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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 overfléd 6kar risken for att vi ska drunkna i
information — samtidigt som vi torstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s& 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 Yoga som &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar foreldsningar, utbildningar, kurser,
onlinetraning och workshops. De reflektioner som presenteras har ar delar av | AM.s strdvan att bidra till
att ge ménniskor mojlighet att kunna stanna upp i sin vardag och med hjalp av dessa och andra sma
depastopp borja aterskapa balans, forbattra sin hélsa och fordjupa sin egen medvetenhet.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktorer inom varden, Goran har sedan mitten av
1990-talet introducerat yoga och meditation inom utbildningsvdsende, politik,
naringsliv, halso- och sjukvard. Aren1998-2018 medverkade han i 90 % av all
forskning pa yoga i Sverige. Internationellt sa har Géran forelast om yoga i
Skandinavien, Europa, USA och Indien.

Reflektera-sjalv-tips. Vi lever i en varld som inte uppmuntrar till reflektion,
enbart 999 former av tanklés konsumtion. Det ar upp till oss sjalva att ta det
reflekterande ansvaret. Exempelvis att en stund varje dag — istéllet for att
skrolla, eller satta pa annu ett infantilt vuxenlek-program pa TV, sitt en stund
med slutna 6gon, eller blicken avspdnt mot horisonten och lat sinnet lyfta upp
tankvardheter inifran dig sjalv — gor det som fungerar i din vardag!

TR R i+

I AM Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgangliggérande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du utbilda dig, delta i workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns hundratals
kortare och pass och meditationer, enskilda 6vningar, poddar och mycket annat.

For mer information om | AM Yoga, Goran Boll, institutets verksamhet, avseende
bokningar, fa Iopande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyoga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj géirna Géran pa Facebook och Instagram

© iamyoga.online 2 uppdaterad 2023-02-02


http://www.iamyoga.online/
http://www.iamyoga.online/
mailto:goran@iamyoga.online
https://yoga.us15.list-manage.com/track/click?u=5d2aa669e0d42a7cadbed774a&id=c22316ad1a&e=37b86d0f2f
https://www.instagram.com/iamyoga.online/?hl=sv

' VECKANS REFLEKTION

Att reflektera

| dagens hektiska varld dar sa manga skulle behdva stanna upp, ta ett djupt andetag och varva ner en stund,
kdnns det ofta som att tiden inte racker till, inte ens till detta viktiga. Istdllet sa rinner livet forbi en, i hog
expressfart — som ett mote pa Autobahn. Vi har inte rad att inte ta oss tid till reflektion. Konsekvenserna
blir felaktiga beslut, minskad kreativitet, simre problemlasningsférmaga, dar vi som manniskor stagnerar,
tappar makten over det egna livet — och ligger sen dar pa vart yttersta, angrande en massa saker vi inte
gjorde istallet for allt det dar tanklost fordummande konsumerandet som vi dgnade all tid at.

Att ta sig tid, NU, istallet for: jag gor det, sen! det paverkar oss, mer an vi anar! De flesta vet att reflektion

ar bra for oss. Allt mer forskning bekraftar reflektionen som en nédvéandighet snarare an en lyx. Det skapar
nya tankar, idéer, utveckling och medvetenhet. Det blir |attare att hitta oss sjdlva i informationskaoset, alla
yttre och inre krav. S3, ta tid i vardagen, gor det till en vana! Bli smartare och klokare — vem vill inte bli det?

Vad ar da reflektion — och hur blir man bra pa det?

Det kan upplevas svart, krdva talamod och tid. For somliga kommer det naturligt, for andra en ny upptéackt,
att plotsligt fa en ny sjalvbild, som hjalper en framat, in i en positiv spiral av insikt, larande och kunskap,
som i slutdndan nastan alltid leder till férandrat beteende. Hinder pa vagen kan, férutom tidsbrist, stress
och hogt tempo, vara brist pa talamod och kortsiktigt tdnkande. Det kan bokstavligt talat kdnnas lite
oproduktivt — jag svarar pa ett mail istdllet! Vi ar inte vana, har inte tranats, aldrig uppmuntrats till detta.
Réadslor for att ga djupare in och mota sig sjalv, finns ocksa med i ekvationen.

Ordet reflektion star for att: spegla, aterspegla, tdnka igenom, 6vervaga, fundera, dgna en tanke at. | fysiken
handlar reflektion om att dndra riktning pa ljud och ljusvagor, dar exempelvis en spegel reflekterar tillbaka
ljuset. Reflektion handlar om dig, dar du och dina tankar ar i fokus, snarare @n allt och alla andra. Reflektion
ar lite som att sta sig utanfor och titta pa sig sjalv utifran, ha ett annat perspektiv. Allt mer medveten om
egna tankar, kanslor, radslor och férvantningar kan du sen borja agera pa nya satt i livet.

Att fora dagbok, garna med papper och penna, hellre dn pa datorn, att skriva ner sina reflektioner, det 6kar
larande och insikter. Nar du sen i samtal med andra borjar dela med dig av dina reflektioner far du feedback
pa ditt tdnkande — vilket ger fler madjligheter till nya egna perspektiv.

For att bidra till att stimulera ditt reflekterande kommer jag inom ramen fér | AM.s onlineverksamhet, har i
detta forum aterkomma med reflektioner kring olika &mnen, som ingar i | AM.s satsning — LEDTRADAR.

Lycka till med ditt eget reflekterande!
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