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Alit 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 sd att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hogre
medvetenhet och djupare eftertanke 6kar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja klokare i
sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att foretada sig i de storre 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 féreldsningar, utbildningar, kurser,
onlinetraning och workshops. Denna utbildning: | AM NOW — 3 innefattar ett stort antal korta , enkla
sekvenser for dig att utdva och formedla vidare till andra. De ar skapade i en strdvan 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 hdlsa och fordjupa sin egen medvetenhet.

Goran Boll som skapat | AM och som grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktdrer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 procent av all forskning pa
yoga i Sverige. Internationellt har Goran féreldst om yoga i Skandinavien,
Europa, USA, Brasilien och Indien. Lis mer om Gérans bakgrund HAR.

I AM NOW -3 som ar en fordjupning av NOW — 1 och2 fortsatter strava att
gora yogan till en del av din vardag. Att en stund varje dag ta nagra langa
djupa yogiska andetag, in och ut genom nasan, alternativt vélja en sekvens
fran SADHANA eller pa annat satt géra det som fungerar i din vardag!

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgangliggdrande 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 6vningar, poddar,
meditationsmusik och mycket annat.

Fér 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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INTRODUKTION

| AM NOW-3

Hej och varmt vidlkommen till NOW-3 med mig Goran Boll. Utbildning och
kontinuerlig fortbildning ar, har alltid varit, och kommer aven framoéver att
fortsitta vara viktiga, centrala aspekter i var férkovran genom livet. NOW
utbildningarna dr nagra av mina bidrag till dessa processer.

Yoga och meditation dr nagra av de mesta kraftfulla holistiska metoder vi kdnner
till for att gora just det — centrera oss. Att skapa 6verblick, centrerad balans och
Okad medvetenhet, det ar yogans egen beskrivning av vad den ar till for. Det ar det
som gor den till en av de viktigaste kompetenserna idag — och for hela det har
arhundradet. Det har ar vad NOW handlar om. Dar du steg for steg guidas djupare
och djupare in denna mangtusenariga disciplin.

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

NOW-2 som du ocksa genomfort, handlar om att bredda och férdjupa dina kunskaper, att ga djupare in i
det yogiska, det energimassiga. Vi vaver ocksa in halsan, ger dig 6kad forstaelse for vad hélsa ar, hur hélsa
och ohalsa kan skapas i oss — och hur yogan, om och om igen har visat sig kunna vara en viktig, helt central
byggsten for battre halsa — pa alla plan, fysiskt, mentalt, emotionellt — saval som energimassigt.

NOW-3 som du gar nu, den handlar om dig och din egen fordjupning. Delar i den processen handlar om att
ga djupare in i vad yoga ar, yogans historik och filosofi. Forsta det underliggande. Den tittar pa hur yogans
ursprungliga tankar om energi, vibration och flode méter modern kvantfysik, dar for ca. hundra ar sen dess
grundare hamtade inspiration fran bland annat yogan och dess filosofi. Vi gor en tydlig djupdykning in i
begreppet medvetenhet, som utifran ett traditionellt yogiskt perspektiv ar centralt fér vad yogan, bortom
det dar mjuka bojet och tdjet som vi ser — egentligen handlar om.

En central facett i NOW-3 handlar om att du sjalv nu, allt mer, i grunden ska
borja hitta in i, bottna i ditt eget utévande, din egen SADHANA. Allt du lar ut till
andra, det har du gjort sjalv, manga ganger. Du har smakat p3, kdnt in och
beharskar nyanserna i de olika 6vningarna — och du har sen orden att pa ett
bra, tydligt satt beskriva allt detta!

Instruktionerna, instruerandet under ett pass innefattar och bestar av flera
lager och nivaer. Det finns mycket som spelar in och ar av vikt nar du ska lara
ut yoga till andra. Har finns en rad olika HUR, ATT och VAD:

HUR du t.ex. anvander rosten. Den &r ett viktigt instrument — eftersom deltagarna blundar sa mycket under
passet. Tonen, frasering, pauser, vilka ord du anvdnder, enkla, tydliga, entydiga — sa att alla forstar!

ATT du far med det vasentliga. Ska jag gora en ryggflex sa ska du guida mig, steg for steg in i den, och med
lagom manga ord, tydliga formuleringar, som entydigt later mig férsta exakt vad det ar som jag ska gora.
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VAD du sen lagger till. Utover de rent tekniska bitarna: vrid vénster andas in, vrid héger andas ut, osv, vad
lagger du till? Vad sdger du om hur 6vningen paverkar muskler, leder, inre organ cirkulation mm? Sager du
nagot om hur den paverkar olika chakran och energifloden i ditt djupare system? OCH: om du sen far fragor
pa det du berattade — kan du svara pa dessa? Sitter allt det har i ryggméargen? Bottnar du i kunskapen?

Det hér vavs forstas ocksa in i och stalls pa sin spets i det enskilda métet, i hur du kan ténka, resonera och
ge rad dar, nar en deltagare eller nagon du kdnner séker din hjélp. Hur du d3, utifrdn dina kunskaper om
t.ex. chakrasystemet, kan ge enkla rad om andning, yogadvningar, korta/langa pass for olika chakran osv.

Stress — den stressrelaterade ohalsan, som vi tittade pa i NOW-2, den kommer att
forvarras, och varldens alla olika stressorer kokar i slutandan ner till dig och mig, hur
vi mar, i oss sjalva, pa individniva.

Vi tittar har i NOW-3 ocksa pa forskning — pa medvetenhet. Det har forskats pa
kopplingen mellan yoga och meditation — och medvetenhet, sen 1960-talet, och vi
tittar hér lite pa relevansen for dessa olika kopplingar i dagens varld.

NOW-3 BESTAR AV:

22 filmade sektioner, cirka 10-20 minuter vardera, dar jag guidar dig djupare in i NOW.
22 PDF:er som foljer och kompletterar filmerna, med klicklankar for mer lasning.
SADHANA - 40 nya korta pass, som kompletterar alla de andra facetterna i tjansten.
Tre Zoomtraffar dar vi pratar om allt detta och dér du far dina fragor besvarade.

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

Yoga ar viktigt, och 6kad medvetenhet ar viktigt! Den réda traden, det helt centrala i din egen férkovran &r
kombinationen av det férdjupade utdévandet och det egna forkovrandet i materialet. Unlearn — avlar dig det
gamla och slapp in det yogiska. Vi tittar pa och ga igenom SADHANA, 40 st korta, fordjupande sekvenser,
lankade till Patanjali Yoga Sutras, som under 2025 rullar in i verktygsladan.

Yoga och meditation &r fina exempel pa hur tidlésa kunskapstraditioner har visat sig ha en sjalvklar plats
och inta en allt stabilare position, hdr — nu, i det 21:a arhundradet. Den djupare kunskapen, erfarenheten,
forstaelsen — dr det som kommer géra dig dnnu béttre pa det héir. Det ar nar du sjalv gér yogan, sjalv andas
de dar langa djupa andetagen, gor den dar ryggflexen, de kortare, eller lite langre passen, meditationer och
reflektioner — det egna regelbundna forkovrandet — det ar vad allt detta handlar om.

Det hér ar verkligen nyckeln! Vill du bli bra pa att bade forsta och kunna lara ut de har teknikerna till andra,
sa ar det egna utévandet, den egna traningen, den egna erfarenheten, det egna fordjupandet helt centrala!
You teach what you know — Du ldr ut det som du sjélv beharskar — detta géller, forstas, i lika hog grad och
utstrackning har som i NOW-1 och NOW-2.

VARMT VALKOMMEN TILL | AM och denna utbildning — NOW-3!
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