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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 overflod 6kar dock riskerna 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 som ar skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar foreldsningar, utbildningar, kurser,
onlinetraning och workshops. Denna utbildning: | AM NOW — 2 innefattar ett stort antal korta , enkla
sekvenser for dig att utdva och formedla vidare till andra. De ar skapade i en strdavan 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 halsa och fordjupa sin egen medvetenhet.

Goran Boll som skapat | AM och som 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 procent av all forskning pa
yoga i Sverige. Internationellt har Goran foreldst om yoga i Skandinavien,
Europa, USA, Brasilien och Indien. Lis mer om Gérans bakgrund HAR.

I AM NOW -2 som ar en fordjupning av NOW — 1 fortsatter strdva att gora
yogan till en del av din vardag. Att en stund varje dag ta nagra langa djupa
yogiska andetag, in och ut genom nésan, alternativt vélja en sekvens fran
P-A-M eller pa annat satt gora det som fungerar i din vardag!

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgdangliggérande av yogan. Via

institutets onlinetjanst www.iamyoga.online kan du utbilda dig, delta i workshops, 6ppna klasser
med mera Dar finns hundratals kortare och langre pass, meditationer, enskilda évningar, poddar,
meditationsmusik och mycket annat.

For mer information om | AM, Géran Boll, institutets verksamhet, avseende
bokningar samt fa Iépande utskick eller kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyoga.online eller (+46) 0730 93 03 30

Félj géirna pa Facebook och Instagram
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’ | AM NOW-2

INTRODUKTION

Hej och varmt vdlkommen till NOW-2 med mig Goran Boll. Utbildning och kontinuerlig fortbildning
ar, har alltid varit och kommer framover att fortsitta vara viktiga aspekter i var férkovran genom
livet. NOW utbildningarna dr nagra av mina bidrag till de har processerna.

NOW-1 som du redan gatt, handlar valdigt tydligt om yoga basics, om grunden, den ger en stabil
yogisk plattform att utga fran, hur man gor!

NOW-3 som kommer efter denna, handlar om att ga djupare in i yogans historik och filosofi. Den
tittar pa yogans konkreta kopplingar till kvantfysik, frekvenser, vibrationer mm, dar vi ocksa goér en
tydlig djupdykning in i begreppet medvetenhet, som utifran ett traditionellt yogiskt perspektiv ar helt
centralt for vad yogan, bortom det dar mjuka bdjet och tdjet vi ser — egentligen handlar om.

NOW-2 som du gar hér, nu, den handlar om att bredda och férdjupa dina kunskaper, ga djuparein i
det yogiska, det energiméssiga. Vi vaver in halsan, ger dig 6kad forstaelse for vad halsa ar, hur hélsa
och ohalsa skapas i 0ss — och hur yogan har visat sig kunna vara en helt central byggsten for battre
halsa — pa alla plan, fysiskt, mentalt, emotionellt — saval som energimassigt.

Yoga ar viktigt! Du har sdkert, aterkommande, och i olika sammanhang hort mig saga, att yoga ar det
har drhundradets viktigaste kompetens. Det later sjalvsdkert, jag vet det. Jag tankte darfor, som en
inledning pa NOW-2 sdga nagra ord om hur jag tanker och resonerar kring just det, det dar viktiga.

Vi ser oss omkring och upplever en intressant varld - dar allt gar allt fortare. Dagligen kastas vi mellan
alla de dar fantastiska framstegen som gors, med allt snabbare datorer och mobiler, nya elektriska
bilar, battre lakemedel, rymdresor till mars osv — via mycket negativ publicitet kring krig och krigshot,
nya slumrande pandemier, Al som kommer stjdla alla jobb for oss och rita om alla verklighetskartor,
accelererande flyktingstrommar, klimatforandringar, politiskt inkompetens, mm — till alla dessa néjen
med standigt nya filmer och serier pa streamingkanalerna, sportevenemang, nya varldsartister pa
besok, kdandisskvaller, billiga kolhydrater och timtal av dagligt zombie-skrollande i vara aldrig sinande

sociala medier. Hopp, radsla och underhallning — i en ytterst intensiv mix — med dig och mig i mitten!
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Valkommen till varlden av idag — dar vi ska forsoka hantera och navigera oss fram i allt det har. Dar
en av topparna pa isberget, den psykiska ohalsan star for éver halften av alla nya sjukskrivningar, dar
ADHD och andra ohéalsodiagnoser exploderar bland unga, och allt yngre, och — 6vervikten tar éver
varlden. Allt kokar lite tillspetsat, i slutdanden ner till hur vi formar hantera allt som hander. Det déar
myckna, det dar snabba.

Det ar som att vi sitter i en av de dar tekopparna pa karusellen pa
Grona Lund och fortvivlat forsoker lata bli att kastas av i farten.
Samtidigt som allt gar allt fortare!

Det har ar mangas upplevelser, vardag idag. Hur blev det sa har?
Och kan vi — HUR kan vi, i sa fall, aterskapa lite battre balans i oss
sjalva igen? Gar det?

Ja, det gar!

For att ta den dar karusell-liknelsen: vill vi sta lite stadigare pa livets dktur behover vi stalla oss i
mitten av den dar karusellen, dar karusellskétaren star, dar har vi éverblick, dar ar det lugnt. Att
centrera sig, det uttrycket vi alla har hort — det ar det som ar I6sningen. Vi kanske inte kan hejda alla
karuseller — men vi kan se till att vi sjdlva star stadigt centrerade pa var egen aktur.

Yoga, inklusive meditation ar en av de mesta kraftfulla holistiska metoder vi kdnner till for att gora
just det — centrera oss. Att skapa centrerad balans, 6verblick, 6kad medvetenhet, det dr yogans egen,
mangtusenariga beskrivning av vad den ar till for — och det ar det som gor den till en av de viktigaste
kompetenserna idag, for hela det har arhundradet — det kommer namligen inte bli lugnare framat.

Jag lovar!

En av nutidens mest pricksakra framtidsforskare, Ray Kurzweil, ar utvecklingschef pa Google. Han har
hittills haft ratt i 87 % av alla sina forutsagelser genom aren: nastan 9 ganger av 10. 2001 férutspadde
han att vi kommer att fa se motsvarande 20,000 ar av mansklig forandring under detta arhundrade.
20,000 ars utveckling pa 100 ar.

Redan under 2030-talet kommer, enligt
vissa bedémare Al att vara minst 10,000
ganger smartare an oss — och vi kommer
borja smalta samman med tekniken,
operera in och injicera Al-teknologi in i vara
kroppar.

Jag bad A.l. tjansten JASPER — gora en
illustration utifran texten: when A.l. become
10,000 times smarter than us humans.

Den skapade da, pa fem sekunder, bilden
har till vanster...

Det hér ar nagra olika exempel pa den typ
av utveckling vi ser framfor oss — och den
har redan borjat! 2024 meddelade Elon
Musk att ett av hans Neuralink chip har
opererats in i hjarnan pa en ménniska.
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| allt det hdr, som &r nu — och som vi ser framfor oss — framstar yoga som ett av de verkligt vassa
verktygen, kanske ett av de mest stabila satten som vi kdnner till, for att centrera oss som manniskor
och sta stadigt. | en av de stora globala forskningsdatabaserna, PUBMED, ger sokbegreppen: yoga,
meditation och mindfulness tillsammans tiotusentals traffar, till olika studier, till publicerad forskning
som vetenskapligt dokumenterar yogans ytterst matbara effekter pa halsa, balans och medvetenhet.

S3, nar vi har, via NOW, fordjupar oss in i yogan ser vi klart att det inte bara handlar om att géra, det
handlar ocksa om att uppleva, forsta de matbara effekterna — OCH forsta det djupare syftet med
gbrandet. Att forsta de yogiska principerna om exempelvis chakrasystemet, om hur man yogiskt ser
pa det allra innersta i oss, vart energisystems vibratoriska uppbyggnad. Har i NOW 2 gar vi mer pa
djupet och beskriver bla vad chakra ar, chakrasystemets uppbyggnad, vad nadis ar for nagonting,
begrepp som prana och kundalini, mm.

Vi gar igenom och titta pa hur hela systemet, i eller ur balans, paverkar
var fysiska, mentala och emotionella halsa: Chakrasystemet som,
bokstavligt talat, grund och bas for halsa — eller ohalsa. Vi gar igenom
hur du som NOW-utbildad kan tanka, resonera och dven ge rad, nar en
deltagare eller nagon du kdnner inte mar bra — hur du kan ge enkla
yogiska rad om andningstekniker och 6vningar, olika korta/langa pass
som de kan testa, for att stabilsera sig sjilva, sina chakran och darmed
ocksa ma battre i sig sjdlva pa andra satt.

STRESS ar en integrerad aspekt av det mesta av det vi idag definierar som ohalsa. NOW-2 férdjupar
stresshanteringsaspekten i relation till yoga. Vi speglar hur samhallets — och varldens olika stressorer
i slutdndan kokar ner till hur vi mar, i oss sjdlva, pa individniva, i form av oro, angest, sémn- och
matsmaltningsproblem — och varre saker. Vad stressen 6ver tid goér med oss.

| det sammanhanget tittar vi ocksa pa den forskning som finns, bade i Sverige och internationellt,
forskning som dokumenterar just yogans matbart positivt stressreducerande effekter — dar vi ocksa
kopplar allt detta till det vi gar i genom i kursen, kring chakrakunskap — med yoga for att skapa mer
balans, for att vi ska kunna ma béttre i oss sjalva.

NOW-2 BESTAR AV:

o 22 filmade lektioner, cirka 10-20 minuter vardera, dar jag guidar dig djupare in i NOW.

e 22 PDF:er som fdljer och kompletterar filmerna, med klicklankar for mer lasning.

e P-A-M och | AM FOR U som kompletterar NOW-1.s MAX-9, TRINITY och Lilla Verktygsladan.
e Tre Zoomtraffar dér vi pratar om allt detta och dér du far dina fragor besvarade.

e Ett slutet forum dir alla deltagare kan métas, diskutera yoga/hilsa och stétta varandra.

Halsa ar viktigt! Samtidigt ser vi hur olika former av ohalsa idag drabbar allt fler — och det kommer vi
att adressera i kursen. Vi tittar pa hur man i en vasterlandsk kontext, respektive utifran ett yogiskt
perspektiv tittar pa och definierar sjukdom och ohilsa.

Under de senaste artiondena har flera nya synsatt pa hélsa och ohalsa dykt upp och borjat fa faste.
Fenomen som Heart-Math, funktionsmedicin och andra mer naturliga, icke-invasiva satt och metoder
borjar ta storre plats pa halsoarenan. Internationellt ser vi aterkommande namn som Joe Dispenza
Bruce Lipton, Gregg Braden och Stan Grof med sin transpersonella psykologi som synkar sa val med
yoga och meditation. Vi ser allt mer av olika traditionella, djupt holistiska metoder, som exempelvis,
traditionell kinesisk medicin, shamanism och yogans systersystem Ayurveda. Det har ar olika system
som borjar fa allt stérre plats i det allmdnna folkmedvetandet.
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Yoga for battre halsa har vuxit dramatiskt pa senare ar. Vi tittar konkret pa hur man kan tanka yogiskt
for att ma battre sjalv — och dven lara ut yoga till andra som behoéver den. Enkel yoga, enkla program

som jag har skapat, lars sen 2010 ut pa hundratals sjukhus och vardcentraler 6ver hela Skandinavien,

till samhallets allra skoraste, allra sjukaste — och med valdigt goda resultat.

Under utbildningen pekar vi, forstas, ocksa pa det helt centrala i det egna, fordjupade utévandet. Du
vet, det dar som sager att du sjalv behover trana yoga, regelbundet — gdrna en stund varje dag. Vi
tittar pa P-A-M: som under 2024 kom in i verktygsladan, med korta kompletta sekvenser: andning,
yoga och meditation pa mindre &n 20 minuter. Komplett pa plats i onlinetjansten ger P-A-M tillgang
till 50 olika sekvenser.

NOW-2 tittar ocksa pa hur du i din yogiska fordjupningsprocess applicerar begreppet: UNLEARNING,
att avldra sig pa svenska. Har kikar vi pa vara olika praglingar och hur vi kan arbeta med att slappa,
avlara oss, praglingar som pa ett, ibland kanske lite mindre bra satt, féljer och styr oss genom vara liv.

NOW-2 kopplar de har praglingarna till chakrasystemet och till specifik yoga for att balansera olika
chakran. Och forstas, hur du kan ténka, resonera och agera nar dina deltagare kommer till dig for rad
och vagledning i olika sammanhang. NOW-2 inkluderar ocksa en introduktion till ahimsa — den
yogiska etiken.

Yoga och meditation ar en rik upplevelse- och erfarenhetsbaserad kunskapstradition. Min stravan har
i NOW-2 &r att satta in yogan i en lite vidare kontext och visa pa vilken sjalvklar plats den kan — och
fortjanar att ha — nu i det 21:a arhundradet.

Ta dig nu an det héar. Att lyssna pa mig, ldsa texter, prata med de andra i gruppen — det ar en bra
borjan, det ger en viss teoretisk bas. Den djupare kunskapen, erfarenheten, forstaelsen — det som
kommer géra dig dnnu bdttre pd det hér. Det ar nar du sjalv gér yogan, sjalv andas de déar langa djupa
andetagen, gor den dar ryggflexen, det dar kortare, eller lite langre passet, dina dagliga meditationer
och reflektioner — och sa vidare. Gor sjalv!

Om du vill bli bra pa att bade forsta och kunna lara
ut de har teknikerna till andra sa ar det egna
utdvandet, den egna traningen, den egna
erfarenheten, det egna fordjupandet A och O,
helt centrala! You teach what you know — Du
lar ut det du sjalv beharskar — detta géller,
forstas i lika hog grad och utstrdackning har
som i NOW-1.

D4 kor vi! VARMT VALKOMMEN TILL | AM och
denna utbildning — NOW-2!
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