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Varmt valkommen till denna lektion i utbildningen: | AM NOW — med mig Goran Boll. Denna lektion
beskriver vad | AM Yoga ar, vad begreppet star for och hur jag resonerat néar jag arbetat fram och
utvecklat detta system, detta satt att utova yoga.

| AM - vad ar det? Vad ar | AM Yoga?

Yoga som begrepp har en lang historia. Fenomenet &r vildigt gammalt men man vet valdigt lite om
hur yogan sag ut for lange sedan i de forhistoriska samhallena. Arkeologi och olika kéllskrifter har
gett vissa ledtradar — men mycket av det som sags idag ar ren spekulation. Yoga kan, sa vitt vi vet,
sparas minst 5-6 000 ar tillbaka i tiden.

En del forskare, exempelvis Georg Feuerstein (en av mina larare) pratar om den
tantriska traditionen, ur vilken bade hatha yoga och kundalini yoga kommer, som den
dldsta yogiska traditionen, och att den i sin tur kan ha sina rotter inom shamanismen,
som gar att spara atminstone 30 000 ar tillbaka i tiden...

Yogans ursprungliga syfte, utifran olika kallskrifter, handlade inte sa mycket om att kunna sta pa
huvudet, utan det handlade mer om att via olika fysiskt sett ratt enkla tekniker som andning, fokus
och meditation, fungera som en form av transformation, en transcendens av jaget, av egot, for att
skapa en tydlig, genomgripande utveckling i dig som manniska, en utveckling i riktning mot 6kad
balans pa alla plan, och férdjupad medvetenhet.

Det var da. En relevant fraga att stélla idag ar om det ursprungliga syftet har nagon egentlig, naturlig
plats i dagens datoriserat hogteknologiska, sockerstint sonderstressade, Al-influerade varld? Behover
vi yogans strukturer? Naturligtvis ar det sa. Vi behover, idag kanske mer an nagonsin, kunna tanka
efter mer, tanka efter fore, kunna lyfta blicken, reflektera djupare, se klarare, fatta battre, mycket
mer genomtankta beslut — for att darefter kunna agera klokt, inkluderande och ansvarsfullt, utifran
de genomtankt fornuftiga beslut vi fattat.

Det har ar inte helt enkelt i dagens varld — men bortom det dar enkla bojet och téjet vi ser ske pa
ytan sa erbjuder yoga, utéver dokumenterad stressreduktion, i sin kdrna, en djupt sofistikerad,
filosofisk, rent kvantfysisk forstaelse for vad det innebér att vara ménniska i dagens varld.

Det har ar ocksa vad | AM handlar om.

Kunskap om yoga ar viktig idag! Yoga ar en av det har arhundradets viktigaste kompetenser att ha
med i den egna verktygsladan — ett kraftfullt system for medvetenhet och halsa, ett system skapat
och framtaget utifran alla dessa ursprungliga transformerande premisser och utgangspunkter.

Yoga ar mangtusenarig kunskap, stabilt forankrad inom modern, bade svensk och internationellt
publicerad forskning — bokstavligt talat anda upp pa Nobelpristagarniva — dar man, om och om igen,
ser tydliga, entydigt matbara effekter pa hélsan, fysiskt, mentalt och emotionellt. Det hdar med yoga
ar, i sin essens, dokumenterat ytterst effektiv stresshantering.
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https://en.wikipedia.org/wiki/Georg_Feuerstein

I AM har i manga sammanhang beskrivits som ett av de mest kraftfulla manifesterande mantran som
existerar, med kraft att rent kvantfysiskt kunna just manifestera allt som sigs efter orden: JAG AR:
vialmaende, lycklig, fridfull, i balans osv.

I AM som yogaform &r, precis som den MediYoga som jag
ocksa skapat, i grunden en enkel form av kundaliniyoga, en
gammal yogatradition, som i sin tur, precis som hatha, som
namnts ovan, kommer ur den tantriska traditionen, en av de
allra dldsta yogatraditioner vi kdnner till. En yogisk tradition
fylld av djupa kunskaper om manniskan, bade som biologisk
och som kvantfysisk energivarelse. Den yogiska filosofin
imponerade till och med pa forskare som Bohr, Heisenberg,
Schrodinger, Pauli och andra, som, samtida med Einstein for
cirka 100 ar sen, utvecklade en djupare forstaelse for
verkligheten — under ytan — det vi idag kallar kvantfysik.

I AM, en enkel yogaform, som alla kan ut6va, ar kombinerad med andra kraftfulla energitekniker,
exempelvis tapping och wabing, for att skapa djupast mojliga balans, med enklast tankbara medel
och verktyg. | AM innefattar hundratals enkla, kortare och langre pass — program som kan passa for
alla. Min aldsta elev, Maret 95 ar, som tréanat yoga med mig sen 2005, klarar av alla pass jag skapat.
Fokus under passen ligger pa standig narvaro, har och nu, pa att via medveten andning reducera
stress, skapa balans, flode och mer energi i kroppen. Att tréna sinnet, djupare in i stillhet — och hér
finns: en uttalad stravan i riktning mot 6kad narvaro och férdjupad medvetenhet.

Det hdr ar 1 AM — som ocksa ar ett projekt, ett mangarigt, varumarkesskyddat
utvecklingsprojekt: IAM Projektet® som inkluderar: féreldsningar, olika typer av
fordjupningar, workshops, kurser och sjalvstudier. Projektet ar en stravan mot
att lyfta fram och aktivt understodja allt det som &r kring det ursprungliga
syftet, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till minskad stress, 6kad
hédlsa och battre balans, med en kapacitet att samtidigt leda till férdjupad insikt
och medvetenhet i dig som manniska.

'

I AM &r Oppet for alla som vill arbeta med sin halsa,
reducera stress, och som vill utveckla sin medvetenhet.

I ndstkommande tva lektioner tittar vi ndrmare pa
fenomenet stress och hur det paverkas av yoga
och meditation.

VARMT VALKOMMEN TILL | AM och till denna
utbildning!
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https://www.google.com/search?q=i+am+meditation&sca_esv=578818476&rlz=1C1ONGR_svSE929SE929&sxsrf=AM9HkKnBfX_oWTyjsLh5m9p__c8O5KZa4A%3A1698933091312&ei=Y6lDZZ3NEq2Mxc8P-Z-PsAE&oq=I+AM+meditation&gs_lp=&sclient=gws-wiz-serp#fpstate=ive&vld=cid:2c057128,vid:BoE4QjMiHys,st:0
https://www.theinvisiblegarment.com/i-am-meditation/
https://www.doktorn.com/artikel/eft-tapping-minska-din-stress-och-%C3%A5ngest/
https://www.wabenation.com/svenska/

