INLEDNING

Tack for att du, i ett samhalle som utvecklas i allt snabbare takt och pa ett satt som
utsatter oss som individer for allt storre pafrestningar, vill bidra till att inspirera
manniskor till att ta ett aktivt ansvar over sin egen livskvalitet.

Den har utbildningen handlar om att ge dig verktyg for livet och kunskap om hur du
kan formedla dessa verktyg vidare till dina medmanniskor.

Det forsta steget till att bli MIMY Instruktor, ar att sjalv bestamma sig for att utforska
Mindfulness och Medicinsk Yoga, bade som metoder och férhallningssatt till livet. Da
du ar narvarande, avsatter tid for din egen traning och standigt undersoker nya
dimensioner av programmet, kommer du sjalv, tack vare din egen erfarenhetsbank
att kunna agera som inspirator for manga andra.

Den baste inspiratoren ar den som sjalv ar inspirerad.

Min forhoppning ar att du genom denna utbildning blir inspirerad till att gora ett
djupdyk i dig sjalv och ditt eget férhallningssatt till din vardag.

Att vara instruktor innebar, med Jon Kabat-Zinns ord, att vara den storsta studenten
av alla.

Jag onskar dig varmt lycka till med rollen som student och efter genomford
utbildning aven som instruktor och inspirator!

Sara Emilionie, student, mindfulnessinstruktor, yogaterapeut, grundare av metoden
MIMY (Mindfulness & Medicinsk Yogal).
Balans Institutet, Stockholm
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Kursbeskrivning:

Kurstraff 1

Morgonpass

Presentation av gruppen, forvantningar

Hur stress paverkar oss emotionellt, fysiologiskt och kognitivt
Andningens viktiga betydelse och paverkan pa var halsa
Introduktion Mindfulness

Introduktion Medicinsk Yoga

Vad ar MIMY? Utbildningarna, varumarket, metoden, programmen
Genomgang av MIMY Balansprogrammet 6 v

Mellan kurstillfalle 1 och 2 ska du gora programmet dagligen och skriva loggbok. Du
ska en gang i veckan dela dina erfarenheter tillsammans med en av dina
kursdeltagare samt gora en inspelning av valfri ovning som du sjalv guidar.
Kurslitteratur: Medveten andning av Anders Olsson

Kurstraff 2:

MIMY pass

Erfarenhetsutbyte, frégor, reflektioner
Pedagogik - tréna pa varandra
Examinationsuppgift

Majligheter framat, praktiska fragor
Utdelning kursintyg

Vad kravs av dig som deltagare?

Du ska gora veckans ovning, reflektion och bonusuppgift dagligen under 6 veckor
eftersom din erfarenhetsbank ar viktig da det galler férmedla dvningarna vidare till
andra.

Du ska skriva loggbok minst 1 gang/veckan dar du beskriver upptackter, effekt, ev.
svarigheter och hinder fér den dagliga traningen.

Du och den kursdeltagare du blivit tilldelad da det galler veckovis delning ska diskutera
veckans fraga som du fatt via mail av din utbildare. Nivaljer sjélva om ni vill interagera
pa FB forumet, maila eller ringa varandra.

Du ska i samband med kurstraff 2 kunna redogora fér dina upplevelser och svara pa
nagra grundldggande fragor som berér MIMY som metod och medveten andning som
stressreduktion. Detta kraver att du ldst igenom denna handledningsmanual mellan
kurstillfalle 1 och 2.

Kursintyg forutsatter fullt deltagande samt att ovan namnda moment ar genomfadrda.



Var stressrespons och hur vi sjdlva kan paverka den
Stress- en overlevnadsfunktion

Stress, oro, anspanning och radsla ar en del av det moderna livet, men har ocksa
varit var féljeslagare genom tidernas begynnelse. Var egen stressrespons har lart
oss hantera hotfulla situationer pa ett satt som bidragit till att stérka var 6verlevnad
pa lang sikt. Utan den evolutiondra Gverlevnadsinstinkten skulle vi ha dott ut for
ldnge sedan. Grottlejonet kommer runt hérnet pa jakt efter frukost - stressystemet
gar i gang, vi springer och/eller slass for livet. Vid utmanande, hotfulla och
anstrangande situationer svarar kroppen med sin kamp/flykt-reaktion, en
komplicerad mix av olika fysiska och biokemiska forandringar, dar hjarnan,
nervsystemet och ett antal olika hormon samspelar. Kroppen gar in i ett
alarmstadium dar all tillgénglig energi stélls till vart forfogande, sa att vi kan anta
utmaningen, mota hotet. Syn och horsel skarps. Andningen blir snabbare och
ytligare. Svettningen i huden okar. Hjart-frekvensen 6kar fran sjuttio slag i minuten
till tvahundra. Matsmaltningen stannar upp helt och hallet och allt blod gar frén de
inre organen ut till muskler i armar och ben, vilka spanns som forberedelse for
handling. Nar vi ar utom fara igen sa gar systemet ner i varv. Varje gang vi reagerat
pa detta satt har vi lart vardefulla dverlevnadslaxor, bade som individer och som art.

Stress som drivkraft och drog

| modern tid kan stress alstra den drivkraft som ar nédvandig for att forvandla tanke
till handling vare sig den handlingen bestar av att vinna en tévling, mota en deadline
eller komma i tid till ett viktigt méte. Vi lever i en tidsalder dar utmaningarna vaxer
och nar individen i allt yngre alder. En del stressforskare havdar att manga av oss ar
pa vag att bli missbrukare av vara egna 6kade nivaer av stresshormoner, beroende
av sténdiga utmaningar for att undvika tristess. 10 aringen som sitter med Ipad i
knat och spelar dataspel upplever stress (som upplevs som positiv), fotbollsfantasten
som star och skriker vid arenan upplever stress, smabarnsmamman som kdmpar
med sitt livspussel upplever stress (som férmodligen upplevs som negativ).

All typ av stress paverkar oss fysiologiskt

All stress, oavsett om den upplevs som positiv eller negativ, paverkar och startar
samma typ av aktiviteter i kroppen. Nervsystemet signalerar, olika stresshormon
utsondras, blodfloden gar fran inre organ ut i armar och ben, syn och horsel
forstarks, matsmaltningen stannar upp, muskler spanns for att kunna “springa eller
slass”. Djupt liggande muskelgrupper spanns automatiskt for att skydda vitala inre
organ. Vi gor oss redo for att agera, for att overleva.

Det ar en instinktiv forsvarsreaktion som i grunden ar bra, den gor dig redo for fysisk
aktivitet. Man kan likna det vid att kroppen slar pa alarmsystemet. Du kan kdnna av



stress bade vid 6verstimulering - for mycket att géra, och vid understimulering - for
lite att gora.

Kortvarig stress raddar livet pa oss. Den gor att vi utan att tanka hoppar undan tre
meter nar den dar bilen som kor mot rétt haller pa att kora dver oss vid
overgangsstallet. Kronisk, langvarig stress daremot har allvarliga och skadliga
effekter pa alla organ och karlsystem i kroppen. Den tar i slutdndan bokstavligt talat
livet av oss. Riskerna for otaliga sjukdomar och akommor som ar direkt relaterade
till kronisk stress okar. Man raknar med att flera olika psykiatriska sjukdomar, bland
annat angestsyndrom och depression har koppling till stress. Orsaken ar att stress
leder till en inséndring av manga typer av stresshormoner, som har formaga att na
kansliga strukturer i hjarnan.

De flesta av oss har rejalt férhdjda stressnivaer éver hela dygnet, vi gar aldrig ner i
varv. Ett av resultaten som forskare internationellt ser av kronisk stress och angest
ar krympande hjarnor och en 6kad benagenhet till vald i samhallet. Ju mer vi kan
slappa stressen desto lattare blir det att aven mentalt/emotionellt sléppa taget om
jobbiga handelser.

Automatisk gas och broms

Vart autonoma nervsystem fungerar som en
automatisk gas- och bromspedal.

En viktig reaktion vid stress ar att det
parasympatiska nervsystemet, “lugn-och-ro-
responsen”, bromspedalen, minskar i effekt
samtidigt som aktiviteten i det sympatiska
nervsystemet, "ga-upp-i-varv-och-agera-
responsen”, gaspedalen, 6kar. Det sympatiska Parasympatiska/Sympatiska
nervsystemet gasar igang, aktiverar hela nervsystemet
kroppen, leder till en okning av puls, hjartslag
och ger ett forhojt blodtryck. Blodflodet till organ
vars funktion inte ar absolut nodvandig for
kortsiktig overlevnad minskar. T.ex. matsmaltningsfunktion, filtrering genom njurar
och tarmsystemets rorelser. Stress kan fa dig att tappa aptiten och géra dig
forstoppad. Blodflodet genom hjartats kranskarl och skelettmuskulaturens blodkarl
okar. Det sympatiska nervsystemet stimulerar snabbare andning. Kroppen ska
kunna agera, springa fran faran eller slass for livet.

For stenaldersménniskan var denna kraftanstrangning helt nodvandig for
overlevnaden. Idag ar farorna av helt annat slag och stressen varar under langre
perioder i taget, den blir kronisk. Kroppen skiljer inte pa en jobbig chef och en
grottbjorn, reaktionen blir varje gdng densamma - stress.



Var upplevelse av stress beror pa vart forhallningssitt till stressorerna

Den allra forsta och viktigaste steget for att ta oss ur en stressreaktion ar att vara
uppmaéarksam pa vad som faktiskt hander och léra oss identifiera inre (t.ex. oro,

radsla) och yttre (t.ex. relationer, ekonomi etc.) stressorer.

Vi behover inte ga igenom hela kedjan av kamp och flyktbeteenden, vi kan istallet
trana upp férmagan att ta till medveten nérvaro i situationer som vacker stress och
darmed lara oss forhalla oss till stress istallet for att reagera pa den.

Detta ar bland annat vad traning i MIMY handlar om - férmagan att stanna upp,
observera stressresponsen, och darefter fatta medvetna beslut om hur vi ska

forhalla oss till det som sker (vilket hjélper oss att bryta stresspiralen).

Ovning: Nasta gdng du upplever stress, slut gonen och ta ett par djupa andetag.
Lagg marke till vad som hander i kroppen, rent fysiskt. Undersok vad
stressreaktionen vacker for tankar och kédnslor. Undersék dem pa ett djupare plan.

T. ex: Jag vill skélla ut nagon for att han/hon inte forstar att jag ar stressad
(reaktion). Jag kdnner ilska och panik (sekundar kansla). Jag &r i sjalva verket radd
(grundkansla) for att géra ndagon annan besviken eller saknar tillit till min férmaga
att klara av situationen (grundkansla). Jag valjer medvetet att uttrycka min

grundkansla istallet for att reagera utifran min ilska (sekundara kénslan).



Andningen- grunden i all traning

Ett effektivt verktyg da det géller att motverka och forebygga stress &r att anvanda
sig av sin medvetna andning.

Det unika med andningen ar att det ar den en automatisk funktion som vi faktiskt kan
styra over sjalva. En stressad andning ger signaler om stress och en lugn andning
ger signaler om lugn. Det beror pa att andningen ar kopplad till vart autonoma
nervsystem och direkt har en fysiologisk paverkan.

Gamla yogis har i tusentals ar haft en kdnnedom om hur olika andningstekniker
stimulerar de olika delarna av vart nervsystem. Modern forskning har visat att
medveten andning paverkar hjarnans neurala n&tverk och har en direkt paverkan pa
dina tankar och kanslor eftersom andningen har en koppling till ditt nervsystem.

En forsamrad andning i sig aktiverar sympatiska delen vilket betyder att aven om jag
sitter hemma i soffan utan konkreta stressorer sa skickar jag konstant signaler till
kroppen om att det &r fara i farde. Tankar och kanslor paverkas av dessa signaler.

Korrekt andning aktiverar det parasympatiska delen vilket direkt far immunférsvar,
matsmailtning och en hel del andra fysiologiska processer att fungera battre. Aven
tankar och kénslor paverkas av dessa signaler.

Andningen som effektiv stressreducering

Mdnga manniskor andas fel idag, vilket leder till en rad olika symptom och
halsobesvar. Det finns idag en diagnos som heter "dold hyperventilering” som
innebar mer an 20 andetag/minut vilket kan liknas med att halla ner gaspedalen
konstant. Vid denna typ av ytlig andning nar mindre luft fram till alveolerna vilket
betyder att gasutbytet inte blir effektivt. Slaggprodukter blir kvar i kroppen och
cellerna far for lite syre. Syrebrist hos celler &r en grogrund for cancer. Dr Otto
Warberg har bland annat fatt nobelpris for denna upptéckt. 1931. Han sa att om du
tar bort 35 % av syret i en cell s& kan den inom 48 h bli cancerogen.

En optimal andning innebar att vi till 70-80 % anvander oss av diafragman, eftersom
den kraver minst anstrangning och hjalper oss att fa ner luften langst ner i lungorna.

En teknik som bade fungerar som effektiv stressreduktion i stunden men &ven trénar
upp formagan att andas ratt (som ar en medfodd formaga) &r den yogiska andningen
som beskrivs i del 2- Verktygsladan.

| Balansprogrammet du kommer att genomga far du méjlighet att bekanta dig med
bade den yogiska andningen och den naturliga, medvetna andningen som ingar i de
flesta mindfulnessmeditationer. Forskning pekar pa liknande resultat, férbattrat
immunforsvar, battre somn, okat lugn, oavsett vilken metod du anvander. | MIMY
kombineras det ldanga djupa andetaget med naturlig, medveten andning.



Introduktion Mindfulness

Det &r i nuet njutningen finns

Det &r i nuet problemen uppstar och det &r i nuet du
behover l6sa dem

Problemet ar att uppmarksamheten sallan ar i nuet

Mindfulness handlar om att trana upp formagan att vara i
nuet, pa ett vanligt och icke varderande satt.

Mindfulness dversatts pa svenska oftast som medveten
narvaro. Det handlar om en medvetenhet som utvecklas

genom att avsiktligt, uppmarksamt och utan att vardera
eller doma observera saker och ting som de ar i stunden-
har och nu. Mindfulness innebar att vara narvarande utan filter av tolkningar och
onskningar pa hur saker "borde” eller "inte borde” vara. Det &r ett forhallningssatt
som bade 6kar var livskvalitet men ocksa minskar lidande eftersom lidande ofta ar
en reaktion som vi sjélva skapar och lagger pa- pa grund av vara idéer och asikter
om hur saker/situationer/tillstand "borde” eller "inte borde” vara pa. En icke-
domande installning innebar en stor lattnad for hela det psykiska systemet, inte
minst bland ungdomar som ar vana att se sig som standigt betraktade och bedomda.

En definition av Mindfulness som fatt stor internationell genomslagskraft ar
formulerad av Jon Kabat-Zinn och lyder “att vara uppmdérksam pa ett sarskilt sétt,
med avsikt, i 6gonblicket och utan att vardera det du uppmarksammar”.

Mindfulness karaktaristiska kdannetecken:

Mindfulness innehaller en intention, en avsikt: Du vet vad du gor, varfér du gér det
och riktar din uppmarksamhet pa det du upplever just nu.

Mindfulness ar icke konceptuell: upplevelsebaserad och ej begransad av koncept och
idéer.

Mindfulness ar icke-domande: det later oss se saker och ting som de &r i stunden
och inte som vi 6nskar att de vore. Varderingar &r nagonting vi drver fran vara
foraldrar, fran samhallet, fran media. Mindfulness &r en neutral uppméarksambhet, fri
fran tidigare preferensramar.



Mindfulness ursprung

Vipassana ar en ursprunglig form av meditation som s&gs harrora direkt fran
Buddha och utgor grunden for den vasterlandska metoden Mindfulness. Vipassana
som aven kallas insiktsmeditation betyder "att se klart” och malet med
meditationsformen ar att lara sig bevittna upplevelser och skeenden- utan filter av
démande och vérderingar. Det leder i sin tur till klarsynthet och medvetenhet, malet
for all meditation.

Ett av de mest berémda av Buddhas larotal (suttor) heter Maha Satipatthana Sutta-
larotalet om hur man praktiserar medveten narvaro. Denna sutta ligger till grund for
den mindfulnesstraning som vi praktiserar idag. | denna ursprungskalla bekskrivs
fyra omraden (The Four Foundations of mindfulness) som vi sarskilt bor rikta och
utveckla var uppmarksamhet pa:

Kroppen- vi bor vara medvetna om kroppens fornimmelser

Kanslorna- vi bor vara medvetna om vara kénslor och sinnets benagenhet att
kategorisera kanslorna som "behagliga” eller "obehagliga”

Tankarna- vi bor vara medvetna om vara tankar

Dharma- bland annat etiska faktorer som stéttar oss pa vagen mot medvetenhet
(dessa sammanfattas i de reflektioner som ingar i MIMY:s instruktorsutbildning).

Mindfulness i vast

| en tid nar antalet langtidssjukrivna manniskor med stressrelaterade
sjukdomstillstand har intresset fér metoder for att hantera och lindra stress vuxit.
Mindfulness ar en av de metoder som provats i flera vetenskapliga studier som
bevisat att 6vning i medveten narvaro kan paverka manniskors lékning i manga
mentala och fysiska aspekter. Omfattande forskning pa mindfulness visar att
metoden har effekter pa bland annat stress, oro, angest, depression, kroniska
smarttillstand, posttraumatisk stress m.m. Mindfulness ingar idag inom vard, skola,
naringsliv och ingar som del av andra terapier (beskrivna nedan).

MBSR- Mindfulness Based Stress Reduction Program

En av forgrundspersonerna inom mindfulness i vast, Jon Kabat-Zinn, PhD, vid
University of Massachussetts - Medical Center, USA, skapade i slutet pa 1970-talet
ett mindfulnessbaserat tréaningsprogram (MBSR) for kroniskt sjuka patienter.
Tanken slog honom att meditationen borde kunna praktiseras utan religiosa
fortecken sa att manga fler manniskor kunde fa hjélp att minska stress och lidande.
Han skapade MBSR som bestar av grundévningar som bygger pa ca 60 minuters
daglig tréning. MBSR har prévats pa flera olika patientgrupper och anvéands for
narvarande vid mer an 200 medicinska centra i USA.



Statistik fran forskning pa MBSR:

Fysiska symptom minskade med 30-35 %

Psykiska symptom som oro, angest och nedstamdhet med 40-50 %
Ovriga positiva resultat:

Lagre blodtryck, generell stressreduktion, farre sjukdomssymptom,
forbattring av kronisk huvudvark

VV VY

Detta program bygger pa instruktorsledda traffar en gang i veckan under cirka 2,5-3
timmar under atta veckor. En vasentlig del i kursen ar hemuppgifterna som dels
bestar av 45 minuters meditation dagligen och dels av uppgifter i vardagen.

Manga av de mindfulnessprogram som erbjuds idag har hamtat inspiration och
upplagg fran MBSR men innebar en mindre tidsinvestering for utévaren. Viktigt att
komma ihag ar att MBSR utformats for kroniskt sjuka patienter och att forskning p3a
sma doser traning visar att dven 20 minuters daglig meditation visar stor effekt.

Vid Wake Forest University School of Medicine i USA lat forskare testdeltagare
meditera 20 minuter varje dag under en fyra dagars period. Det visade sig att de
uppvisade en betydligt forbattrad kognitiv formaga och presterade mycket battre i
testerna an de icke mediterande personerna i den kontrollgrupp som resultaten
jamfordes med.

Mindfulness - tvadelad trining

Mindfulnesstréningen ar tvadelad och bestar av formell meditationstraning och
vardagstraning. Meditationstraningen innebar att du avsatter en specifik tid att sitta,
ligga, sta eller ga medvetet. Vardagstraningen innefattar att du inkluderar din
medvetenhet i allt du gor, i alla dina dagliga aktiviteter.

Att trana mindfulness ar som att trana en muskel. Ju mer du tranar desto starkare
blir din uppmarksamhetsformaga och ju battre blir du pa att fokusera pa det som
sker- utan att reagera pa det. Traning i mindfulness 6kar din férmaga att lyssna inat
pa tankar, kdnslor och kroppens signaler. Du trénar dig dven i att lyssna pa andra-
utan filter avdémanden och forutfattade idéer.

Effekten av traningen

> Dadu ar narvarande har du férmagan att snabbt upptécka din kropps signaler
pa for hog stress och dina stresstankar sa att du kan bryta den onda spiralen.

> Du blir battre pa att se klart pa varje situation, att géra mer realistiska
bedomningar och att hitta positiva utvagar.

> Du har ett enkelt verktyg som du kan anvanda for att dterhamta dig effektivt.
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» Du utvecklar en sjalvkannedom och en empati som gor att du battre tar hand
om dig sjalv, fattar medvetna beslut sprungna ur karlek och omtanke snarare
an stress och radsla

> Du blir mer flexibel vilket innebar att du lattare kan forhalla dig till

svarigheter, ovisshet och yttre foréndringar

Du blir mer produktiv eftersom din uppmarksamhet ar osplittrad

Din kreativitet okar eftersom du tranar dig i en nybodrjares sinne

Du upptacker fler jusglimtar eftersom du stangt av din autopilot, dvs ditt

automatiserade séatt att gora saker pa

YV V V

Medicinska Effekter

Stresshormonet kortisol lagre hos meditatorer

Forbattrat immunforsvar

Hjarnans aktivitet synkroniceras battre

Battre somn

Mindre smarta

Lagre blodtryck

Kronisk sjukdom-farre symptom, minskat obehag, dkad livskvalitet
Minskad aterfallsfrekvens bland deprimerade

VVVYVYYVY

En vanlig forestallning ar att mindfulness huvudsakligen ar en metod for avspanning
eller avslappning. Det omfattar dock mycket mer &n sa. Mindfulness ger oss en
filosofi, en psykologi som beskriver hur vi kan forhalla oss till verkligheten pa ett satt
som kan minska smartsamma kénslor och oka var férmaga till empati och
medkénsla, gléddje och omsorg- till oss sjalva saval som till andra.

Meditation- grunden i mindfulnesstraningen

Meditation ar idag en vedertagen metod inom skola, omsorg, vard och
organisationer. Den vacker allt storre intresse och stora foretag inom naringslivet
anvander sig av mindfulness i syfte att oka kreativiteten, produktiviteten och
valmaende bland sina anstallda. Hur gar da” att bara sitta still och blunda” ihop med
okad produktivitet och effektivitet? Svaret ar enkelt- med en 6kad uppmarksamhet
pa din andning féljer en uppmarksamhet pa dina arbetsuppgifter, pa din fritid, pa
maten du ater, pa vattnet du dricker, pa ménniskan du talar med. Metoden ger dven
en effektiv djupavslappning som gér att hjarnan far en effektiv aterhamtning.

Vad meditationen ocksa hjalper dig med &ar att kliva ur ditt gérande for att istéllet 3ta
dig vila i ditt varande. Dé&r finns din energi, dar finns din lust och din kreativitet. D3 du
kliver av autopiloten och istallet borjar leva pa ett satt som ar vaket, uppmarksamt
och medvetet kommer detta att paverka ditt liv i alla aspekter.
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Mindfulnessmeditationen skiljer sig fran MediYogans meditationstekniker d&r man
avgransar uppmarksamheten till fokuspunkter sdsom mantran, tredje 6gat,
handpositioner etc

Mindfulnessmeditatonen &r helt fri fran detta och bestar enbart i att uppméarksamma
samspelet mellan tanke, kropp och kansla genom andningen som enda fokusobjekt.
Det viktiga ar inte vilken meditation du valjer, det viktiga ar att du valjer meditation-
om du vill skapa goda forutsattningar for en okad medvetenhet.

Vad hander i hjarnan vid meditation?

Redan pa 50-talet fanns det forskare som
undersokte vad som hande i hjarnan vid
meditation- de anvande sig av en teknik som
avlaste hjarnans elektriska aktivitet och fann
att hjarnaktiviteten vid meditation skilde sig
fran den hos kontrollpersoner. Senare ars
hjarnforskning har visat att hjarnan ar
plastisk och dynamisk an man tidigare trott.

Nyare teknik har funnit att hjarnbarken bland
annat i framre delar av frontalloberna hos
meditatorer ar tjockare. Forskningen visar
dven pa en okad volym av basala delar av hjarnan som arbetar med att styra kanslor
och handlingar. Dessa studier bekraftar att hjarnan ar minst lika formbar som resten
av kroppen, och att den paverkas lika starkt av hur vi anvdnder den. Det som hander
ar att nervceller som samarbetar utvecklar allt starkare forbindelse med varandra.
Den forstarkta synapsen kan aktiveras allt snabbare och sedan fora en starkare
signal vidare till nasta synaps. Hjarnan stravar standigt efter att automatisera sitt
arbete och det du tranar hjarnan i kommer hjarnan att kunna gora per automatik.
Den kan lara in reaktioner och beteenden som skapar problem, exempelvis domande
rapporter om vilka vi ar.

Hjarnan &r var storsta tillgdng med andra ord samtidigt var stérsta svaghet. En
formbar hjarna kan ta mer skada @n en som har begransade mojligheter att ta in
intryck fran sin miljé. Det betyder att hjarnan kan lara in reaktioner och beteenden
som skapar problem och lidande. Hjarnan kan bli expert pa att bli radd vilket gor att
radslan dras igang allt snabbare, i allt mindre hotfulla situationer. Inom yogan pratar
vi om préaglingar fran de tre nedersta chakran- de som vi fatt fran
befruktningsdgonblicket tills dessa att vi fyller 11 ar och enligt yogan ar fardiga
individer som dérefter styrs fran vara barndomspraglingar. Det hoppfulla i detta &r
dock att det omvanda galler. Neuroplasticiteten innebar att vi likval kan trana upp
férmagan att fokusera pa det positiva och dérmed bli battre och b&ttre pa att rikta
uppmarksamheten pa det som gér oss gott- nuet, 6gonblicket, de positiva och
medvetna losningarna.
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Mindfulnesstréningen tranar din férmaga att franga gamla, destruktiva spar till att
ersatta dem med en icke varderande uppméarksamhet som formar din hjérna sa att
du kan leva ett gott liv.

Individer med lang erfarenhet av meditation har tjockare hjarnbark bland annat i de
frémre delarna av frontalloberna samt har en forskjuten aktivitet fran den hogre
framre delen av pannloben som reglerar kanslor som irritation, ilska, radsla och
depression till vanster sida av pannloben som styr dver kanslor med positiv klang
som entusiasm, intresse, nyfikenhet, gladje och lycka. Detta ligger bakom
hjarnforskaren Richard Davidssons flitigt citerade " Happiness is a skill” (lycka ar en
fardighet). Precis som du kan lara dig cykla eller spela piano, kan du aven tréna dig i
att vara lycklig. Och som all form av fardighetstraning kraver aven din
meditationstraning ihardighet, motivation och uthallighet.

Hjarnan har olika styrsystem for uppmarksamheten

Var hjarna har tva samverkande huvudsystem for att rikta var uppmarksamhet och vi
behover bdda. Den ena &r stimulusdriven och styrs av omgivningen. Nagonting
hander och vi riktar omedelbart uppmarksamheten dit. Den andra
uppmarksamheten &r kontrollstyrd, den haller sig kvar pa det vi fokuserar pa. Ett
exempel ar hjarnkirurgen som vid ett kirurgiskt ingrepp till hundra procent styr sin
uppmarksamhet dit.

Dessa tva system skots pa olika platser i hjarnan. Vid kontrollerad uppmarksamhet
arbetar tvd omraden i pannloben och &vre hjassloben sarskilt intensivt.

Den stimulisdrivna uppmarksamheten styrs fran ett omrade rakt nedanfor.
Mediterande munkar har i artusenden inte haft tillgang till hjarnavbildning men har
haft helt klart for sig att det finns en styrd och en icke styrd medvetenhet.

Mindfulnessovningarna tranar bagge dessa styrsystem. Vissa dvningar ovar den
stimulisdrivna uppmarksamheten, andra ovningar styr den kontrollerade.

Férmagan att av egen kraft aterféra en splittrad uppméarksamhet, om och om igen,
ar den sanna grundvalen f6r omdome, karaktar och vilja. William James, 1890
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Introduktion Medicinsk Yoga

Medicinsk Yoga ar en terapeutisk yogaform som utvecklats av Goran Boll vid
Institutet for Medicinsk Yoga i Stockholm (idag MediYoga Center). Den har hamtat
inspiration och tekniker fran framfér allt kundaliniyoga, en gammal traditionell
yogaform fran norra Indien och Tibet, som funnits i Sverige sedan slutet av 1980-
talet. Medicinsk Yoga representerar en egen sjalvstandig gren pa yogatradet.

Passen kan utféras av alla och i alla aldrar eftersom Gvningarna ar mjuka,
skonsamma och varierar i intensitet. Traningen bestar av andningstekniker,
yogaodvningar, djupavslappning och meditation och syftar till emotionell, mental och
fysisk balans.

Institutet for Medicinsk Yoga

Institutet for Medicinsk Yoga har sedan mitten av 1990-talet verkat for att sprida
kunskap om yoga och meditation i samhallet. Detta sker via kvallskurser oppna for
allmanheten samt utbildning av vardpersonal samt forskning. Utbildningen erbjuds i
runtom i Sverige och sedan 2009 aven internationellt. Alla som utbildas i MediYoga
har basmedicinska kunskaper i anatomi, fysiologi och sjukdomslara.

2012 utvecklade yogaterapeuten Sara Emilionie, drivande kraft pa Institutet, metoden
MIMY i syfte att erbjuda MediYoga Instruktorer och terapeuter en skraddarsydd
mindfulnessutbildning. Metoden fick d&rav stor spridning inom varden och bérjade
utvérderas i nagra av varldens storsta studier pa yoga och hjarta, Danderyds Sjukhus
och KS.

Under 2017 knoppades MIMY metoden av fran Institutet for Medicinsk Yoga och lades
under Balans Institutets regi vars vision ar att erbjuda aven arbetsplatser, skolor och
allmanhet mojlighet till utbildning.

Medicinsk Yoga i svensk sjukvard

MediYoga har sedan 1998 undersokts inom ramen for svensk vetenskaplig forskning,
pa bl.a. Karolinska Institutet, Karolinska sjukhuset och Danderyds sjukhus i
Stockholm. Resultaten av denna forskning har resulterat i att denna yogaform sedan
januari 2010 anvands i reguljar verksamhet for hjartpatienter pa svenska sjukhus.

Medicinska effekter:

- Lagre blodtryck

- Battre somn

- Minskad ryggsmarta
- Reducerad stress
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Medicinsk Yoga har nagra karaktiristiska kdnnetecken:

- Ovningarna utfors lugnt, lingsamt och inkdnnande

- Andningen ar central

- Ovningarna anpassas utifran individuella behov och kan utféras av alla

- Yogan kombinerar andning, rorelse, djupavslappning, meditation och
koncentrationstekniker

Alla som instruerar Medicinsk Yoga har medicinsk kompetens och férstar yogans
effekter fran ett medicinskt perspektiv. Hundratals ldkare, sjukskoterskor,
sjukgymnaster och terapeuter utbildas i Medicinsk Yoga/MediYoga varje ar dar de l&ar
sig langa, djupa andetag och andra enkla tekniker att fora ut till patienter och
klienter.

Forskning

For att verka inom varden behdvs evidens, sdkra utforskade underlag som visar att
det verkligen fungerar. | samverkan med Karolinska Institutet, Danderyds sjukhus,
Karolinska sjukhuset och andra institutioner genomfor Institutet for Medicinsk Yoga
(idag MediYoga Center) sedan 1998 regelbundet nya studier som ger medicinskt
underlag fér hur och varfor yoga fungerar sa val. Pa AstraZeneca utvarderades 2004-
2012 Medicinsk Yoga som rehab alternativ for sjukskriven personal, remitterade till
yogan av foretagets lékare. | en studie pa Karolinska Institutet, 2011-2013, jamfordes
Medicinsk Yoga, traditionell sjukgymnastik och besok hos ryggspecialist. Resultaten
dar pavisade Medicisk Yoga som den mest kostnadseffektiva metoden mot
ospecificerad ryggsmarta. Las mer om forskningen pa Medicinsk Yoga hér:
http://sv.mediyoga.com/forskning/svensk-forskning/

Kunskap

Skolmedicinen kan akutsjukvard, yogan ar en del av ett holistiskt paradigm som
reducerar stress och stravar mot djupare balans. Vara instruktorer och terapeuter
arbetar ofta inom varden och har med sig MediYoga/MIMY som kompletterande
verktyg i sin vardag, till bl.a. hjart- och cancerpatienter, inom priméarvarden till
patienter med smarta, somnproblem, neurologiska funktionsnedsattningar och
angest, inom psykiatrin, bade for vuxna och inom BUP, inom aldrevarden och i livets
slutskede. Bade i svensk forskning och i dagligt praktiskt arbete har yogan visat sig
fungera i manga olika sammanhang.
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Introduktion MIMY

MIMY kombinerar ovan beskrivna metoder, Mindfulness och Medicinsk Yoga och har
en tydlig koppling till vardagen.

Vi kommer att i denna introduktionsutbildning fokusera pa MIMY, inte bara som en
tréningsmetod bestaende av 6vningar utan dven som forhallningssatt och strategi i
vardagslivet.

Det ar valdigt viktigt att forsta att skiljelinjen mellan den formella tréningen och
vardagslivet ar valdigt godtycklig. Forr eller senare upptacker du som utovare vilken
kraftfull metod det har &r da det galler att uppleva mer njutning, livskvalitet men
aven metod for att hantera sorg, smarta och livets oundvikliga utmaningar.

Varfor ska vi bara kdnna oss lugna och tillfreds i yoga och meditation? Utmaningen
ar att flytta ut denna nérvaro, kansla av integritet och inre rymd fran yogamattan till
vardagslivet och dess utmaningar.

MIMY programmen bygger pa tre delar; formell tréning, vardagstrining och
reflektion.

Metoden bygger pa daglig tridning i bland annat kroppsmedvetenhet, andnings- och
koncentrationsovningar, enkla fysiska ovningar och andra enkla tekniker for okad
emotionell, fysisk och mental balans.

| MIMY vévs reflektioner samman med yogadvningarna pa ett medvetet och aktivt
satt. Du som Balans Inspirator formedlar utover enkla avslappningstekniker aven
viktiga fragestéllningar som bidrar till en ménniskas formaga att hantera stress utan

att det sker pa bekostnad av halsan.

En rod trad genom 6vningarna som ingar i Medicinsk Yoga ar det langa, djupa
andetaget som paverkar det autonoma nervsystemet och skapar en lugn och ro-
respons. Detta &r dven den roda traden i MIMY till skillnad fran traditionell
mindfulnesstréning dar andningen ar naturlig och dar traningen gar ut pa att endast

observera sin andning.

Integreringen av Ml och MY ger en rad synergieffekter:

- MY ger en métbar stressreduktion da du aktivt paverkar parasympatikus genom
exempelvis djupandning

- Ml ger 6kad medvetenhet i din yoga vilket hjalper sinnet att forbereda sig infor
meditation- syftet med all yoga
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Ml och MY ger tillsammans en praktik som du kan utdva inte bara pa yogamattan
utan i alla tankbara situationer och platser

Synergieffekterna mellan Mindfulness och Medicinsk Yoga innebar att du lattare
hittar till koncentration och avspéanning bade i din yoga, meditation och i din vardag.
MIMY som metod ger dig mojlighet att tréna din narvaro, inte bara pa yogamattan
utan i alla tankbara situationer och platser.

MIMY ingar sedan 2014 i svensk forskning, bl. a pa Danderyds Sjukhus i Stockholm.
MIMY ar en sjalvstandig metod utvecklad av Sara Emilionie, yogaterapeut och
mindfulnessinstruktér under sina ar som drivande kraft pa Institutet for Medicinsk
Yoga i Stockholm.

MIMY:s olika utbildningar

MIMY Instruktor Steg 1

Denna utbildning erbjuds alla som har nagon form av erfarenhet av halsoframjande
arbete, tex stresspedagog, samtalscoach, halsopedagog. Utbildningen bygger pa
Balansprogrammet och efter genomgangen utbildning kan du integrera verktygen du
lart dig i din nuvarande verksambhet, alternativt halla " MIMY Balansprogrammet 6 v”
enligt den fardiga struktur som denna utbildning erbjuder. Vidareutbildning erbjuds
for dig som vill forkovra dig i mindfulness och fa langre yogapass att arbeta med.

MIMY for barn och unga
Denna utbildning erbjuds till pedagoger, kuratorer mfl verksamma inom
forskola/skola/vard. For att ga denna utbildning behover du pedagogisk erfarenhet.

MIMY Instruktor Steg 2 (vidareutbildning):

Denna utbildning bygger pa MIMY:s 12 v program och motsvarar en
instruktorsutbildning i mindfulness. Programmet har hamtat inspiration fran MBSR
men bygger pa korttidstraning. Instruktoren kan efter genomgangen utbildning leda
grupper i bade 12 veckors programmet och det ldngre yogapasset MIMY Fri fran
stress som ingatt i tva av varldens storsta studier pa yoga och hjarta.

MIMY som varumarke och upphovsratt
MIMY &r ett registrerat varumarke och en sjalvstandig metod som gar under Balans
Institutet Sweden AB. MIMY Balansprogrammet som ingar i din utbildning finns som

pdf. Detta material far ej spridas utan kops in av dig/dina deltagare. Det &r ej heller
tillatet att anvdnda Balans Institutets logotyp.
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Del 2 Verktygsladan

Jon Kabat-Zinn :

"Du behover inte gilla traningen. Du behover bara gora den.”

Att meditation ska kannas skont ar en vanlig myt. Meditation kan upplevas skont,

men kan aven upplevas uthallighetsprévande, svart och ibland till och med trakigt.

Konsten ar att inte bestamma sig i forvag utan istallet se vad som hander och
framforallt, se till att det blir av! Bast effekt av meditationen far du paradoxalt nog
om du slapper taget om stravan efter en specifik effekt.
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Nedan féljer en sammanfattning av alla de évningar som ingar i din verktygslada,
Balansprogrammet. Den detaljerade beskrivningen av varje enskild évning kan du sedan
komma tillbaka till da du sjalv ska guida andra.

Du kan félja programmet med hjalp av pdf och CD eller pa Balans Online d&r du blir
guidad av bade ljud- och videoinstruktioner.

Effekten av ovningarna i programmet kan du endast utvardera om du tranar och darfor
behover du avsatta tid for din dagliga traning.

Medicinsk Yoga (andning och yogadvningar):
- Langa djupa andetag
- Korta ryggpasset

Mindfulness grundovningar:
- Kroppsscanning
- Andningsankaret

- Andrum

MIMY ovningar:
- Jag skapar min dag
- MIMYs slappna av knep

Reflektioner

- Min stressfria zon
- Tillit

- Intedoma

- Slappa taget

- Acceptans

- Lust och ansvar

Vardagsovningar:

- Boka tid med dig sjalv

- Checka av kroppen

- Vad pagar hér och nu?

- MIMYs slappna av knep

- Valkomna allt som dyker upp

- Skriv upp dina lust- och ansvarsomraden
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Medicinsk Yoga
Det langa, djupa yogiska andetaget

Andningen &r grunden i all tréning. Det djupa yogiska andetaget &r den réda traden i
Medicinsk Yoga. Det &r det mest kraftfulla verktyget da det galler att hantera inre
och yttre stress. Att forstd hur du kan anvanda din andning &r en viktig pusselbit i
processen att lara sig hantera utmaningar, utan att det sker pa bekostnad av din
fysiska, mentala eller emotionella balans.

Forskning pekar pa ett tydligt samband mellan hur vi andas och vilken stressniva vi
har. Lugn andning har en direkt effekt pa nervsystemet och inséndring av
stresshormonerna kortisol och adrenalin. Medveten koncentration pa andningen kan
stilla sinnet genom att det aktiverar de neurala natverk i hjarnan som svarar mot det
utvalda objektet samtidigt som det blockerar de neurala natverk som svarar mot
andra konkurrerande krav pa uppmarksamhet. Hjarnan lyser upp det utvalda
objektet samtidigt som det fordunklar icke prioriterade objekt.

MIMY metoden trénar dig i aktiv medvetenhet om det naturliga andetaget, saval som
yogisk djupandning, aven kallad bukandning.

Bukandning &r en medfédd formaga, en andning som bygger pa att diafragman star
for 80 % av andningsarbetet. Ett spddbarn andas naturligt med hela magen. D3 vi
kommer i kontakt med stress paverkas automatiskt andningen, eftersom stressen
aktiverar alla system i kroppen (var biologiska kamp- eller flyktrespons). Traning i
yogisk andning paverkar alla kemiska processer i kroppen och starker
immunférsvaret, lugnar nervsystemet och 6kar syresattningen med upp till 10 ggr sa
mycket som vid naturlig andning.

Foljande andningsovningar lagger grunden till korrekt andning och starker samtidigt
férmagan att fokusera, syftet med all MIMY tréning.

\\\\
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Gor sa har:

1. L&dgg handerna pa magen sa att langfingrarna méts vid naveln. Andas in genom
nédsan och spann ut magen. Bréstkorg och skuldror ar stilla. Hall andan en stund och
slapp sedan ut luften genom nasan. Magen sjunker in igen. | borjan hjalper du till

med handerna och trycker in magen.

2. Revbensandning, eller bréstkorgsandning. Placera hdnderna mot revbenen sa att
lillfingrarna ror de nedersta revbenen. Slappna av i skuldrorna. Andas in genom
ndsan och utvidga revbenen at sidorna, som ett dragspel. Hall andan en stund, andas
sedan ut genom nasan och pressa ihop revbenen med handernas hjalp.

3. Nyckelbensandning. Lagg en hand mot bréstkorgen, sa att tumme och pekfinger
ror vid nyckelbenen. Andas in djupt genom nasan, lyft nyckelbenen i en rat linje sa att
hela bréstkorgen hgjs, utan att axlarna lyfter. Hall andan en stund, andas sedan ut
genom nasan och sank nyckelbenen med brostkorgen. Pressa latt med fingrarna
mot nyckelbenen sa du far kanslan av att tomma den Gvre delen av lungorna
ordentligt.

Dessa tre moment vavs nu samman i det kompletta yogiska andetaget. Andas in
genom nasan, borja med att spanna ut magen, fortsatt genom att vidga revbenen ut
at sidorna och avsluta inandningen genom att lyfta upp nyckelbenen med
brostkorgen. Hall andan en stund och andas sedan ut i omvand ordning. Forst
sjunker nyckelbenen, darefter sjunker revbenen in och slutligen sjunker magen
tillbaka in igen.

Effekt av langa, djupa andetag:

- Skapar lugn och avspanning

Reducerar gifter och slem fran lungor och luftvdgar - Underlattar

blodcirkulationen- Forhindrar ackumulation av kolesterol i blodet

Stimulerar kemisk balans i hjarnan

Reglerar pH-vardet i kroppen

Okar flédet av spinalvitska till hjarna- Motverkar depression
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2 bra extraovningar:

Andas dig lugn

Gor sa har: Sitt eller ligg (perfekt 6vning nar du
har svart att sova). Hall hoger tumme for hoger
nasborre och 6vriga fingrar halls ihop och rakt
upp. Andas langa djupa andetag in och ut
genom vanster nasborre ca 3-7 minuter.
Effekt: sanker ditt blodtryck, gor dig lugn,
avspand och hjalper dig somna lattare.

Andas dig pigg

(\ Gor sa har: Sitt pd en stol eller ligg ned. Hall
fos

.

vanster tumme for vanster nasborre och ovriga
fingrar halls ihop och rakt upp. Andas langa,
djupa andetag in och ut genom hoger nasborre ca

3-7 minuter.

Effekt: Paverkar koncentration, vitalitet, ger
klarhet och energi
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Korta ryggpasset- MediYoga ovningar for rygg, nacke, kakar

Detta pass bygger pa Startpaket 3, ett terapeutiskt program testat pa Karolinska
Institutet 1998 och 2013 som visat positiv effekt pa bl. a ryggpatienter. Det &r dven
testat pa ungdomar med Asperger och ADHD. Se studierna pa mediyoga.se.

Introduktion

Utifran yogans perspektiv har det mesta av det vi upplever som jobbigt, smartsamt,
otryggt och fel i vara liv sin grund i obalanser i vart energisystem som orsakas av
olika typer av stress. Att frigora stress &r bade ett mentalt och ett fysiskt "arbete”.
MediYogans 6vningar, bl.a. ryggflex och ryggvridning som ingar i Balans-
programmets ryggpass, stretchar och slappnar av Iliopsoas och andra stora djupt
liggande muskelgrupper. De arbetar fysiskt, mentalt, emotionellt och energiméassigt
samtidigt, genom att via medveten andning paverka hormonfléden och tankekedjor,
och djupt liggande mentala/emotionella monster och praglingar som bidrar till att
aterkommande skapa stress och lasningar i vara liv.

De enkla ryggvridningarna och flexmomenten stretchar Iliopsoas som faster i
ryggraden. Ovningarna paverkar rygg, backen, ben och samtidigt flodet av
spinalvatska runt det centrala nervsystemet (ryggmarg & hjarna). De paverkar flodet
av lymfvatska i de sma lymfkérlen langs ryggraden, vilket paverkar immunforsvaret
och de langsamma rorelserna generellt, tillsammans med den lugna, djupa
andningen paverkar och forstarker ett parasympatikus paslag, en lugn-och-ro-
respons I hela ditt biokemiska system, vilket skapar avspanning och balans.
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Ryggflex

- Sitt pa en stol eller i latt meditationsstéllning, med
korslagda ben.

- Rak iryggen griper du tag om framre ankeln med bagge
héander. Sitter du pa stol satter du dig en bit fram pa stolen
med handerna pa knaskalarna.

- Andas in, tippa hoft och backen framat och flexa ryggraden.
Brostkorg kommer framat och uppat, axlar och skuldror
pressas bakat.

- Andas ut och flexa ryggraden bakat. hall huvudet rakt med
hakan stabil, axlarna avspanda genom dvningen. Se till att —T-
sittknolarna aldrig lyfter fran underlaget.

- Ténk Sat nar du andas in och Nam nar du andas ut och behall mantrat som
koncentrationsteknik genom hela passet.

- Fortsatt flexa fram och tillbaka, lugnt och inkannande i 3 minuter. Vila, garna
liggande.

Ryggvridning

- Satt handerna pa axlarna, fingrarna framat, tummarna
bakat. Armbagarna pekar rakt ut at sidorna upp i
axelhojd.

- Andas in och vrid hela 6verkroppen at vanster. Vanster
armbage kommer bakat och héger armbage pekar
framat. Lat huvudet passivt folja med.

- Andas ut, kom tillbaka till mitten och vrid overkroppen
at hoger sa att héger armbage stravar bakat och
vanster armbage stravar framat.

- Ta langa djupa andetag, ldangsamma och inkdnnande
rorelser, i 3 minuter. Vila, garna liggande. i, ?
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Nackrullning

- Sitt med ryggen rak men avspand. Slut 6gonen.

- Forestall dig att du ska rita en cirkel med
hakspetsen och bérja géra langsamma cirklar
medsols.

- Andas in genom nasan pa végen uppat och andas ut
genom ndsan pa vagen nedat. Prova att sléppa
kakarna och att gapa stort nar du befinner dig i den
ovre halvan av cirkeln sa att dina kdkmuskler far en
stretch.

- Ettvarvtar ca 10 sekunder efter 10 varv byter du ,
riktning och inleder cirkeln motsols. Avsluta med att & Sos
sakta rata upp huvudet. Vila sittande en stund.

Effekt:

Okar blodcirkulationen i hela ryggmuskulaturen
Loser upp spanningar i rygg, nacke, kakar

Forhindrar stelhet och ryggproblem.

Paverkar lungor, hjarta, rygg, nacke positivt och ger en massage at dina inre organ.

Vila

Ldgg dig bekvamt och tillat dig sjélv att slappna av. Ge dig sjalv en mojlighet att lagga

marke till eftereffekten av yogapasset. Se vilan som ett viktigt moment i ditt

yogapass. Uppmarksamma din naturliga andning.

Samtliga dvningar finns guidade med videoinstruktioner pa www.balansinstitutet.se

under "trana sjalv”
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Mindfulnessdvningar som ingar i MIMY Balansprogrammet:

Kroppsscanning

Ovningen skapar avslappning och en djup kontakt med kroppen. Denna évning kan
aven ta fram upplevelser av trétthet och smérta da stressens yttringar i kroppen blir
tydligare da ut6varen riktar sitt fokus inat.

Syftet med 6vningen &r att 6ka medvetenheten pa kroppens signaler, sa att du béattre
kan ta hand om dig sjalv. Ovningen &r djupt avslappnande men syftet ar att falla in i

en vaken medvetenhet snarare an att somna.
Instruktion:

Ovningen kan utféras sittande, liggande, stdende. Har du litt for att somna prova att
gora den med oppna dgon.

Borja med att klargora din intention med 6vningen. En avsikt kan vara ar att lyssna
till kroppens signaler. Eller fa dig att slappna av och sova battre. Eller ladda
batterierna for mer energi. Eller rikta uppmarksamheten pa kroppen ett tag sa att
tankeverksamheten lugnar sig.

Innan vi borjar med resan genom kroppen, se till att du ligger bekvamt pa en matta,
tjock filt eller pa sdngen. Lat armarna vila langs med kroppen, gérna med
handflatorna uppat Lat fotterna falla naturligt isar. Du kan ocksa sitta pa en stol med
hénderna pa knana. Eller std upp med armarna langs med kroppen. Vilj den

stallning som passar dig och din intention bast.
Guidning:

Borja med att uppmarksamma din andning, lagg marke till var du har den, dvs var i
kroppen den kanns tydligast. Det kan vara i nasan, eller i brostkorgen eller langt ner
i magen. Eller som en vagrorelse genom hela kroppen.

Lagg marke till hur du andas. Det kan vara ytligt och spant eller djupt och
avslappnat, forsok att inte doma eller vardera, notera bara.

om det ar svart att kdnna nagonting, ha tadlamod. Sakta men sdkert kommer du att
fordjupa din kontakt bade med andningen och med kroppen och kanna dess
férnimmelser. Om det tar en vecka eller ett ar har ingen betydelse.

Fortsatt folja din andning, kann sjalva sensationen av den, hur magen lyfter for varje

gang du andas in och sjunker ihop som en ballong varje gang du andas ut.
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Och vid varje utandning, tillat dig sjalv att slappa taget annu lite mer om tankar,
onskningar och allt som pagar i ditt liv just nu. | det har 6gonblicket ar det bara din
kroppsscanning och upplevelser av den som ar viktigt. Allt annat finns kvar nar du ar
klar med 6vningen.

Kann nu kroppens kontakt med underlaget utan att sldppa medvetenheten pa din
andning. Kann hur fotter, ben, sate, rygg, armar, skuldror, axlar och bakhuvud vilar
tungt mot underlaget.

Rikta nu din uppmérksamhet mot tarna pa din vanstra fot. Notera om och i sa fall vad
du kanner- stickningar, pirrningar? Ar det varmt eller kallt?

Fokusera nu pa din Lillta, din storta och tarna dar emellan. Kan du kdnna alla tar och
var och en for sig? Om inte, sa &r det ocksa okej. Forsok inte att tvinga fram
fornimmelser, uppméarksamma bara det som &r. Kann nu halen, halfoten, hela
fotsulan, ovansidan pa vanster fot och uppméarksamma hela foten.

Vandra nu vidare med din uppmarksamhet upp mot ditt vanstra underben. Kann din
vad, ditt smalben, skenben och vandra sedan upp till ditt knd. Kann knaskalen och
djupt in i knaleden, knavecket, ldgg marke till hur det kanns i hela ditt vanstra kna.

Nar du andas ut, sldapp uppméarksamheten pa knat och flytta uppmarksambheten till

laret, kroppens stérsta muskel. Slapp eventuella muskelspanningar.

Flytta nu din uppmé&rksamhet till din hogra fot. Kann din stortd pd samma satt som
du gjorde p& vanster fot. K&nn tdnageln, hela t&n och g4 vidare till Lilltdn. Ar det
lattare eller svarare att kanna dina tar pa den har foten? Gér ingen bedémning, bara
se om det ar nagon skillnad nu nar du tranat din uppmarksambhet ett litet tag. Kann
hélens kontakt med underlaget, halfoten, hela fotsulan, ovansidan pa hdger fot och

uppmarksamma hela foten.
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Slapp nu fokus pa foten och vandra upp mot héger underben. Hoger skenben, vad,
hela underbenet. Se om du kan kanna uppskattning och rent av lite respekt for att du
har tva hela ben som hjélper dig att ga och sta, nagonting vi som kan ga tar for givet.
Rikta nu uppmarksamheten pa hoger kna, knaskal. For varje in och utandning
kanner du mer och mer hur benen slappnar av mot nederlaget. Se om du kan
slappna av helt i laret.

Slapp nu uppmarksamheten pa benen och kann ditt backen, sdtesmuskulaturen och
ditt hoftparti. Kann landen som vilar mot underlaget. En kroppsdel vi ofta har
spanningar och kan kanna smarta i. Om du kanner att du ar spand, andas in och ut
genom eventuella spanningar eller smarta. Férsok att inte gora motstand mot
spanningar, andas bara in och ut och se vad som hander.

Vandra nu med uppmarksamheten mot dverdelen av ryggen. Folj kota for kota langs
med hela ryggraden upp mot brostryggen och skuldrorna, folj hela ryggraden uppat
mot nacken. Kann din nacke. Ar den spind eller avslappnad? Kan du med hjilp av din
uppmarksamhet hjalpa den att slappna av? Om det gar, gor ingenting for att patvinga
avslappning. Kann nu magen, den paraplyliknande diafragman som jobbar nar du
andas.

Forestall dig alla de inre organ och vandra upp till ditt hjérta. Det organ som slar
anda fran det att du ligger i din mammas livmoder till att du tar ditt sista andetag.
Ser om du kan hora eller kdanna dina egna hjartslag. Stanna kvar i hjartat en liten
stund.

Flytta nu din medvetenhet till brostkorgen, brosten, axlarna. Andas in och ut.

Kann nu dina fingertoppar. Naglar, utsida, insida, framsida, baksida av fingrarna.
Kann kontakten mot underlaget, kann handflatorna som ligger nerat eller uppat och
armlederna som for dig vidare till underarmarna.

Kann armvecken, armbégarna, vandra vidare till overarmarna, kann biceps, triceps.
Rikta nu uppmarksamheten pa dina Skuldror, Ta hjalp av din andning och at
skuldrorna slappna av helt.

Rikta nu uppmarksamheten pa nacke, strupe, hals, halspulsadror och luften som

strommar in och ut.
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Bli nu medveten om ditt huvud. Bakhuvud, hela skallen, musklerna under haret,
harfastet, haret, dronen, tinningarna, ansiktet. Kanske du kanner att ansiktet

slappnar av bara av det att du uppmarksammat det?

Uppmarksamma hakan, lapparna, tungan, tanderna, gommen. Hur kanns dina kakar
just nu? Overkake, underkike? Ar de spanda eller avslappnade? Bara notera. Stanna
kvar ett tag och vandra sedan vidare upp till nasan, nasbenet, 6gonen, dgonlocken,
ogonfransarna, kanske lite overkurs att notera dem men forsok att forestalla dig
dem. Uppmarksamma ogonbrynen, pannan, hjarnan denna forunderliga organ som
mar sa bra av det du ger den just nu- avslappning och aterhamtning.

Andas in genom nasan och forestall dig att du andas ut genom armar och ben.

Se nu om du kan forestalla dig att du andas in i hela kroppen och ut fran hela
kroppen. Kann rymden som kroppen bestar av. Kann rymden som omger kroppen.
Innan du 6ppnar 6gonen, strack garna pa armar och ben och satt dig langsamt nar
du ar redo for det. Fortsatt att ha kontakt med din andning. Det hjalper dig att vara

narvarande har och nu.

Tank pa: Kroppsscanningen kan ibland forstarka smiarta och obehag (tex huvudvark,
ryggsmarta) eftersom du riktar uppmarksamheten inat. Det ar pa satt och vis ett gott
tecken eftersom du annars férmodligen inte lyssnar pa dessa signaler och ger
kroppen den aterhdmtning den behover.

Manga undrar om det &r ok att somna. Det &r ok om du har en tydlig sémnbrist och

behover sova, annars ar ett tips att sitta eller sta upp medan du gér 6vningen.
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Andningsankaret

Den h&ar meditationen hjélper dig starka din uppmarksamhetsférmaga och lugna
tankeverksamheten. Andningsankaret ar ett satt att bekanta sig med de viktiga
attityderna inom mindfulness. Du lar dig slappa taget om forvantningar, du lar dig att
inte stréva efter en sarskild typ av andning (du accepterar att den kan upplevas olika
fran dag till dag), du lar dig ha talamod, du l&r dig att ha tillit till processen, du l&r dig
att inte déma din brist pa mindfulness da du exempelvis sitter med en strid strom av
tankar och varken kdnner nagon omedelbar effekt av évningen eller hittar din

koncentration.

Din enda uppgift i den har évningen &r att folja din naturliga andning och att ater och

aterigen fora din uppmaéarksamhet tillbaka pa din andning.

Sittstallning: backenet lutar latt framat, kudde under satet. Balans mellan buk och
ryggmuskler, axlar nedsankta, huvudet rakt, hakan latt inat. Om du sitter pa stol; hall
ryggen rak men avspand, utan att luta dig mot ryggstodet.

Bérja med: Kann kroppens kontakt med underlaget- fotsulor mot golvet, sate, lar

mot stolen, hander och underarmarna vilandes langs med kroppen.

Rikta uppmarksamheten: Kann efter var du har din andning, dvs var den ar lattast att
fornimma, det kan vara i nastippen dar luften strommar in och ut eller i brostkorgen
eller i magen. Eller som en vagrérelse genom hela kroppen.

Folj andetaget hela végen in, hela vagen ut. Ogonblick for 6gonblick, andetag fér
andetag. In och ut. Mjukt och Latt. Eller ytligt och spant. Forsok att inte bedoma din

andning. Bara bevittna.

Da du mérker att uppmarksamheten inte langre ar pa din andning, rikta tillbaka den
pa andetaget- vénligt men bestamt- om och om igen.Nar du trénar pa att
uppmarksamma din andning forstar du att precis som din andning férandras sa
forandras aven allting annat. Nar du inser allting forandras behover du inte langre
reagera sa kraftigt pa saker som inte gar som du vill eller krampaktigt halla kvar vid
saker som du vill. Du har en inre visshet att just i denna stund ar det som det ar.

Imorgon ar det annorlunda. Eller redan i ndsta andetag.

Anvand din andning till att komma djupare och djupare in i dig sjaly, till den karna

2N



som alltid ar lugn, stabil oavsett vad som hander runtomkring dig.

Lat din egen andning vagga dig till ro, precis som du skulle vaggat ett barn for att det
ska falla i somn. Mjukt, latt och karleksfullt.

Nar tankar kommer, bevittna dem utan att dras in i innehallet, acceptera att
tankarna finns, sldpp sedan taget och (&t dem passera. Ar de envisa och vigrar
slappa taget, ta ett djupt andetag och sucka sedan ut dem.

Fortsatt folja din andning pa det har sattet och kdnn hur du kommer till ro.
Avsluta med ett par djupa andetag. Var medveten om tanke, kropp och kansla innan
du forsiktigt oppnar 6gonen och kommer tillbaka till rummet igen.

Tank pa: Ha talamod da du marker att sinnet vandrar. Det ar av stor vikt att du inte
démer eller reagerar med irritation eftersom malet med mindfulnesstraningen inte
bara ar att starka din koncentrationsformaga utan aven att bryta vanan i att reagera
och istallet observera och agera. | det har fallet ligger agerandet i att vanligt men
bestamt fora tillbaka uppmarksamheten (medan reaktionen skulle kunna vara
irritation).

Andrum

En 6vning som hjalper dig hitta ditt inre fokus och komma i kontakt med kanslor.
Steg 1:

Lagg marke till vad som ror sig i ditt sinne, vad som pagar har och nu..

Tankar kénslor férnimmelser var 6ppen for allt som pagar...

Steg 2:

Begransa din uppmarksamhet till andningen. F6lj andetagen sa exakt som majligt.
Steg 3:

Vidga din uppmarksambhet till att galla hela kroppen och rymd

Bli medveten om alla fornimmelser, hall dem bara i medvetenheten

Se om du kan andas in och ut genom dem, 6ppna upp ev losa upp dem

Ta nu med dig denna kansla av lugn narvaro och rymd under resten av dagen

Tank pa: Ge deltagarna gott om tid i varje steg forsta gangen du gér évningen. Vissa

manniskor har svart att identifiera de tre olika momenten till en bérjan men trénar
upp formagan med tiden.
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Tva MIMY 6vningar (utvecklade av Sara Emilionie)

1. Skapa din dag
Introduktion: Att affirmera/visualisera betyder att medvetet upprepa positiva ord

eller meningar. Genom affirmation skapar vi mentala monster i hjarnan som i
forskning visat sig ha positiv effekt p& manga omraden. Studier har visat att
halsobesvar som depression, somnléshet, kronisk smarta, angest och olika fobier
har kunnat forbattras med hjalp av visualiseringar och affirmationer. Personer som
har stora svarigheter att upptréda offentligt har mera negativa tankar fére
upptradandet an de som utan nagra problem kan tala offentligt. Visualisering har
visat sig vara effektivt for att 6vervinna sadana svarigheter. (Angeléw 2005).
Ovningen &r ett satt att aktivt rikta uppmarksamheten pa den verklighet du vill ha.
Sannolikheten att vi upplever nagonting positivt ar oandligt storre nar vi férvantar

0ss nagonting positivt, &n om vi férvéntar oss nagonting negativt.
Gor sa har:

Slut dina 6gon och kann din naturliga andning en liten stund.

Ta ett par medvetna andetag.

Fokusera nu pa det du vill uppna och uppleva idag, och forestall dig att det redan ar
sa. Se situationer framfor dig, repetera scenariot tyst inom dig sjalv, som om du vore
regissor i en film. Gor detta regelbundet i din vardag, férslagsvis innan du gar upp

pa morgonen. Har kommer nagra exempel:

Jag ar lugn, trygg och fri fran stress

ldag tar jag hand om mig sjalv pa basta satt. Jag tar det lugnt, jag &ter ordentligt, jag
sover gott

(Vid forkylning): Mitt immunforsvar &r starkt och jag ar snart frisk och stark igen.

Lagg marke till vad som hander i din inre och yttre verklighet da du "skapar din dag”
dagligen under ett par veckor.

2. MIMY:s Slappna av knep

Introduktion: 6vningen bygger pa tankens kraft som beskrivs ovan. Du
“programmerar” dig sjalv genom féljande dvningar.
- Jagandas in, jag andas ut. Jag slapper tankar pa det som varit.
- Jagandas in, jag andas ut. Jag slapper tankar pa det som véntar.
- Jagandas in, jag andas ut. Jag slappnar av, just nu.
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Reflektioner och bonustraning:

Reflektionsdelen i balansprogrammet syftar till att;

utveckla sjalvkannedom

- bli medveten om var du har din uppmarksamhet

- utveckla formagan att rikta sin uppmarksambhet

- utveckla formagan att rikta omtanke till sig sjalv och sin omgivning (respekt
och empati)

- lara kanna sin egen stressrespons

- utveckla tacksamhet

- utveckla tillit till sin egen formaga och sin potential

- forstarka effekten av ovningarna och bonustraningen

Reflektion kommer fran det latinska ordet reflectere, som bestar av tva delar: re
(tillbaka) och flectere (b6ja, buga). Reflectere betyder att luta sig tillbaka, vanda sig.
Att reflektera kan liknas vid att satta upp ett specifikt objekt/amne/situation/fraga pa
en krok, och granska det ur olika perspektiv.

Det leder till egen erfarenhet och egna slutsatser, nagonting som vi l&tt tappar bort i
ett samhalle dar vi overskaljs med yttre intryck och informationsoverflod. Reflektion
ar ett inatvant avslappnat tillstand som leder till egna insikter och ckad
sjalvkannedom.

MIMY:s reflektionsdel syftar till att eleven utvecklar tillit till sig sjalv och sin inre
kompass.

Reflektionsdelen syftar aven till att hdmta kunskap pa ett annat satt &n via logik och
hardfakta. En kunskap som &r icke konceptuell, icke begrénsad och 6ppen for nya
mojligheter.

Bonustraningen i balansprogrammet syftar till att;
- Integrera mindfulness i vardagen
- Visa pa paralleller mellan den formella traningen och vardagslivet
- Forstarka effekten av MIMY 6vnings- och reflektionsdelen
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V 1. Reflektion: Min stressfria stund

Alla manniskor har ett inre rum dar det ar lugnt och stilla. Dock ar det latt att tappa
kontakten med sitt inre rum vid yttre stress och utmaningar. Reflektera kring dina
stressfria stunder. | vilka situationer mar du riktigt bra och kan kanna ditt inre rum
av stillhet? Kan du hitta detta i din vardag? Ta andningen till hjalp.

V 1. Bonustraning: Boka tid for stressfria stunder

Boka tid med dig sjalv och skrivin ” Stressfri stund” i din kalender eller i din telefon.
Da det ar dags, se till att du ar helt ostord (se till att mobil, radio, TV &r avsténgd) och
andas langa djupa andetag 3-5 minuter. Ldgg marke till hur det kanns att vara helt
frankopplad och lagg marke till effekten av 6vningen.

V 2. Reflektion: Tillit

Alla manniskor har en inre kompass, som vi ofta kallar for magkansla. Har du
kontakt med din magkansla? Lyssnar du pa den? Vagar du lita pa den eller lyssnar
du hellre pa din omgivning? MIMY 6vningarna ar ett satt att utveckla tillit till dig sjalv,
dina egna kanslor och upplevelser. Kroppen guidar dig oftast till ratt beslut, om du
ar beredd att lyssna. Prova under en veckas tid att lita pa kroppen i forsta hand
oavsett vad det galler. Om du kanner dig trétt, vila (oavsett om du tycker att du borde
gbra nytta). Om du ar hungrig at. Om du inte ar hungrig, at inte. Om du ar ambivalent,
fraga kroppen. Kénns det spént, oroligt da du téanker pa ett beslut? Eller kdnns det

ratt i magen?
V 2. Bonustraning: Lyssna pa kroppen

Denna 6vning handlar om att utveckla en tillit till kroppens intelligens. De allra flesta
av oss lever som "huvudfotingar”, dvs later vart intellekt styra vara val. Risken ar
dock att vi later sinnets tolkning av verkligheten ga fore kroppens behov och
signaler. Prova under en vecka att lyssna noga till kroppen och L&t kroppens
intelligens avgora vad du ska ata, nar du ska vila, vilket beslut du ska fatta. Ju mer
du tranar pa detta, desto tydligare kommer du att hora kroppens signaler pa ett
djupare plan.
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V 3. Inte doma

Manniskor som démer mar sallan bra. | mindfulness &r detta en grundsten, att
forsoka uppleva verkligheten som den ar, utan varderingar eller domande.

Forsta steget i att trana icke domande i sin meditation ar att borja observera den
strém av domanden som pdagar. Tankar pa att nagonting ar trakigt, inte funkar, borde
vara pa ett annat s&tt osv. Allt det dar &r domanden. Fortsatt att observera, och
fortsatt att uppmarksamma din andning.

Det har géaller naturligtvis dven i din vardag. Observera under en dag hur manga
ganger du domer dig sjalv, sakernas bestand och din omgivning. Du kommer
formodligen snart att tappa rakningen. Nar du marker att du domer, dom inte!

V 3. Bonustraning: Lagg marke till din inre domare
Rakna dina domanden under en dag. Se vad du upptacker. Dom inte att du domer!

V 4. Reflektion: Slappa taget

| Indien finns ett sarskilt satt att fanga apor pa. Jagare skér ett hal i en cocosnét som
ar sa just sa stort sa att aporna kan sticka in sin hand i néten. Sedan gor det tvd sma
haliandra sidan av cocosndten och drar igenom en trad sa att de kan lata
cocosnoten hanga i ett trad. Sedan lagger de en banan i cocosndten och gommer sig.
Aporna kommer fram till cocosnéten, sticker in sin hand och tar tag i bananen. Halet
ar anpassat efter handen s3 att de nar som helst kan ta sig loss igen, men det
forutsatter att de slapper bananen. Men aporna goér aldrig det... Precis pa samma
satt blir vara sinnen fangade trots var intelligens!

Bonustraningen: ovningen tranar dig aktivt i att slappa taget om exempelvis oro,
altande och stress.

V 4. Bonustraning: MIMY:s slappna av knep
Gor denna 6vning dagligen, varje gang du upplever intensiv tankeverksamhet, brist
pa narvaro eller stress. Ovningen tranar din formaga att slappa taget.

Gor sa har:

1. Stanna upp. Ta ett djupt andetag. Tankt tyst for dig sjalv: Jag andas in, jag andas
ut, jag slapper tankar pa det som har varit.
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2. Ta ett till djupt andetag: Tank tyst for dig sjalv: Jag andas in, jag andas ut, jag
slapper tankar pa det som vantar.
3. Ta ett sista djupt andetag, tdnk: Jag andas in, jag andas ut, jag tillater mig sjalv att

slappna av.

V 5. Reflektion: Acceptans

Manga av oss ar praglade till att fortrénga eller fordoma vissa delar av vart
kansloregister. Reflektera kring om du ar van med alla dina kanslor. Kan du
acceptera avund, ilska, sorg, besvikelse, skam och kan du uttrycka dessa kanslor om
det behdvs? Om inte, kan du tréna dig i att tillata dessa istéllet for att vilja gora dig av

med dem?
V 5. Bonustraning: Valkomna allt som dyker upp

Den hé&r veckan ska du trana dig i att vara valdigt aktsam da det géaller inre motstand.
Ldgg marke till ev motstand, brist pa talamod, inre démande. Stanna upp, observera

tankar och kénslor och se om det kan fa vara ok att du upplever det du upplever just

nu. Se hur du kan agera istallet for att reagera da du moter motstand.

V 6. Reflektion: Lust och ansvar

Balans i vardagen handlar bland annat om balans mellan aktivitet och vila men aven
lustfyllda aktiviteter och ansvarsomraden i livet. Vissa manniskor flyr ansvar, andra
ar fast i sina masten och borden. Den har veckan lyfter fragan till en konkret niva dar
det du kan rannsaka dina egna monster och hur du sjalv planerar din vardag.

|dentifiera dina "masten och borden”, d.v.s. dina verkliga ansvarsomraden Vad
behover du gora i din vardag? Detta ar dina ansvarsomraden. Hur kdnns det nar du

tanker pa dina ansvarsomraden?

Fundera pa om du sjalv skapar en rad olika "masten och borden” som du egentligen
skulle kunna hoppa over, utan att du eller ndgon annan led av negativa
konsekvenser? Hur kanns det nar du tanker pa dessa? Hur kanns det om du téanker

dig mojligheten att slappa taget om dem?
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Steg 2: Identifiera nu det du tycker om att gora, sa fort du far tid 6ver i din vardag.
S&dant som skanker dig glédje, som du gédrna vill géra. Ar det att eller svart att
komma pa saker som du har lust med, som gér dig lycklig? Tycker du att du far géra
tillrackligt av det som ar lustfyllt i din vardag?

Steg 3: Ta ett djupt andetag och sucka ut 6verflodiga masten och borden. Ta ett djupt
andetag och tank pa det du skulle vilja géra mer av. Fundera pa om du upplever en
balans mellan ansvar och lust. Om inte, fundera pa vad du skulle behdva gora for att
skapa en sadan balans i din vardag.

V 6. Bonustrining: Skriv en lista med dina lust- och ansvarsomraden

Anteckna allt du har lust med att gora denna vecka och allt du behover gora, dvs dina
faktiska ansvarsomraden. Se till att bade dina lustfyllda aktiviteter och dina
ansvarsomraden blir avbockade. Passa pa att stryka onddiga "masten och borden”.
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MIMY Balansprogrammet ar din hemuppgift till kurstillfalle 2.

F6lj programmet vecka for vecka, via kursmaterialet som ingar i din utbildning.
Forsok att ha en 6ppen och nyfiken installning till programmet och ha tillit till
processen.

Innan du borjar: Avsatt tid for din traning, annars ar det latt hant att den inte blir av.
Slapp alla forvantningar pa “resultat” av tréningen, se vad du upptécker.

For loggbok: For loggbok dar du beskriver dina erfarenheter och upptackter av
ovningarna och reflektionerna.

Dela dina erfarenheter: dela dina erfarenheter med din "Balanskompis” veckovis
samt guida nagon i en valfri 6vning, ta in feedback.

Fylli EST tabellen (mailas ut som pdf]. EST &r ett sjalvskattningsformular som du
fyller i tva ganger, innan och efter att du genomfort balansprogrammet. Det fungerar
som en paminnelse om att ta hand om dig sjalv pa basta satt, och fundera pa hur du
gor det bast.
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Del 3 Din roll som MIMY Instruktor

Din viktigaste roll som inspiratér &r att formedla 6vningarna pa ett satt som vécker
nyfikenhet, en motivation att prova. Utan stravan, utan prestige, utan forbestamda
mal ska du leverera ett program som i basta fall radikalt kan foréndra elevens
tillvaro fran att genomsyras av stress, smérta och motstand till avslappning, gladje

och okad medkansla till sig sjalv.

Detta gor du genom att utga fran dina egna erfarenheter. Genom att bade under
utbildningen och efterat standigt leta efter nya aspekter att upptacka och férdjupa
din egen traning. Utifran dessa upplevelser far du en informationsbank att plocka
fran och blir en inspiratér som genomsyras av akthet, snarare &n teoretisk kunskap.
Du kan visserligen lasa dig till en god dessert genom att lasa receptet och forestalla
dig hur den smakar, men den verkliga upplevelsen far du férst da du smakat sjalv.
Pa samma satt kan forskning, bécker och teorier om mindfulness ge dig en

forestallning men aldrig en dkta upplevelse. Den maste du hamta i dig sjalv.

Ha tillit. Lyssna, se och upplev klienten/gruppen du har framfor dig. Hall dem i din
vakna narvaro, slapp alla dina forutfattade meningar om processen.

Innan du borjar arbeta med programmet och formedla mindfulness som
forhallningssatt, fundera gérna pa dina intentioner. Vad vill du med den egna
traningen? Vad vill du férmedla till dina elever/patienter? Vad har du for intention

och vision Gvergripande da det galler din verksamhet?

Tex.

1. For att jag sjalv skall ma och fungera bra

2. 53 att jag kan hjalpa andra att ma och fungera battre
Anteckna garna dina egna intentioner!
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Pedagogiska tips:

Hur du beskriver MIMY Balansprogrammet vid en forsta traff

Var tydlig med din titel och vilken utbildning du genomgatt. Dvs om du gatt Steg 1
och/eller Steg 2. Detta ar viktigt for trovardigheten, bade for dig och MIMY som
varumarke och metod.

Beskriv MIMY som en svenskutvecklad traningsmetod som bestar av Medicinsk Yoga,
mindfulness och aktiv reflektion kring frdgor som berdr vardagen.

MIMY Balansprogrammet syftar till att du som elev forstar kopplingen mellan
meditationsutévandet och din vardag, i syfte att uppna balans pa alla plan.
Presentera MIMY som en kombination av tva flertusenariga tekniker som syftar till
valmdende och balans. Teknikerna hjalper till att stilla tankar som orsakar stress,
oro och altande och bidrar till 6kat lugn, glédje, formaga till fokus, koncentration och
avslappning.

Huvudsyftet med MIMY Balansprogrammet ar att lara sig enkla verktyg for inre
balans och okad livskvalitet. Nyckeln ar kort men daglig traning.

Héar foljer nagra konkreta rad infor introduktionen av programmet:

Introducera tridningen i sma doser

For de flesta ar mindfulness som traningsmetod helt obekant. Yoga ar ett mer
valetablerat begrepp, men anda luddigt for de allra flesta som inte provat. Darfor ar
det viktigt att du innan du gor dvningarna, presenterar metoderna kort och avsatter
tid for fragor.

Forslag pa introduktionsévningar i mindfulness

En 6vning som presenterar mindfulness pa ett enkelt och attbegripligt satt, ar att
fylla en skal med vatten och halla i en sked bakpulver. Vattnet symboliserar var
medvetenhet och bakpulvret symboliserar alla intryck utifran som gor att vattnet bli
grumligt. Men vad hénder om vi 3ter bli att 6sa ner bakpulver, och inte ror runt i
vattenskalen? Jo, bakpulvret sjunker till botten och vattnet blir klart igen. Det
samma galler vart kdnsloliv. Om vi stillar oss, riktar var uppméarksamhet inat en liten
stund, sd kommer det att kdnnas mindre grumligt. MIMY &r ett satt att fa sinnet att
bli klart igen. En annan bra ovning ar "russinovningen”. Att ata ett russin med full
uppmarksambhet, léngsamt, inkannande, ger oss ett helt annat intryck an om vi
glufsade i oss en hel nave pa en och samma gang. Nar du genomfért Gvningen, belys
hur russinet kan bli en metafor for livet. Da vi saktar ner tempot och okar var
uppmarksamhet har och nu blir det lattare att upptacka ljusglimtar i vardagen och
slappa oro som hor till det som varit eller det som vantar. Det enda dgonblick vi kan
paverka &r har och nu.
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Forslag pa introduktion i yoga

Nar du introducerar enkla andnings- och yogaovningar, formedla kunskapen om
kroppens stressrespons och nervsystemets tva delar, gas och broms. Att kanna till
stressresponsen ar en forutsattning for att kunna paverka den!

Beskriv 6vningarna som ett satt att fa effektiv djupavslappning och frigéra kropp och
sinne fran stress istéllet for att samla pa sig den. Ytlig andning leder till stressade
tankar, som vid langvarig stress leder till fysiska problem.

Belys stressproblematiken

Andelen svenska tonaringar som lider av psykosomatiska besvar ar dubbelt s& hog i
dag som 1985, enligt en internationell undersékning som WHO genomfar vart fjarde
ar.

Tyvarr diskuteras inte psykiskt lidande och stress tillrackligt forran vi drabbas av
psykisk eller fysisk ohalsa. Vi konstaterar att vi upplever stress, men vi diskuterar
sallan hur den kanns, hur den paverkar oss och vad som skapar den.

Lat balansprogrammet bli ett s&tt att inspirera till vardefull diskussion kring det
universella tillstand som drabbar alla - stress.

Motivera till daglig traning

Presentera MIMY som en metod som bygger pa mindfulness, yoga och reflektion i
vardagen, som syftar till att minska oro, altande och stress. Forskning har visat att
manniskor som drabbas av depression tanker mycket pa det som tidigare hént, eller
oroar sig for det som eventuellt kommer att handa. Meditation ar ett satt att trana
hjarnan i att vara har och nu.

Ju mer vi trénar, desto battre blir vi pd att behdrska tankarna. Om vi beharskar vara
tankar kommer vi att battre kunna forhalla oss till utmaningar, stress och
svarigheter som &r en oundviklig del av livet. Vi har alltid ett val, némligen att sjélva
avgora hur stressen ska paverka oss. MIMY syftar till att hjalpa oss att vélja ett klokt
forhallningssatt till stressen.

Poangtera vikten av att avsatta tid for traningen

Den basta traningen ar den som blir av. En forutsattning ar att avsatta en tidpunkt for
detta. Bast ar att trana teknikerna nar man ar lugn och inte befinner sig i stress eller
kris. Om tekniken tranas upp under lugna omstandigheter kommer den att fungera
aven i skarpt lage, da lugnet verkligen behdvs.

Hur du beskriver Medicinsk Yoga med ett par korta meningar

En svenskutvecklat yogaform bestaende av enkla dvningar, andningstekniker och

koncentrationstekniker som utvecklats i terapeutiskt syfte. Medicinsk Yoga har
testats i ett flertal studier och idag anvands inom den svenska varden.
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Hur du beskriver Mindfulness

En flertusenarig meditationsteknik som syftar till att 6ka férmagan att vara
narvarande och darmed minska oro, onddigt altande och lidande. Innebar en
tvadelad traning som bestar av enkla meditationer och vardagsévningar och fungerar
som ett férhallningssatt till livet som praglas av acceptans och icke démande.
Anvénds idag brett inom vard, skola och né&ringsliv.

Beskriv traningen som ett satt att:

e rikta uppmarksamhet

e bli medvetna om nar uppmarksamheten far ivag

o tatillbaka uppmarksamheten

e behalla uppmarksamheten- under langre och langre perioder
Beskriv anvindningsomraden:
MIMY &r effektivt vid bland annat stresshantering, avspanning,
uppmarksamhetstraning. MIMY ingar idag inom né&ringsliv, vard och skola runtom i
landet.

Satt ett tema

Ar det anti stress, ar det 6kad energi, 4r det okat vilbehag? Svaret p& denna frdga
skapar en tydlighet i din marknadsforing.

Viktigt i samband med introduktionen:

Intention/avsikt - (uppmarksamhet och attityd)

Beratta kortfattat om vad programmet innebar, uppmuntra deltagarna till att
bekanta sig med materialet vecka for vecka

Belys vikten av att avsatta tid for traningen mellan varje kurstillfalle

Struktur for ovriga traffar som foljer programmets detaljerade instruktioner om
varje veckas traning:

Borja alltid tréffen med "att landa” - med hj&lp av medvetenhet pa den naturliga
andningen. Be deltagarna att slappa all form av prestation och forbereda sig infor en
stunds varande. Inled genom att fraga om nagon vill dela sina erfarenheter sedan
sist. Dela garna dina egna erfarenheter.
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Forslag pa veckans uppligg:

Veckans ovning

Veckans reflektion

Bonustraning och nagra ord pa végen (tex en dikt, ett citat som beskrivs nedan)
Om du 6nskar, inled/avsluta med [frivillig) delning av erfarenheter
Utforskande instruktioner:

Upplev skillnaden...

Upplev hur det kanns i kroppen..

Ldgg marke till om det ar nagon skillnad...

Vilka fornimmelser kan du kanna just nu, behag eller obehag? Kan du lata det fa vara
som det ar, just nu?

Lagg marke till...

Kann in...

Om du marker att tankarna vandrar, for vanligt tillbaka uppmarksamheten..
Kan det fa vara ok, just nu?

Lagg marke till om 6vningen vackt nagra kanslor...

Lagg marke till ev motstand, rastléshet eller stress.

Om det kanns skont och avslappnat, bara vila i det.

Inspirera genom att lasa en dikt, en saga, dela en egen erfarenhet m.m

Sjalv laser jag ofta upp ett citat eller en dikt under mina yogaklasser. Har kommer
exempel pa tva texter jag ofta laser i samband med reflektionen “inte doma” och
"acceptans”.

Sagan om de tva tegelstenarna

Det var en gang en munk som bodde tillsammans med andra munkar i ett
buddistiskt kloster. De var mycket fattiga och fick gora allt sjalva pa sitt kloster. De
fick bygga hus, mala vaggar, satta in fonster, ldgga tak, plantera blommor och laga
mat.

En dag nar han skulle mura en tegelvagg upptackte munken hur busiga tegelstenar
kan vara. Nar man ordnade en tegelsten fint pa ena sidan, hoppade den upp pa andra
sidan. Nar man rattade till den sidan, hoppade den andra sidan upp. Tegelstenarna
kom honom att tdnka pa gungorna han hade gungat med sin bror pa nar de var barn.
Till slut larde han sig mura och tegelvaggen blev storre och storre. Nar den var klar
upptackte munken att det mitt i vaggen fanns tva tegelstenar som satt alldeles snett.
Munken blev ledsen for han tyckte de sneda tegelstenarna var fula och forstorde
hela hans fina tegelvdgg som han anstrangt sig sa for att bygga.
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Han ville riva hela vaggen och bérja pa nytt, sa att den skulle bli perfekt, som alla
andra tegelvéggar och gick fragade den aldste munken pa klostret som bestdamde
over de andra om han fick riva sin mur och géra om den pa nytt, men den gamla
munken sa nej.

Munken skamdes 6ver muren han hade byggt och sag bara de tva sneda
tegelstenarna. Varje gang de hade besok pa klostret och han skulle visa bestkarna
runt pa klostret visade han allt utom muren, s&@ mycket skamdes han fér den.

En dag kom en murare pa besdék och tog en promenad

Vilken vacker tegelvagg.

Men ser du inte de tva sneda tegelstenarna mitt i? fragade munken forvanad.

Sa klart jag ser dem, men jag ser ocksa alla andra 998 som sitter fint och prydligt,
svarade muraren.

Munken blev paff 6ver svaret och tittade pa sin tegelvagg igen. Nu for férsta gangen
sag han ocksa alla de andra tegelstenarna i vdggen som satt i raka fina rader. Nar
munken nu sag pa sin stadiga blev stolt 6ver sin végg.

Men hur gor ni murare for att alltid fa perfekta tegelmurar? fragade munken

Det finns inga perfekta tegelmurar, alla har sina sneda tegelstenar har och var, men
det ar de som gor muren unik, svarade muraren.

Munken funderade en stund och tankte att det ar s med méanniskor ocksa. Alla har
nagot som ar lite snett och daligt, men det allra mesta &r fint och vackert. Och det ar

det som gor oss till de unika manniskor vi ar.
Ur: Opening the Door of your Heart: And other buddhist tales of Hapinness, Ajahn Brahm.
Oversittning: Vera Ndsstrom

Vardshuset

Manniskan ar ett vardshus, varje morgon en ny ankomst.

En gladje, en sorg, en elakhet, en kortvarig uppmarksamhet kommer som en
ovantad besokare.

Vilkomna och underh&ll dem alla! Aven om det &r en samling sorger, som
valdsamt sopar ditt hus rent pa bohag,

behandla &nda varje gast med vérdnad.

Du kanske stadas ren for nagon ny njutning.

Den morka tanken, skammen, elakheten, mot dem alla vid dorren skrattande, och
bjud in dem.

Var tacksam vem som an kommer, for alla har skickats som en vagvisare fran

bortom.
Rumi, sufisk poet. Overséttning av Johan Bergstad, Mindfulness Academy

Sinnesrobonen:

Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan forandra, mod att forandra det jag kan,
och férstand att inse skillnaden.

Lat dock aldrig min sinnesro bli sa total att den slacker min indignation 6ver det som
ar fel, vréngt och oratt. Att tararna slutar rinna nerfor mina kinder och vreden
slocknar i mitt brost.
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Lat mig aldrig misstrésta om mojligheten att na en férandring bara for att det som &r
fel ar lag och normalt, att det som ar vrangt och orétt har historia. Och lat mig aldrig
tvivla pa forstandet bara for att jag &r i minoritet. Varje ny tanke startar alltid hos en

ensam.
Reinhold Niebuhr, prast och teolog

Marknadsforing, forslag pa flyer:
Balanstraffar 6 veckor

Att vara narvarande. Tank att nagonting sa enkelt kan vara sa svart. Antingen &ltar vi
det som redan varit eller oroar oss infor framtiden. MIMY, Mindfulness och
Medicinsk Yoga, syftar till att tréna din férmaga att vara har och nu- det enda
6gonblick du kan paverka.

6 veckor for okat valbefinnande

Kursen baseras pa Balansprogrammet som bestar av enkla avslappningsévningar
och aktiv reflektion kring fragestallningar som beror allas vardag.

Forskning pekar pa att mindfulness har stor effekt pa somnloshet, nedstamdhet,
oro, somnbesvar, smarta och immunférsvar. Forskning pa MediYoga pekar pa
minskad smarta, lagre blodtryck, battre somn och ingar idag i svensk sjukvard, bland
annat pa Danderyds Sjukhus i Stockholm. Denna introduktionskurs ger dig verktyg ur
bagge traditionerna och konkreta strategier for en vardag i balans.

Vad kravs av dig som deltagare?

Balansprogrammet bygger pa ca 5-10 minuters daglig traning och bé&st effekt far du
om du tranar pa egen hand mellan varje kurstillfalle. MIMY passar nyborjare saval
som erfarna yogautdvare/meditationsutdvare.

Kursinnehall:

Hur du med hjalp av din andning kan minska din upplevelse av stress

Guidade meditationer, enkla yogadvningar som kan utféras pa stol

Reflektion kopplat till din vardag

Vardagsovningar for okad narvaro och minskad stress

Praktisk information:

Kursen omfattar x kurstillfallen och innebar hemuppgifter 5-10 min/dagligen.
Kursstart:

Tid:

Plats:

Pris:

x kr tillkommer for kursmaterialet

Anmalan sker via xxx och ar bindande. Ange namn, telefonnummer, fodelsear samt
anledningen till att du sokt dig till denna kurs.

DIN LOGGA ; KONTAKTUPPGIFTER ; DIN TITEL (BALANSINSPIRATOR) ETC:
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Balans Institutets produkter

P3 balansinstitutet.se finner du en rad olika program, langre pass och musik;
* yogapass pa CD med tillhérande h&fte och/eller ljudfiler med pdf och bilder
e videofilmande dvningar och program for traning i mobil, surfplatta eller dator

Samtliga produkter passar bade nyborjare och vana yogautdvare, 6vningarna utfors
pa stol eller matta och bygger pa den yogaform som ingatt i flest vetenskapliga
studier pa yoga i Sverige

For dig som vill inkludera kursmaterial i dina grupper:

| denna utbildning ingadr bade pdf med tillhrande CD samt videofilmande
instruktioner. Det ger dig mojlighet att sjalv utvardera vilket alternativ du sjalv ev vill
inkludera i dina egna grupper. Dessa far EJ spridas vidare.

Hafte med tillhorande CD: Detta bestélls pa balansinstitutet.se och kostar 150 kr inkl
momes (ord pris 225 kr) per deltagare. Anvand rabattkoden du fatt via email sa dras
din rabatt direkt i kassan. Var noga med stavningen och att gemener/versaler blir
ratt. Sprid ej rabattkoden!

Videofilmade instruktioner
1. Balansprogrammet é v
2. Balansprogrammet 12 v
3. MIMY Fri fran stress
4. Andning, fokus, avslappning - tre korta yogapass for tex arbetsplatsen

Dessa bestaller du via balansinstitutet.se med de instruktioner du fatt via mail.

Langre yogapass
MIMY for rygg och hjérta, chakrabalans mfl. bestéller du pa mediyogashop.se

Fragor och svar

Da du kommer igang med dina grupper kommer sékert ett antal fragor att dyka upp.
Dessa fragor stéller du i det slutna diskussionsforumet MIMY Instruktor, dar bade
utbildare och andra elever kan hjalpa dig. Bade det slutna och det 6ppna forumen
ger dig mojlighet till inspiration och erfarenhetsutbyte.

MIMY bloggen och sociala medier

For inspiration kring reflektioner och kunskap om MIMY: s verksamhet inom vard,
skola och néringsliv samt privat kursverksamhet, f6lj gérna Balans Institutet pa
Instagram, Facebook och/eller via balansinstitutet.se
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