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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 hogre
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 GONGEN

Man har | forskning sett att sammanhangande ljudmonster kan hjalpa nervsystemet att stédmma sig
sjalv. David Baguley, professor vid University of Nottingham, uttryckte det sa hér: Vi vet att ljud har
en enorm inverkan pa hur hjérnan ér organiserad.

Hela kroppen ar kvantfysiskt sett en samling vibrationer, sa den &r praktiskt taget gjord av ljud. Dess
storsta, langsammaste rorelser ar steg och armsvangningar, foljt av allt snabbare, kdnsligare rorelser i
fingrar, tar och ansikte, muskelskakningar och 6gonrorelser. Alla dessa neuromekaniska vibrationer
formar i slutdndan en bild i dig, de formar din verklighet. Fran fysikens perspektiv ar hjarna och kropp
ett slags sjalvspelande instrument, en smart harpa med en miljon strangar, en for varje muskelfiber,
allt orkestrerat av ditt undermedvetna.

Under tiden som jagare och samlare kalibrerade sig vara nervsystem sig sjalva, eftersom ljudmiljon vi
utvecklades for var enkel, naturlig och tredimensionell: vind, regn, kvistar, djur och manniskor. Den
moderna varldens skarmar och flimrande lampor, mobiltelefoner, hogtalare, horlurar m.m. skapar
of6rutsagbarhet si vara kansliga vibrationshanterande nervsystem. Buller. Trafikljud och allehanda
underhallning staller till det for oss.

Vi langtar darfor ofta bort, till naturens, for oss mer naturliga ljudmiljo, dar att bara vandra ldangsamt
mellan traden, skogsbadet, ger valdokumenterade fordelar. En grupp tysta manniskor i ett tyst rum
badar automatiskt varandra i en spannande soppa av omarkliga men positiva vibrationer, vilket
innebar att vi bokstavligt talat kan paverka och hela varandra enbart genom att andas i samma rum.
Man har sett att exempelvis Tibetanska skalar i massing och kvarts skapar varaktiga frekvenstoner,
som forser kroppen med samtidig, konsekvent och sammanhangande stimulering, pa ett satt som
paverkar sensoriska neuroner pa och under huden. Gongen har med sina vibrationer ocksa visat sig
paverka oss, pa djupet.

Vad dr en Gong?

Gongen ar ett av vara dldsta instrument, den har anvants i
tusentals ar for att 6ka och fordjupa mansklig medvetenhet.
Vetenskapligt och arkeologiskt har man sparat dess rotter dnda
tillbaka till bronsaldern, mer én 5,000 ar tillbaka i tiden, framfor
allt i Asien. Burma, Kina, Java och Vietnam var framstaende
producenter av detta instrument. | vast fanns gongen i gamla
Grekland och inom Romarriket. Den indiska vediska kulturens
Yogis och Rishis insag potentialen i detta instrument som ett satt
att balansera chakran och meridianer med dess vibrationer.

Det du ser nar du tittat pa en Gong ar en platta av metall som formats till olika utseenden. Vanligtvis
sa ar formen rund. Ytan ar platt, men bockad i kanterna. Mittpunkten &r oftast platt men det finns
dven de som har formen av en sfar da kallas det for en muffled Gong. Inom Kundaliniyoga dar
Gongen ofta anvands menar man att den kan reparera nervsystemet fran det som det moderna livets
slitage, olika miljoféroreningar, droger och annat har forstort. Ljudet fran Gongen skapar en djup
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avslappning, frigor sinnet fran plagsamma tankar och stimulerar hormonsystemet till att fungera pa
en hogre niva. Om Gongen har sagts:

— Det dr ett intervibratoriskt system, kreativitetens eget ljud. Den som spelar Gong spelar pd
Universum. Frdn den kommer all musik, alla ljud och alla ord. Ljudet frén Gongen dr kérnan i ordet.
Gongen dr Universums kreativa medvetenhet, den genomsyrar allt, en vackert férstérkt vibration, en
mdngfald av strdngar, som att spela pa en miljon stréngar samtidigt.”

Kanslomassiga transformationer vid gong meditation

Vi bar pa attityder om oss sjdlva och vara kroppar. Dessa attityder
"lagras” eller spelas in av kroppen och tar sig uttryck i vanemassiga
kroppshallningar. Gongen paverkar kroppen och dess meridianer. Den
lossar pa spanningar, minskar lasningar och stimulerar cirkulation.
Resultatet blir att kdnslor som ar bundna i kroppen omstruktureras.

Néar energin i kroppen dndras eller kroppshallningen paverkas, sa frigors ofta intensiva fléden av
anvandbar emotionell energi i kroppen. Under eller efter en Gongmeditation kan en del deltagare
borja grata, kdnna sig viktlosa eller skratta okontrollerat. Lat detta ske. Slappna av. Det dr en normal
reaktion och process, att sldppa taget om kadnslorna vid Gongmeditation.

Hur fungerar det?

Gongen andrar pa blockerade kanslor genom att “klippa av” de tankar som uppréatthaller och
aterskapar kanslorna. Allt eftersom personen kommer tillbaka till normalldge sa marker de en stor
skillnad pa nuvarande kéanslor jamfort med de som var innan. Det kan upplevas som skrammande,
spannande, njutningsfullt eller som ett uppvaknande,. Det beror pa individen.

Nar du ska medverka i en Gongmeditation sa strava efter att slappna av i kroppen och Iat ljudet fran
Gongen penetrera kroppen och guida sinnet. Om du spanner dig och férsdker hindra den naturliga
processen av férandringen som gongen skapar sa kan du kdnna dig trott eller irriterad pa Gongens
starka pulserande ljud.

Denna meditation som avslutar denna sommarkurs innefattar inga uppvarmningsoévningar.

VARMT VALKOMMEN TILL INSTITUTETS ANDRA KURSER!
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