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Allt fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt att kommunicera utvecklas. | detta vaxande 6verflod 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 okar? Séker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja
klokare i sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att foretada 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 skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar férelasningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. Denna korta yogasekvens — | AM TRINITY — &r en av stort antal
specialkomponerade korta sekvenser skapade i en stravan att bidra till att ge manniskor verktyg for
att kunna stanna upp i sin vardag och med hjalp av dessa korta depastopp borja aterskapa balans,
forbattra sin hadlsa och fordjupa sin egen medvetenhet.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktorer inom varden, Géran har sedan mitten
av 1990-talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvdsende,
politik, halso- och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all
forskning pa yoga i Sverige. Internationellt har Goran féreldst om yoga i
Skandinavien, i Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran denna sekvens — hitta satt att enkelt gora yogan till
en del av din vardag. Exempelvis att en stund i anslutning till olika maltider:
frukost/lunch/middag, ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut og 114
genom ndsan. Alternativt valjer du en av de 6vningar du tyckte bast omii R
denna sekvens — 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 utbilda dig, delta i workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns
hundratals 15-75 minuter langa pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Géran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fa I6pande 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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| AM TRINITY

Trinity — ordbokens Oversattning: treenighet, eller grupp om tre, beskriver fint vad Trinity
representerar har pa iamyoga.online — grupper med tre dvningar i varje — med syfte att
skapa, astadkomma en helhet, en djupare balans i dig. Trinity innebar tre évningar, som pa
bara 10-15 minuter astadkommer ett valbehovligt och nédvandigt depastopp i din vardag.

Precis som inom Formel-1 sa ar yogans depastopp en egen konstform, dar det handlar om
mycket mer an att bara stanna upp, pusta ut och sen koéra pa igen. Allt inom yogan sker med
djupt genomtankt precision, ett perfekt lagarbete, dar alla olika moment integrerat [amnar
sina bidrag for att aterskapa: Full balans, Férbdttrad hdlsa och Férdjupad egen medvetenhet.

Har under rubriken | AM Trinity hittar du ett stort antal yogiska depastopp — sekvenser med
tre 6vningar — pa teman som: andning, rygg/nacke, energi, hjarta, vagusbalans, somn,
O0gonyoga — och mycket annat. Denna Trinity sekvens handlar om chakrabalans.

| AM Trinity — Chakrabalans:

Att balansera chakrasystemet ar helt centralt inom den tantriska yogan. Alla évningar i alla
sekvenser har under denna rubrik, chakrabalans, balanserar utifran ett yogiskt perspektiv
hela chakrasystemet.

Du kan anvanda dessa sekvenser nar och hur ofta du vill. Bast och mest djupverkande effekt
ger yogan nar den gors aterkommande och regelbundet.

Lycka till med ditt utovande!
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Ovningarna far girna vara anstringande och utmanande — men det ska aldrig medfora skarp, fysisk
smairta att utéva yoga. Avsluta alla 6vningar med rotlds. Dock: inga rotlas och ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus in i tredje 6gat genom hela
sekvensen. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan
ovningarna. Sitt sen garna en kort stund efter avslutad sekvens — lyssna och kidnn efter.

KATT OCH KO

Pa alla fyra, fotter ihop, knan under hofter, hander under axlarna.
Andas in, svanka med raka armar ryggen, lyft ndsan upp mot taket.
Andas ut, skjut rygg, sank huvudet in mot brostet, 1-3 min, avsluta i
utgangspositionen, gor ett djupt rotlas. Vila.

Effekter: ben, hofter, ldnd, bukorgan, axlar/skuldror, skéldkértel,
Yogiskt: hela chakrasystemet. Ayurvediskt alla tre doshor. ﬁt e

DIAGONAL SIDOBOJ - HANDERNA PA AXLARNA

| Iatt meditationsstallning, 1agg hdnderna pa axlarna. Andas in, pa
utandning vrid dig med vanster armbage ner mot hoger kna. Lyft
vanster armbage rakt upp. Vrid nasan efter den 6vre armbagen.
Andas in upp till utgangsposition och andas sen ut ner med hoger
armbage mot vanster kna. 1-3 min. Avsluta med ett rotlas. Vila.
Effekter: Hofter och ldndrygg, bukorgan, bréstkorg, andning och
skéldkortel. Yogiskt: 2.a, 3.e, 4.e, 5:e och 6:e chakrat

KATTSTRACKNING - TVA GANGER AT VARIJE SIDA

Pa rygg, stall hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hégerknaet
med vanster hand, gor en kattstrackning, dra benet ner at vanster,
overkroppen at hoger. Ansiktet ner i hoger axel, andas djupt en
stund. Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt sida, stréack ner at andra
hallet, andas djupt en stund. Skifta sida ytterligare tva ganger. Vila.
Effekter: ben, héfter, rygg, skuldror, andningsmuskulatur, nacke,
skéldkértel, vagusnerv, rérlighet. Yogiskt hela chakrasystemet.
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