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SOMMARSKOLA
MEDITATION -7

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 TALAR

| modern tid, speciellt har i vast har hjartat betraktats mest som en pump, den transporterar blod till
kroppens organ — punkt. Hjartats fysiska kapacitet stéder absolut livet i oss pa det sdttet — men det ar
samtidigt bara en av alla funktioner som hjartat har kapacitet till. Kunskapen om dess intelligens och
visdom har sakta men sakert ateruppvackts nu i modern tid, inte minst via den hjartforskning som
HeartMath Institute i USA har genomfort de senaste dryga 30 aren.

Ett annat satt att uttrycka det har pa ar att sdga att hjartat satter oss i kontakt med var medfodda
intelligens — var intuition. Hjartat har en slags visdom som intellektet inte férmar matcha. Hjartat
kdnner till ditt forflutna, ditt nu och framtiden. Utan att bry sig om olika eventuella egoistiska
konstruktioner pa tankeniva talar hjartat till dig, rakt och enkelt fran en karleksfullt neutral plats.

Hjartat ar pa det sattet din basta van, med ditt hogsta basta for 6gonen. Det bryr sig inte om att
framsta extra bra i dina 6gon — det sdger som det ar. Yogiskt beskrivs denna hjartats djupare, sjalsliga
intelligens med begreppet Hridaya — hjartchakrats egen andliga energi. Atman ar ett annat begrepp
for detta. Hridaya ar Sanskrit, Hrid = centrum Ayam = detta — Detta ditt innersta centrum.

Hjartat stravar alltid att tydligt och entydigt leda dig ritt in i Stormens Oga, in i mitten av karusellen.
Hjarnan i sin ande tar mangordigt ut alla mojliga svangar genom det konceptuella landskap vi skapat i
oss for att ge oss "ratt" svar pa livets alla fragor. Mdngordigt var ordet.

Hjartat bildas fore hjarnan, det borjar sla i dig som foster innan hjarnan ens har bildats. Hjartat har
sitt eget oberoende komplexa nervsystem kdnt som "hjarnan i hjartat" med 40,000 egna hjarnceller.
OCH: hjartats elektromagnetiska falt har cirka 60 ganger storre amplitud dn hjarnans, som genom-
tranger varje cell i kroppen. Den magnetiska komponenten i hjartat ar ungefar 5 000 ganger starkare
an hjarnans och den kan uppmatas flera meter bort fran kroppen med bra utrustning.

| yogan fokuserar vi mycket pa hjarta och hjartchakra. Detta connectar oss med hjartats intelligens.
Att andas langsammare skickar en signal genom kroppen som att du vill lyssna djupare, na den dar
hogre intelligensen i hjartat. Det lugna, djupa andetaget lugnar nervsystemet och stilla sinnet. Nar du
formar framkalla kdnslor av tacksamhet, medkénsla och karlek sa aktiverar det hjartats energi. Stall
raka, korta, koncisa fragor till hjartat. Svaren kan komma som varma kanslor i kroppen, som ett pirr i
dina fingertoppar, eller sa far du ett klart, kort verbalt svar. Hjartat talar alltid direkt och tydligt. Ju
oftare du trénar pa detta, desto lattare blir det att na in i hjartats rena medvetenhet — HRIDAYA

VARMT VALKOMMEN TILL
| AM SOMMARSKOLA
PA TEMAT MEDITATION!

© goran boll yoga 3 uppdaterad 2024-06-04



'@

MEDITATION -7

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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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 fér rygg, bukorgan, nervsystem, hjdirta, lungor och
Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat. Alla tre doshor.

RYGGBOJ SIDA SIDA

Med rak rygg lagg handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar
bak. Armbagar ut at sidorna, i axelhdjd. Boj dig ner at sidan sa djupt
du kan. Dra den 6vre armbagen sa hogt upp du klarar. Byt sen sida,
boj ner at andra hallet. Andas in hela vagen at vanster, andas ut hela
vagen at hoger. Huvudet foljer med ner at bada hall. 1-3 min. Avsluta
med rotlas. Rulla loss axlar och skuldror. Vila.

Effekter: Bra for rygg, bukorgan, nervsystem, andningsmuskulatur
och Vagusnerv. Yogiskt 3:e och 4:e chakrat.
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| AM 1 AM THAT | AM

A QUANTUM MEDITATION

GOR SA HAR:

Sitt bekvamt med rak rygg. Hall ett |att rotlas. Hoger hand pa laret med tumme mot pekfinger. Vanster
hand 15 cm ut framfor bréstkorgen i héjd med hjartat, handflatan vand mot kroppen, fingrarna pekar at
hoger. For handen ut och in i en mjuk svepande rorelse samtidigt som du sjunger alternativt nynnar med
i mantrat. Ogonen 1/10 6ppna, hall fokus pa néstippen, vibrera om och om igen mantrat:

I AM, | AM, IAM THAT | AM

Sitt pa detta satt i 7-11 minuter och avsluta sedan meditationen, tona ut.

Mantrat | AM och denna enkla rérelsemeditation dr avsedd att utveckla din relation med dig sjéilv.
Den stréivar att sdtta ditt begréinsade jag i kontakt med det obegréinsade Jaget. Mantrat séiger att du i
din djupaste essens dr ren Sanning. Varje gdng handen rér sig ut at véinster 6ppnas vigen framadt,
utvidgas dina ramar, utanfér alla sjdlvpatagna begrdnsningar. Pa ett djupare plan handlar
meditationen ocksd om att bli mer autentisk som ménniska — om att bli hel.
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