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SOMMARSKOLA
MEDITATION -6

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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CHAKRA & MEDITATION

Som utovare av yoga kommer du forr eller senare att komma i kontakt med
termen chakra. Tankar om detta energisystem finns inom manga kulturer. Ordet
betyder hjul eller livshjul. Hjulet ar i sig sjalv en tydlig och kraftfull symbol for
manga av de cykliska livsmonstren. | Tibet kallas de khorlor vilket betyder
kanaliseringshjul. Bibeln talar om de sju inseglen. De forsta kristna omnamner
dem som de sju kyrkorna. Den judiska kabbalismen anvander benamningen
mdnniskosjélens sju centra. Inom sufismen kallas de /atifas.

| det medeltida Europa var chakran val kanda inom den alkemistiska traditionen. Dar fanns en djup
insikt om dess olika funktioner. Man hanférde metaller och planeter till chakran i ett detaljerat
system vilket kom att utgéra grunden i alkemisternas sékande efter den andliga transformationen, de
vises sten.

Pa Gronland och i Kanada var chakra kdnda av inuiterna och i Nordamerika av Hopiindianerna. For
mer an 100 ar sedan borjade teosoferna intressera sig for den 6sterldandska metafysiken och det
publicerades atskilliga bocker, bl.a. The Chakras av C.W. Leadbeater. Han beskrev dem som
overforingscentra for livsenergi genom systemet, fran en subtil kropp till en annan.

S3, vad ar chakra for nagonting? Ett satt att beskriva dem dr som en slags subtila energicentraler for
utvaxling av energi mellan manniskan och hennes omvarld. De har beskrivits som koncentrerade
virvlar av energi vars funktioner paverkar varje aspekt av vem du ar och hur du upplever livet. Precis
som att vi har en fysisk kropp har vi ocksa en subtil kropp dar chakrana fungerar som en bro mellan
det fysiska och det subtila.

Det har sagts att chakrasystemet ar en arketypisk beskrivning av individens utveckling och mognad
genom livet. For varje stadium vi passerar uppnar vi en djupare kunskap om var personliga och
andliga kraft. FOr varje chakra vi skapar balans i sa vinner vi 6kad kraft och sjalvkdannedom, som
integreras inom oss och leder vidare mot 6kad medvetenhet.

Enligt den yogiska kunskapen, som genom artusendena utvecklat ett sdkert och val integrerat system
for att 6ppna och balansera fléden i chakrasystemet, sa existerar det omkring 88000 st6rre och
mindre chakran, langs ryggraden, upp i hjarnan, i hander och fotter, utspridda i kroppen och i det
elektromagnetiska faltet runt kroppen.

Antalet stora chakran varierar mellan olika traditioner. Det talas om allt fran fem till nio stycken. Det
vanligaste antalet &r sju. Detta &r inte ett uttryck for nagon oenighet i egentlig mening. Det handlar
mer olika satt att rdkna. De tva oversta och de tva nedersta sitter valdigt ndra varandra och inom
delar av den tibetanska traditionen talar man om fem stora chakra. Dar sammanfors de tva nedersta
till ett reproducerande chakra och de tva 6versta till ett universellt chakra.

Chakrasystemet stravar naturligt efter balans och ett satt att betrakta dess olika delar ar som faser i
manniskans utveckling, dar de tre nedersta star for en mer fysisk syn pa livet och de tre éversta star
for en mer andlig syn och ett hogre medvetande. Alla chakran ar lika viktiga. Obalans i ett paverkar
alla de andra da de ar intimt férbundna med varandra.
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Chakrasystemet balanserar och reglerar kroppen pa manga olika satt. Det ar exempelvis forbundet
med det centrala nervsystemet och endokrina kortelsystemet och har stort inflytande pa hélsa och
valbefinnande. Till varje chakra hor traditionellt en kroppsdel, ett organ, ett element, ett sinne, en
farg, en siffra, ett ljud/en frekvens — musik, en geometrisk symbol, en djursymbol och mycket annat.

Det ar ett standigt flode genom chakrasystemet. Varje chakra befinner sig i hogre £ 1, monan
eller lagre utstrackning i standig roterande rorelse. Ibland beskrivs de som 6ppna
eller slutna men ar varken det ena eller det andra. Det handlar om ett fléde, inom
ett chakra och mellan flera chakran. Enligt det yogiska synséattet ar de flesta av de
sjukdomar, krampor och problem vi drabbas av resultat av blockeringar av dessa
floden eller obalans mellan olika chakran. Traditionell kinesisk medicin arbetar
utifrdn samma synsatt. Akupunkturen kallar energibanorna fér meridianer. Yogan
sager nadis (fran nad som betyder fléda) dar 72,000 olika nadis forser alla delar
av dig med livsenergi (prana).

Den mest centrala nadin ar Sushumna, ryggkanalen. Den binder samman dina stora chakran och
motsvaras fysiskt av ryggraden, i akupunkturen av huvudkdrismeridianen. Det ar inuti sushumnas
innersta kanal som kundalinikraften, nar den vacks, flodar upp mot hjarnan. Langs med sushumna ror
sig tva andra stora nadis: /da, kanalen for den kvinnliga, omslutande energin i kroppen och Pingala,
huvudkanalen fér den manliga, utatriktade energin.

Dessa polara krafter motsvaras av hjarnhalvornas olika funktioner och vi har alla dessa tva poler inom
oss. De utgar fran rotchakrat och rér sig uppat i spiralform, korsar varandra vid varje chakra, uppe i
pannchakrat mots alla tre och formar dar en flatad energiknut. Ida och pingala gar sen ut i varsin
nasborre, Ida i vanster (parasympatikus) och pingala i héger (sympatikus).

Redan pa 1910/20-talet intresserade sig Carl Jung for chakra-systemet och kundalinikraften. Han
hade dess psykologiska betydelse tydligt klar for sig. Systemet gav honom verktyg att via symboler
forsta och arbeta med olika psykologiska processer och det férsag honom ocksa med en modell, som
da helt saknades i den vasterlandska psykologin — den om medvetandets olika utvecklingsfaser.

Hosten 1932 holl han i Zirich en serie seminarier om den psykologiska tolkningen av kundaliniyoga
dar han i detalj gick igenom hela chakrasystemet och kundalinikraften. Dessa fyra seminarier finns
utgivna i bokform: The Psychology of Kundaliniyoga (Princeton University Press, 1996).

Att meditera pa hela eller delar av chakrasystemet ar en kraftfull teknik djupt rotad i yogisk visdom,
dar chakra som begrepp omnamns redan i de dldsta Vedaskrifterna dar du som utévare stravar att
komma i kontakt med, balansera och harmonisera dessa energicentra, i syfte att skapa 6kad balans,
medvetenhet och en djupare kénsla av inre frid.

Chakrameditation ses yogiskt som en katalysator for djupgaende foréandring dar 6kad balans i
chakrasystemet som bl.a. syftar till forbattrad emotionell intelligens, balans, kdnslomassig stabilitet
och en férdjupad andlig koppling som kan leda till ett mer meningsfullt och uppfyllande liv.

Nar du via yoga och meditation arbetar med att balansera ditt chakrasystem finns en gyllene regel:
Skynda IGngsamt! Om du upplever dramatiska resultat som far dig ur balans — stanna upp. Pressa
inte pa. Lat energierna stabiliseras — extra viktigt om du utévar pa egen hand. Félj instruktioner och
tidsangivelser. Lyssna inat!

Chakrasystemet ar en karta 6ver dina inre landskap, med tydliga markeringar, instruktioner och val
upptrampade stigar. Lat intuitionen vara din kompass!
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VARMT VALKOMMEN TILL
| AM SOMMARSKOLA
PA TEMAT MEDITATION!
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MEDITATION -6

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 sjélv. 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:

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.

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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STARKA NERVER LUGNT SINNE

A QUANTUM MEDITATION

GOR SA HAR:

Sitt med rak rygg med benen i kors eller pa en
stol. Armpositionen ar spegelvand fér man och
kvinnor:

Som kvinna haller du upp vanster hand i hojd
med 6rat, armbagen bojd, ner mot sidan.
Handflatan vand framat, fingertopparna pekar
uppat. Tryck mjukt tumspetsen mot ringfinger
toppen. Hud mot hud, ingen nagelkontakt.
Hoger hand vilar i kndet nedanfor naveln, med
tumme mjukt tryckt mot lillfinger.

Som man haller du upp hoger hand i héjd med
Orat, armbagen bojd, ner mot sidan. Handflatan
vand framat, fingertopparna pekar uppat. Tryck
mjukt tumspetsen mot ringfingertoppen. Hud
mot hud, ingen nagelkontakt. Vanster hand vilar
i kndet nedanfoér naveln, med tumme mjukt
tryckt mot lillfinger.

Ogonen 1/10-del 6ppna, fokus pé nastippen.
Andas langsamma djupa andetag in och ut
genom nasan. Fortsatt pa detta satt i minst 11
minuter.

FoOr att avsluta: Ta ett langt, djupt andetag, lyft bada hander hégt 6ver huvudet och skaka hianderna
kraftfullt under ett par minuter. Ta ner armarna, sitt i stillhet en stund, lyssna inat och kann hur det
kdnns. Avsluta sedan passet.

Vi lever i en tid av stora omstallningar. Allt fler upplever det dr svart att hanga med i de
stora och snabba fordandringarna pa planeten. Klimatforandringar, pandemier och alla vara
olika manskliga konflikter resulterar i osdakerhet och instabilitet hos manga manniskor.
Denna meditation for kraft och balans handlar om att kunna sta stadigt och klara av
forandringar pa ett bra och balanserat vis. Inom kundainiyoga traditionen som den
kommer ur raknas den som ytterst kraftfull — en av fem speciella meditationer for mental

balans, specifikt fér den moérka ”gra” tid vi lever i.
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