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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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OM GUIDAD MEDITATION

Denna meditation handlar om att skapa balans i dina
nedersta tre chakra, basen fér det som far dig att ma
bra och vara harmonisk som manniska.

Meditationen gors i form av ett symboliskt méte med
ditt eget inre barn. Den ger bast effekt precis fore
sovdags, eller nar du har mojlighet att slappna av och
vila lange direkt efterat.

Detta ar den forsta meditationen i en serie om tre
guidade meditationer som ligger i onlinetjansten:
https://www.iamyoga.online/albums/tre-guidade-
djupmeditationer/

Tanken dar ar att du gér meditation 1 under tva veckor,
byter sen till nr. 2 i tva veckor, och avslutar sen med nr.
3 i ytterligare tva veckor. Totalt sex veckor.

Infor session 1 — forbered dig! Vad skulle du vilja saga
till barnet du. Vad skulle du som litet barn mest/bast

behovt fa hora fran en vuxen som sag hela bilden och ‘
visste precis vad du som barn behévde? Reflektera 6ver (ol A
detta.

Formulera dig tydligt och klart innan du gar in i meditationen. Den stund du har under sjalva
guidningen med mig ar begransad — da ar det mer som att allt du tankt igenom och forberett
bokstavligen halls in i det lilla barnet —in i ditt undermedvetna.

Symboliskt guidas du via djup avspanning in till en vacker plats djupt inom dig sjalv dar du under tre
dessa sessioner far mota olika personer.

1. | den forsta sessionen moter du dig sjdlv som litet barn. Dar far du en majlighet att formedla till
ditt inre barn den kunskap och insikt om livet du som vuxen har idag — samtidigt som det lilla barnet
har mojlighet att ge dig ett budskap. Detta mote med ditt inre barn ar en viktig del i att sldppa taget,
skapa balans i och kanske forsonas med djupare aspekter av dig sjalv.

2. | session 2 moter du barnet i sdllskap med sin/din mamma, som hon sag ut och var nar du var liten.
(Har du av nagon anledning inga verkliga bilder av din mamma, skapa en bild av hur hon kunde sett
ut). Har férmedlar du dina tankar och kanslor till dem bada tva och tar emot de budskap de ev. har
att ge dig. Mamma representerar den paverkan, de ménster som finns i férsta chakrat, rotchakrat.

3. | den tredje sessionen moter du barnet tillsammans med din pappa, dar ett mote liknande det i
session 2 dger rum. Pappa representerar paverkan och ménster i ditt tredje chakra, navelchakrat.
Tillsammans representerar mamma och pappa ocksa den paverkan, de ménster som finns i ditt andra
chakra, sexualchakrat.
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Ur ett yogiskt/terapeutiskt perspektiv, sa val som dokumenterat i allt mer forskning, formas vi pa ett
mycket grundldaggande vis under vara forsta ar i livet. Som vuxna styrs vi mycket av tankar, monster,
praglingar och varderingar som formats under dessa ar. Dessa tre meditationer syftar till att paborja
en lakning av dessa monster, en fin mojlighet att slappa taget och aterskapa en fundamental inre
balans, i bade kropp och sjal.

Du gor guidningarna en och en i taget. Under de forsta sessionerna far det garna ga nagra dagar
mellan sa du far mojlighet smaka pa upplevelsen och tillgodogora dig effekterna pa ett bra satt.

Ett forslag ar att fora dagbok under processen, under dessa sex veckor, dar du sammanstéller dina
upplevelser. Lycka till !!

Denna meditation innefattar inga uppvarmningsoévningar.

VARMT VALKOMMEN TILL | AM SOMMARSKOLA PA TEMAT MEDITATION!
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