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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 féreldasningar, 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 och 2 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, meditationsmusik,
poddar 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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| AM NOW-3

NOW 3 - UPPLAGG

Varmt valkommen till denna NOW 3 lektion. Har gar vi igenom upplagget for 3:an lite mer i detalj, sa du har
en klar bild av vad som vantar dig.

NOW-1 handlade om yoga basics — hur man gér! NOW-2 bade breddade och férdjupade det yogiska, inte
minst avseende det hdr med chakra — dina inre proppskap, i relation till hdlsa och ohalsa, medvetenhet och
omedvetenhet, osv.

NOW-3 har handlar om dig och din egen fordjupning. Sjalvkannedom och sjalvinsikt ar pusselbitar, som
tillsammans med ett eget klarsynt commitment till den egna disciplinen, utgor helt centrala aspekter av det
yogiska. Vad ar viktigt for dig? Varfor tar du de har stegen? Varfor ar du har? Tank efter. Kann efter.

Ha dessa viktiga grundfragor med, som egen inre karta och kompass, nar du nu,
steg for steg, gar igenom dessa NOW-3 lektioner. Vad &r viktigt — for dig?

Ursprungligen handlade yoga ALDRIG om att kunna std pa huvudet, hélla en
exakt vinkel mellan framre och bakre ben osv. | sin essens har yoga ALLTID
handlat om att kunna slappa taget, om allt det i dig itutade, och via olika former
av yogisk UNLEARNING hitta in i din egen innersta sanna karna. Det hér tittade vi
pa i NOW-2, bland annat i lektionerna 8 och 17.

Delar av den har processen handlar exempelvis om att ga djupare in i yogans historik — och filosofin, dar allt
det har beskrivs. Forsta det underliggande. Hur mantra, meditation och mauna — den yogiska tystnaden,
talar till dig. Men aven hur det yogiska moter det moderna — hur kvantfysik och yoga hanger samman.

For det gor den, enligt dem som for hundra ar sen borjade utforma det vi idag kallar kvantfysik. Vi tittar pa
hur den ddr medvetenheten, den som uttalat ar yogans slutmal, hur den ser ut, i det moderna mikroskopet,
hur modern forskning analyserat medvetandebegreppet och vad man har kommit fram till.

En helt central facett i NOW-3 handlar om det egna utdvandet, att du sjalv, allt mer, i
grunden borjar hitta in i och bottna i ditt eget utévande — din egen SADHANA — &r det
yogiska begreppet for detta. Allt det som du lar ut till andra, det har du gjort sjalv, manga
ganger. Du har smakat pa, kdnt in och beharskar nyanserna i de olika 6vningarna — och du
har sen orden att 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.

Nar vi gar djupare in i historiken och filosofin, tittar vi pa vem Patanjali och vad han formedlade for cirka
2,000 ar sen? Vi gar in i begrepp som Tantra och Sadhana. Vi fordjupar oss mer i Meditation, Mantra och
Mauna — den yogiska tystnaden — och vi tittar pa kopplingarna mellan yogan och kvantfysiken, vi berér
modern forskning pa hjarnan och pa medvetenhet — och mycket annat.

Lat oss nu titta pa, och lektion fér lektion, ga igenom NOW-3:
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1. INTRODUKTION
Overgripande, sammanfattar hela utbildningen. Den lektionen har du
redan tittat pa.

2. HUR UTBILDNINGEN AR UPPLAGD
Den har lektionen, dar du och jag ér, just nu — och gar igenom de olika
delarna, alla lektioner.

3. BEHOVET AV ENSKILD VAGLEDNING — ATT HJALPA ANDRA
Nar du borjar leda yogagrupper kommer du att komma till den punkt dar manniskor séker upp dig
for att fa hjalp och stod, for deras olika behov. Vi borjade titta pa detta i slutet av NOW-2. Har tittar
vi lite mer, lite djupare pa detta.

4. ROSTEN - DITT VIKTIGASTE INSTRUMENT
Vi har alla haft larare som, pa olika satt, formatt intressera och entusiasmera oss, enbart via kraften
i sin rost. Hur vi som yogalarare rent tekniskt kan guida vara blundande elever genom passen, via
hur vi anvander olika ord — och in i djupa inre upplevelser, via hur vi fraserar och pausar, hojer och
sanker tonldget mm. Det har tittar vi pa i lektion 4.

5. YOGANS HISTORIK
Har gar vi igenom det vi vet om yogans tidiga historia, arkeologi och olika
kallskrifter som finns att tillga. Hur sen yogan kring forra sekelskiftet,
1800-1900, sakta borjade sprida sig over varlden, for att idag ha grenat ut
sig, i massa olika former, utovad flera hundra miljoner manniskor dver
hela varlden. Vi stiftar ocksa lite ndrmare bekantskap med nagra av de
verkligt stora lararna, som under forsta halvan av 1900-talet presenterade
yogan for varlden.

6. YOGISK FILOSOFI
Vi tittar pa begrepp som Veda och Vedanta, Upanishader, Bhagavad Gita, Patanjali och hans Yoga
Sutras. Du far en genomgang, en lista 6ver det som en den moderna varldens mest respekterade
yogaforskare, Georg Feuersten, sammanfattade som yogans mest fundamentala principer.

7. TANTRA - VAD AR DET?
Tantra ar ett mangfacetterat, mangtusenarigt begrepp, nastan helt omojligt att i hela sin mangfald
satta en adekvat ram runt. Kundaliniyoga, som bade MediYoga och | AM kommer ur, dr en central
aspekt inom den tantriska traditionen. Vi reder ut vad tantra ar — och vad det inte ar.

8. SADHANA OCH PATANIJALI
Sadhana som ar ett av de mest centrala begreppen inom yoga och andligt
utévande, dr temat har. Mer an bara en rutin ar det ocksa ett atagande
for sjalvutveckling och andlig disciplin. En person som kanske mer an alla
andra personifierar vikten av sadhana — det ar Patanjali. Vem var han? Vi
tittar pa vad man vet.

9. LAYA YOGA
Laya Yoga, vars syfte ar att vacka kundalini, ar en av manga mindre kidnd, avancerad yogagren som
fokuserar pa aterférening med det universella medvetandet. Det handlar om att smélta samman
med en storre helhet. Laya Yoga ar del av tantriska och kundaliniyogiska laror, vars tekniker arbetar
med subtila energier, ljud och vibration, for att frigora, héja och férdjupa medvetandet.
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SADHANA: 40 nya pass

SADHANA ar ett nytt fack i din yogiska verktygslada. Djupgaende, men tekniskt sett relativt
okomplicerade pass. Syftet ar att pa djupet inifran, arbeta med fullstandig balans i hela chakra
systemet, alla nadis, doshor mm, for att 6ppna upp, stdda och balansera utévarens energisystem.
SADHANA bestar av 13 olika teman, med tre pass till varje tema (39 pass), tre 6vningar och en
meditation i varje pass. Sen avslutas kursen med ett sammanfattande 40:e pass.

MEDITATION

Meditation — en grundlaggande, integrerad del i alla former av traditionell
yoga. Livet skiftar standigt, det enda bestdandiga ar forandringen. Meditation
handlar om att betrakta och acceptera allt som det ar. Det handlar om att bli
medveten om var du lagger din uppmarksamhet och din energi.

MANTRA — VIBRATIONER & FREKVENSER

Vi har alltid varit omgivna av ljud — och gett dem olika betydelse. | artusenden har vi kommunicerat
via ljud, formade till ord och sprak. Inom olika andliga discipliner har vissa ljud haft en forstarkande
effekt pa utovarens formaga att na en djupare medvetandeniva. En klassisk yogatradition kallas
Naad Yoga — forstaelsen for ljud, vibration och musik. En aspekt av Naad &r Mantra Yoga. Detta
spannande falt ger vi oss pa under denna 12:e lektion.

MAUNA - YOGAN & TYSTNADEN

Tystnad fascinerar. Nagot som manga saknar i sina liv idag. Och: tystnaden kan ha positiva effekter,
pa halsa och stressnivaer. Man har i forskning sett att tystnad kan skapa avspanning. Vi behover
finna en inre lyssnande tystnad — det ar vagen in i djupare medvetenhet. Detta pratar vi om har.

YANTRA — SACRED GEOMETRY & NUMEROLOGY

Yogans mangtusendriga facetter griper in i och vdvs samman med manga andra. Aven pd omraden
som geometri, matematik, numerologi och talteori. Yantra (befriad form) ar en geometrisk symbol
som skapar en mikrobild av makrokosmos, som hjalper sinnet att fokusera, t.ex. vid meditation. Vi
provsmakar — lite — pa detta gigantiska @mne under lektion 14.

YOGA & RELIGION

Ar yoga religiést? Hur ligger det till? Tidiga spar av yoga har hittats i Indien och
Pakistan. Darfor har yoga kopplats samman med olika teologiska och filosofiska
system dar, men yoga ar inte nagon religion, den ar heller inte kopplad till nagon
specifik religion. Yoga ar en praktisk, fysisk, mental, andlig disciplin dar personligt
utdvande leder till egna djupare insikter. Det tittar vi ndrmare pa i denna lektion.

YOGA OCH KVANTFYSIK

Kvantfysik och yoga — hanger det ihop? Ja — och kvantfysiken flatar pa ett tydligt satt samman de
senaste ronen och tankarna om hur verkligheten egentligen ser ut, med yogans mangtusenariga
filosofiska tankar om hur verkligheten verkligen ar beskaffad. Vi kikar pa detta spannande har!

HJARNBALANS

Yoga paverkar hjarnan, strukturer, funktioner och flexibilitet, det har man sett i bade svensk och
internationell forskning. Yogans utévare behaller mer gra hjarnsubstans genom livet och presterar
battre i kognitiva tester an de som inte yogar. Vi fordjupar oss i hjarnan under denna lektion.

YOGA OCH MEDVETENHET

Det har forskats vetenskapligt pa kopplingen mellan yoga och meditation — och
medvetenhet, dnda ner pa cellniva, sen 1960-talet. Vi tittar under denna lektion
lite pa relevansen for dessa kopplingar i dagens varld.
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19. MAP OF CONSCIOUSNESS
Det har forskats direkt pa medvetenhet — och en av de mest djup-
lodande insatserna pa detta omrade &dr/var David R. Hawkins och hans
MAP OF COSCIOUSNESS. Med sin karta la Hawkins elegant fram hela
medvetandespektret, fran lagre nivaer: skam, skuld, apati, radsla, ilska,
stolthet, mod, acceptans och fornuft, hela vagen upp till de allra hégsta
nivaerna: karlek, gladje, frid och upplysning. Mycket intressant!

20. DET EGNA FORDJUPANDET
Nar NOW 3 gar mot sitt slut ar den kanske viktigaste insikten for dig som instruktor att den yogiska
resan inte handlar om att na nagon slags slutpunkt, utan ar en l6pande inbjudan till vidare eget
utforskande. En resa som meditativt fortsatter, djupare in — som alltid leder tillbaka till dig sjalv.

21. INFOR DIPLOMERING
Har summerar och sammanfattar vi vad du ska géra och ténka pa infor diplomering. Det ar fem
punkter, inklusive en inlamningsuppgift, som du bockar av innan jag skickar dig ditt NOW-3 diplom.

22. NASTA STEG — FORTSATT FORKOVRAN
Har summerar och sammanfattar jag hela utbildningen och vi tittar lite ndrmare pa hur du kan
tanka framat pa olika vis med din egen verksamhet, och tankbar vidare férkovran inom | AM.

Det ma kannas som att du far med dig mycket kunskap ur en sddan har utbildning, dar vi gar igenom ett
brett spektrum av olika omraden inom yoga och meditation. P3 ett plan ar det korrekt — men den storre
sanningen ar att det har kunskapsfaltet ar sa omfattande att ingen utbildning i varlden férmar mer &n att
bara skrapa pa ytan. AMAZON listar tiotusentals boktitlar om yoga, och som sékord pa natet ger yoga 6ver
tva miljarder GOOGLE traffar, sokbegreppet meditation ger ytterligare en halv miljard traffar... Mycket!

Syftet med | AM utbildningarna ar att ge dig kunskaper och verktyg sa att du bottnar och kdnner att du kan
sta stadigt, yogiskt sett, infor en grupp i en klass eller i det enskilda moétet, dar nagon soker hjalp och rad ur
den yogiska verktygsladan via dig.

Allt jag har stoppat med in i den har utbildningen syftar till att bygga upp och bredda din kunskapsbas, i det
yogiska motet, med den andre, med gruppen — och med dig sjalv. ALLT! Ha denna grundférstaelse med dig
genom alla lektionerna. Titta, lyssna — och |3s allt, genom detta yogiska raster. Bygg din egen yogiska bas!

Sa — pa med de yogiska glaségonen — nu gar vi vidare till nista lektion.

© | AM Academy 6 uppdaterad 2025-01-11


https://www.amazon.se/s?k=Yoga&i=stripbooks&crid=2J05A96Y1156Q&sprefix=yoga%2Cstripbooks%2C109&ref=nb_sb_noss_2
https://www.google.com/search?q=yoga&rlz=1C1ONGR_svSE929SE929&oq=yoga+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIGCAEQRRg7MgYIAhBFGDsyBggDECMYJzIGCAQQIxgnMgYIBRBFGDwyBggGEEUYPDIGCAcQRRg80gEINzM0OWowajeoAgCwAgA&sourceid=chrome&ie=UTF-8&zx=1738253945502&no_sw_cr=1
https://www.google.com/search?q=meditation&sca_esv=d690b6a826c360f1&rlz=1C1ONGR_svSE929SE929&sxsrf=AHTn8zqr99HplqI6kNu1vuIqWmYsuXp3sw%3A1738253943609&ei=d6abZ7rjIdPAwPAPhYiu4Q0&ved=0ahUKEwj6-tbG7J2LAxVTIBAIHQWEK9wQ4dUDCBA&oq=meditation&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiCm1lZGl0YXRpb24yChAjGIAEGCcYigUyBBAjGCcyChAjGIAEGCcYigUyBRAAGIAEMhAQABiABBixAxhDGIMBGIoFMgUQABiABDIFEC4YgAQyChAAGIAEGEMYigUyChAAGIAEGEMYigUyBRAAGIAESLorUABY7BFwAHgBkAEAmAGYAaABuAiqAQMyLji4AQzIAQD4AQGYAgqgAuEIwgIKEC4YgAQYJxiKBcICCxAAGIAEGLEDGIMBwgIIEC4YgAQYsQPCAgsQLhiABBjHARivAcICCxAAGIAEGLEDGIoFwgIIEAAYgAQYsQPCAhcQLhiABBiKBRiXBRjcBBjeBBjfBNgBAcICDhAuGIAEGLEDGNEDGMcBwgIOEC4YgAQYxwEYjgUYrwHCAhYQLhiABBhDGMcBGJgFGJkFGIoFGK8BmAMAugYGCAEQARgUkgcDMi44oAeKmwE&sclient=gws-wiz-serp

