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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,
onlinetrdning och workshops. Denna utbildning — | AM NOW — 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 ar ett satt att enkelt géra yogan till en del av din vardag. Att en
stund varje dag, exempelvis i anslutning till olika maltider, ta nagra langa
djupa yogiska andetag, in och ut genom nasan, alternativt valja en sekvens
fran MAX-NINE eller TRINITY — och 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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INTRODUKTION

Varmt vidlkommen till | AM Academy — och denna utbildning: | AM NOW — med mig Goran Boll. Att
utbildning ar viktigt, det vet vi. Utbildning och fortbildningar av olika slag ar viktiga — och blir allt
viktigare aspekter i var forkovran som méanniskor genom livet.

Den har utbildningen, som ger dig konkreta kunskaper, pedagogiska tankar och utprévade verktyg ar
ett helt fristaende block, en utbildning pa egna ben, och samtidigt, ocksa, ett tankbart 1:a-steg i IAM
Academys serie utbildningar, dar du framover kan vélja att fortsatta forkovra dig. Fler tankar kring de
andra utbildningarna hittar du i den avslutande lektionen med tillhérande PDF i den har utbildningen.
Mer om uppldggen i det 6vriga utbildningssortimentet hittar du ocksa pa hemsidan déar du sen klickar
pa UTBILDNINGAR.

\ En del av verktygen och kunskaperna i denna utbildning handlar
"4 valdigt konkret om stress — en viktig underliggande faktor, somi
dagens allt snabbare vérld paverkar de flesta av oss.

Stressen och dess olika skadeverkningar uppmarksammas allt
mer, dar idag aven ldkare och forskare inser att stress finns med
som en tydlig underliggande faktor i det mesta av ALLT det vi idag
definierar som ”sjukdom”.

Samtidigt som, paradoxalt nog, lakarvetenskapen idag har valdigt
lite att erbjuda vid svar stress — annat an sjukskrivning och piller.

Nér det géller just stress sa handlar den har utbildningen bland annat om att ge dig en lite djupare
forstaelse for:

Vad stress ar och vilka faktorer som kan skapa stress

Hur stress paverkar oss, pa kort och pa lang sikt

Hur du sjalv, via enkla, dokumenterat effektiva tekniker kan reducera din stress

Och - hur du enkelt kan formedla det har vidare, till familj, vanner, kollegor och andra

Lat oss nu titta lite ndrmare pa vad det har ar for en slags utbildning, hur den ar upplagd, vad den
innehaller for slags byggstenar och verktyg — och hur du skulle kunna fa anvandning for den i ditt liv
och i din vardag.

OVERGRIPANDE syftar | AM NOW till att introducera dig till en enkel, effektiv verktygslada. Ge dig
kraftfulla verktyg for att, forst och framst komma igang med din egen traning, och sen, om du vill,
dven kunna borja lara ut enkla tekniker och program till andra. F4 manniskor omkring dig att via sma
enkla steg borja kunna reducera sin stress. Komma igang med sin traning: med enkla évningar och
korta sekvenser pa 5-10-15 minuter aterkommande i vardagen — vilket i dagens superhektiska vérld
ar en precis lagom borjan for de allra flesta. Nagonting man hinner med, samtidigt som det anda ger
bade kdnn- och matbara effekter och upplevelser for utévaren.

© | AM Academy 3 uppdaterad 2023-12-24



Som ett exempel pa det matbara medverkade jag i en svensk studie dar personer med hogt blodtryck
gjorde tva enkla 6vningar ur verktygsladan, pa morgonen 15 minuter och sen samma tva évningar pa
kvallen, 15 minuter igen — och det rackte, for att sanka blodtrycket lika effektivt som medicinering.
Jag aterkommer till den sekvensen langre fram i utbildningen.

UTBILDNINGEN BESTAR AV:
e 22 filmade lektioner, cirka 10-20 minuter vardera, dar jag introducerar dig till NOW.
e 22 PDF:er som féljer och kompletterar filmerna, med klicklankar fér mer lasning.
e Stora och Lilla Verktygsladan, som jag beskriver mer detaljerat nedan och i fler PDF:er.
e 3 Zoomtraffar dar vi pratar om allt detta och dar du far dina fragor besvarade.

e Ett slutet FB-forum dar alla deltagare kan motas, diskutera och stotta varandra.

De filmade lektionerna med sina PDF:er har en introducerande, inspirerande uppgift. Zoom och FB
har en stéttande uppgift. Verktygslddorna med sitt innehall handlar om det du GOR sjilv i denna
process. Yoga och meditation ar en upplevelse- och egen erfarenhets baserad kunskapstradition. Att
lyssna pa mig, att ldsa texter, prata med de andra i gruppen — det ger dig en viss teoretisk bas.

Den djupare kunskapen, erfarenheten, férstdelsen — det som gor dig bra pa detta — det ar att sjélv
GORA detta, sjilv andas de dar djupa andetagen, sjilv gdra den dar ryggflexen, Max-Nine A2, Trinity
for chakrabalans, det korta ryggpasset, Kritan Kriya meditationen och sa vidare.

”Géran-det” dr helt centralt, halsar Goran.

Och, om du vill bli bra pa att lara ut de har teknikerna till andra
sa ar ditt eget utovande, den egna traningen, egna erfarenheten
A och O, helt centrala!

You teach what you know — &r det engelska uttrycket har. Lér ut
det du sjélv behdrskar — och du beharskar det har just for att du
sjalv har tranat pa det.

Sa det ar dér vi borjar, med att du bérjar trana, och skapar dig
din egen rutin, en stunds egen daglig, enkel traning — om sa bara
10-15 minuter per dag. S3, borja med en gang, borja sa snabbt
som mojligt, bérja trana yoga, en liten stund varje dag.

| utbildningen far du i detalj kunskaper om och forstaelse for hur en | AM 6vning ar sammansatt, de
olika grundklossarna och mangtusenariga legobitarna som skapar varje enskild 6vning. Vi tittar pa
vad som &r viktigt att tdnka pa dar — och vi borjar, forstas, med den djupverkande andningen, hur du
jobbar med den sjalv, och hur du sen pedagogiskt lar ut olika satt att andas till andra.

Vi lagger stor vikt vid det meditativa: principer, bakgrund, tekniker, forskning mm — vad du behéver
tanka pa nar du lar ut olika enkla satt att meditera.
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HUR du ténker nar du lar ut en 6vning — pedagogiken — och allt som &r viktigt dar, det gar vi ocksa
igenom. Samma sak nar det galler att lara ut sekvenserna — Max Nine som &r tva olika dvningar i en
sammanhallen tematisk sekvens — och Trinitys som ar tre dvningar i en sekvens.

I AM NOW ar uppbyggd i tre enkla steg som handlar om att du tranar in, lar dig behdrska — for att sen
kunna lara ut:

1. En dvning — pa 3-5 minuter, eller en meditation, pa ca 9 minuter
2. Tva ovningar i en tematisk sekvens, ca 9 minuter — Max Nine
3. Tre 6vningar i en tematisk sekvens, ca 15 minuter — Trinity

Vi kommer titta pa hur du kan ténka och vilja i sortimentet, i verktygsladan, infor att du ska lara ut
en 6vning eller en sekvens. Nar valjer du det ena — och nar lar du det andra? Hur kan du tanka? Och
har finns en del att valja mellan: | Stora Verktygsladan har du som inloggad tillgang till:

160 enskilda 6vningar

90 olika meditationer

50 Max-9 sekvenser

150 Trinitys

= 450 valdigt vassa verktyg =

Allt detta ar bade for eget bruk — och for att kunna lara ut till andra. Har finns sa du klarar dig! For
sakerhets skull har jag dven skapat ett enkelt startkit — Lilla verktygsladan, dar jag har valt ut 16 av
de vassaste knivarna i ladan, som du har att bérja med. Mer om den i den lektion som heter Lilla
Verktygslddan under rubriken LARA UT TILL ANDRA.

Utover att prata om stress och hur du kan anvdnda verktygsladans alla olika verktyg, kommer vi i
utbildningen ocksa ga igenom hur | AM kom till, bakgrunden till och upplédgget for denna enkla men
djupgaende form av stresshantering via yoga och meditation.

Jag kommer att beratta lite mer om min egen resa, min
egen bakgrund. Hur jag redan pa 90-talet forde in dessa
verktyg mot stress i naringslivet. Hur de i 6ver 20 ars tid
‘@, i testades i svensk forskning pa nagra av landets framsta

2 forskningsinstitutioner.
i

Jag beskriver hur jag 2010 fick in allt det har, fick in yogan
i den svenska sjukvarden, i en utveckling dar Sverige idag
ar varldsledande pa omradet, med yoga i varden, direkt
for patienter, via yogautbildad vardpersonal.

Dessa enkla stressreducerande verktyg, de handlar ju férstas huvudsakligen om yoga & meditation.
En sektion i utbildningen kommer att berdra bakgrund och historik, lite om det vi vet sa har langt,
plus nagra ord om den mangfacetterade och djuplodande yogiska filosofin.

Det yogiska filosofiska tdankandet som till och med imponerar pa kvantfysiker — och sen forstas — en
introduktion till yogans eget energitank: Chakra, prana och kundalini.
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Allt det som vi beror har under utbildningen, det finns det sen majlighet att ga annu djupare in i
under de andra utbildningarna du kan ga.

Den delen beror jag och vi tittar ndrmare pa detta i den sista lektionen/PDF:en i denna utbildning.

VARMT VALKOMMEN TILL | AM och till denna utbildning!
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