarna i axelhdjd ut at sidorna. Andas in vrid kroppen at
vanster, andas ut och vrid at hoger, 1-3 min. Avsluta med ett rotlas,
rulla axlar och skuldror nagra varv. Studsa en stund pa héalarna. Vila.
Effekt: Leder, héfter/rygg, bukorgan, hjirta och andningsmuskulatur,
nervsystem. Yogiskt: hela chakrasystemet.
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HJARTMEDITATION

A QUANTUM MEDITATION

GOR SA HAR:

Sitt i latt meditationsstallning, rak i
ryggen. Placera handerna 6ver
hjartchakrat, mitt i brostkorgen, med
vanster handflata ndrmast kroppen.

Slut 6gonen, fokusera pa ditt hjarta
och vibrera mantrat:

GURU GURU WAHE GURU
GURU RAM DAS GURU

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter,
avsluta sedan meditationen och tona
ut med mantrat SAT NAM tre ganger.

Detta dr ett kraftfullt yogiskt mantra
for healing och beskydd. Om det
sjungs i samband med en svdr
situation ségs dess vibrationer direkt
klara upp oklarheter i situationen, ge
beskydd och hela det som behéver
helas. Mantrat skapar en inre
meditativ frid. Det omdjliga blir
plétsligt enkelt och mycket méjligt.

Mantrat oversditts:

VISDOM OCH INSIKT KOMMER SA SOM EN TJANARE AV DET OANDLIGA

Den forsta raden i mantrat, GURU GURU WAHE GURU sdgs féra ditt sinne in till kunskapens och
extasens innersta kéilla. Den andra raden, GURU RAM DAS GURU sdigs féra upplevelsen av det
obegrdnsade tillbaka in i var begréinsade tredimensionella tillvaro och lyfta den till en hégre niva.
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