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MIMY-Mindfulness och MediYoga syftartill att starka dinformagaattvaraii
nuet. Senare ars hjarnforskning harvisat att tréning i medveten narvaro
(mindfulness) okar var formaga att fatta kloka beslut och uppleva lycka.
Traningen minskar kanslor som nedstamdhet, stress och rédsla och
forskningen pekar pa att dven sma doser daglig tréning har positiva
hélsoeffekter. En svensk studie pa blodtryckspatienter i Skane visade
tydligare resultat hos dem som tranade MediYoga 15 minuter dagligen an
dem som fick ett 60 minuters program.

MIMY:s 12 veckors program innehaller tre delar; MEDIYOGA,
MINDFULNESSMEDITATION och VARDAGSUPPGIFTER/REFLEKTION som du
ska utfora dagligen under12 veckor.

Den basta traningen arden du utfér dagligen och darfor bygger detta
program pa korta sekvenser som bestar avyogisk andning, tva
yogadvningar och en kort meditation. Har du mertid att avsatta, se da
OM MIMY MINDFULNESS & MEDIYOGA forslag pa langre yogapass lédngst bak i haftet. DessaingariMIMY:s
OCH SARA EMILIONIE kursverksamhet som du kan ldsa mer om pd mimy.se

Sara arbetar som larare och yogaterapeut pa IMY, Institutet for Medicinsk
Yoga i Stockholm. Hon har utvecklat metoden MIMY, som hon sprider pa
stora arbetsplatserinom naringslivet, skolor och genom forelasningar,
utbildningar och produkter. Sedan hosten 2013 utbildar hon aven MIMY
instruktorer; i syfte att gora metoden tillganglig runtom i landet.

Sara har bland annat gatt Mindfulness-Based Stress Reduction in Body-
Mind Medicine, Training for professionella med Prof. Jon Kabat-Zinn & Dr

HURSKA DU TRANA OCH VAD INNEBAR
12-VECKORSPROGRAMMET?

Lyssna noga igenom introduktionssparet innan du pabdrjar tréningen.
Folj darefter programmet, enveckaitaget.

Avsatttid for traningen, om du har svart att avsatta 15-25 min, fundera pa
om det &rndgonting du kan prioritera bort dessa veckor.

Saki Santorelli, Mindfulness for barn- och ungdomarvid Valj enbartyogadelen eller meditationen hellre aningentraningalls.
Mindfulnesscenter samt yogaterapeututbildningen vid Institutet for Den bésta effekten av MIMY far du némligen av daglig tréning.
Medicinsk Yoga. Las mer p& www.mimy.se Gor garna egna noteringar pa hur det kants eller om du upptéckt

nagonting sarskiltidintraning eller vardag.
Gor sjalvskattningsformul&ret innan du paborjar programmet och efter

attduavslutat det

Reflektera aktivt kring attityderna och fundera pa hurdu kan tranadigi
Observeraatt skivorna och traningshéftet ar skyddade av svensk demidinvardag (talamod, tillit etc)
upphovsrittslag och far ejkopieras utan upphovsménnens sirskilda Varvarsam och inkdnnande, respektera dina granser. Yoga far strama

tillstand. och stracka, menaldrig goraont.



FORHALLNINGSSATT I DEN FORMELLA TRANINGSDELEN
Meditation handlar inte om att forsoka témma huvudet pa tankar, snarare
om att lara sig observera sina tankar, kanslor och upplevelser utan att
doma, vardera eller onska att det vore annorlunda. Det betyder attdu ar
oppen ochvalkomnande, dven gentemot tillstdnd som stress, smarta och
oro. Nardu accepterar ditt nuvarande tillstand 6kar chansen att du
slappnarav. Mindfulnessinnebaratt du rullar ut roda mattan och bemater
varje aspekt av ditt livsom en valkommen gast. Forst nar du natt acceptans
kan du med full kraft forandra det du behover forandra, forutsatt att det gar
attforandra. Yogan gerdig tekniker for fokus och koncentration, men aven
har behover du envanliginstallning till de eventuella svarigheter du kan
mota (brist pa koncentration etc). Viktigt da det galler yogan ar att du
lyssnar pa din kropp och ser till att yogadvningarna aldrig medfor smarta.
Yogans syfte ar att du ska slappa alla forestallningar om vem du ar, och
istallet kommaikontakt med den duverkligen ar. Mindfulness ochyogai
kombination hjalper dig p& resan mot den viktigaste person du nédgonsin
kommer att méta- dig sjalv. Lycka till pa denna resa och lita pa att dininre
kompass kommer att leda dig ratt.

FORSKNING PA MINDFULNESS OCH MEDIYOGA

Dessa tva tekniker hari svensk forskning visat positiva halsoeffekter som
minskad stress, sankt blodtryck, forbattrad somn och ckad livskvalitet.
Internationell forskning har ocksa pavisat att det sker en rad olika
forandringar vid meditation. Vid regelbunden traning har man kunnatse en
forskjutning fran den hégra delen av pannloben som reglerar negativa
kanslortill denvanstradelen av pannloben som reglerar positiva kanslor
som entusiasm, gladje, empatioch lycka. Med andra ord ar lyckaen
fardighet och ndgonting som vi kan trana upp genom regelbunden
meditationstraning. Inte konstigare an att trana upp en muskel. For mer
information se mimy.se/forskning och mediyoga.se

GRUNDLAGGANDE TEKNIKER INNAN DU PABORJAR
12-VECKORSPROGRAMMET
(lyssnaigenom detta spar ordentligtinnan du paborjar din traning)

LANGA, DJUPA ANDETAG. Du andas in, spanner ut magen och kanner hur
andetaget fyller hela brostkorgen anda upp till nyckelbenen. Nardet ar helt
fullt slapper du passivt ut luften och vilar tills kroppen vill att du andas igen.
Andningen skerin och utgenom nasan. Den harandningen skadu
tilldmpa underallayogadvningar omingenting annat anges.

ROTLAS innebér en kraftig sammandragning i backenbotten, urinvagstrakt
ochmage. Andas in, andas ut. Draihop muskulaturenibackenbotten,
fortsatt uppiunderlivet, draihop muskulaturen kring urinroret. Drain
naveln, hall alla tre sammandragningar undertio sekunder. Slappna av,
andasin. OBS! Ejvid menstruation/graviditet.

MANTRA. En teknik som hjélper dig att halla koncentrationen &r att repe-
teramantrat Sat Nam tystinom dig sjalv. Sat Nam betyder Jag ar Sann men
detarframst funktionen och inte betydelsen avmantrat som ar central.

Du gersinnet entanke att fokusera vilket lugnar tankeverksamheten.
Varje gang du andasin, tdinker du Sat, varje gang du andas ut tanker du
Nam och detta gor du genom helayogapasset.

TREDJE OGAT innebar att du sluter 6gonen och riktar blicken inatvia en
punkt mitt emellan 6gonbrynen.

LATT MEDITATIONSSTALLNING. Du sitter ner med korslagda ben, garna
med en kudde under baken sa att ditt backen lutar (&tt framat. Hall ryggen
rak men avslappnad, hakan lite latt indt och handernai knat med
handflatorna uppat. Om du har svart att sitta i meditationsstallning kan du
utféraiprincip alla yogadvningari detta program pa stol.

KLIPPSTALLNING. Du sitter pa halarna med knénaihop framfér dig. Om du
behover, bulla upp med en kudde mellan halarna och satet. Om du har
svart att sitta i klippstallningen, sitt pa stol.

Lycka tillmed din traning. Stéll eventuella fragor kring programmet via
saraldmimy.se



Fylli hurval dessa meningar stimmerin pa dig
underde senaste 30 dagarna?
Jagtankervanliga tankar om mig sjalv
Jagkanner migtillfreds med mig sjalv
Jagkanner gladje och lust

Jag ser en mening med mitt liv
Jagkanner mening med mitt liv
Jagkanner mig narvarande i mitt Lliv
Jagkanner mig alskad

Jag har forstaelse for mina tillkortakomanden
Jagtarinte at migavandras kritik

Jag har latt for attidentifiera mina kanslor
Jag uttrycker mina kanslor

Jagarval medveten omvadjag marbraav
Jagkan satta granser da det behovs
Jagtarhand om mina behov

Jag uttrycker mina behov

Jag motionerarregelbundet

Jagvilar dajag behdvervila

Jag ater bra mat paregelbundnatider
Jagsovertillrackligt

Jag harett socialt liv
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KLARGOR DIN INTENTION MED TRANINGEN OCH GOR DET
LANGA, DJUPA ANDETAGET TILL EN DAGLIG RUTIN

DAGLIG YOGA Langadjupaandetag
DAGLIG MEDITATION Kroppsscanning

SYFTE MED GVNINGARNA Den lénga, djupaandningen &rdenrodatradeni
allayogadvningar, den harisvensk och internationell forskning visat
tydliga effekter pa bland annat blodtryck, hjartrelaterade besvar, somn,
smaérta och oro/angest. D& du fyller lungorna ordentligt med Luft sker ett
effektivt gasutbyte och syresattningen okar med upp till 10 génger per
andetag. Det paverkar alla kemiska processerikroppen och det autonoma
nervsystemet med ett 6kat parasympatikus paslag vilket geren
omedelbarlugnochrorespons.

Kroppsscanningen hjalper dig att fordjupa kontakten med din kropp och
bli battre pa att lyssna pa dess signaler. Du trénar dven formagan att rikta
uppmérksambhet, skifta fokus och rikta uppméarksamheten pa nytt.

INSTRUKTION GGrgérna dvningarna liggande savida du inte har latt for att
somna. Formulera garna en intention med 6vningen, exempelvis att fa ny
energieller slappna av. Ha sedanttillit till att du far den effekt av évningen
du behdver, aven om deninte 6verensstammer med din intention varje

gang.

VARDAGSTRANING |olikavardagssituationer, stanna upp och tanagra
l&nga, djupa andetag. Kann efter hur det kénns fére, undertiden duandas
&ngtoch djupt, och efterat. Lagg marke till hur den medvetna andningen
paverkar dig.

VECKANS REFLEKTION Klargordin avsikt med detta 12 veckors program.
Skrivupp dinintention, tex att minska din stress, att sova battre, att dka din
narvaro och gladje ivardagen. Slapp allform av stravan och lita pa proces-
sen. Om du stravar for ivrigt mot ett specifikt mal ar det (&t hant att du
missar andra méjligheter pa vagen.



FORTSATT ATT FORDJUPA KONTAKTEN MED DIN KROPP

DAGLIG YOGA Langa djupaandetag, suficirklar, kattoch ko
DAGLIG MEDITATION Kroppsscanning

SYFTE MED 6VNINGARNA Dessa dvningar frigor spanningariljumskar,
backenbotten, ryggmuskulatur och nacke. Ur ett yogiskt energiperspektiv
jobbar du aven med din grundtrygghet, tillit och sjalvkansla.

VARDAGSTRANING

DAG 1-3 Drick enkopp te eller kaffe under tystnad. Forestall dig att du sitter
med under enjapansk teceremoni. Drick din varma dryck med vordnad och
fulluppmarksamhet. Se koppen du dricker ur, kann doften, upplev
smaken, temperaturen och eftersmaken i munnen. Lagg marke tillvad
som hander nar du riktar hela din uppmarksamhet pa det du gor for
stunden.

DAG 4-7 Atenmaltid undertystnad. Aktivera alla sinnen. Se maten du dter,
kann konsistensen, lukta och kdnn smaken avvarje ny tugga. Lyssna
medan du tuggar. Forsok att registrera s manga intryck som majligt, dven
hurdin hunger évergartillmattnadskansla. Hur paverkas din upplevelse
avtystnaden? Hur kdnns detikroppen innan och efter en maltid?

VECKANS ATTITYD - TILLIT Attutvecklatillittilldigsjalvochdina
upplevelserarenintegrerad delavtraningen. Reflekterakringdinegen
tillit. Har du tillit till dig sjalv eller &r det ndgonting du skulle behdva
utveckla? Borja med att lita pa att din kropp vet vad du behéver. Lyssnatill
kroppens signaler, det kommer att utveckla din sjalvtillit.

SUFICIRKLAR Sittilatt meditationsstallning. Hall hdnderna pa knana och
borja ldngsamt att rotera dverkroppen medsols i stora cirklar. Andas in pa
vagen fram, andas ut pa vagen bak. Hall huvudet sa rakt och centrerat som
mojligt. Efter halva tiden byter du riktning och roterar pa samma satt
tillbaka dtandra hallet. Ogonen ar slutna, fokus i tredje dgat. Vibrera
mentalt mantrat SAT NAM i takt med andetaa och rérelse.

1

KATTOCH KO Sta paallafyra. Fétternaihop, hoftbredd mellan knana.
Axelbredd mellan handflatorna. Andasin, Svanka ner ryggen, lyft huvudet
och hakan upp mot taket. Andas ut, dra hakan in mot brostet samtidigt som
du krummar ryggen upp mot taket. Fortsatt pa egen hand, mjuka, ink&n-
nande rérelser. Kom tillbaka till mitten, avsluta med ett rotlas. Vila pa rygg.

Avsluta med en KROPPSSCANNING

e
1,



HITTADITT ANDNINGSANKARE OCH RIKTA
UPPMARKSAMHET PA DIN NATURLIGA ANDNING

DAGLIG YOGA Langadjupaandetag, suficirklar, babypose
DAGLIG MEDITATION Andningsankaret

SYFTE MED GVNINGARNA Yogadvningarna loser upp spanningariljumskar,
backen, hofter och landrygg. Andningsankaret 6kar din
koncentrationsférmaga, stillar tankebruset och starker din férmaga att
varaharochnu.

SUFICIRKLAR Sittilatt meditationsstallning. Hall hdnderna pa knana och
borja ldngsamt att rotera dverkroppen medsols i stora cirklar. Andas in pa
vagen fram, andas ut pa vagen bak. Hall huvudet s& rakt och centrerat som
mojligt. Efter halva tiden byter du riktning och roterar pa samma satt
tillbaka 8t andra hallet. Ogonen ar slutna, fokus i tredje 6gat. Vibrera
mentalt mantrat SATNAMI takt med andetag och rorelse. Avsluta med ett
rotlés. Vila.

BABYYPOSE Sitt pd hilarna. Bdjdig ner framat och strava efter att fa ner
pannanigolvet. Armarna ner langs sidorna med handflatorna vanda upp
mot taket, alternativt armarna ovanfor hjassan med hanflatorna vanda
nedat. Bulla upp med en kudde mellan hélarna och baken om det behdvs.
Andas l&nga djupa andetag under tiden du vilar i positionen.

VARDAGSTRANING N&stagangdu bristeritalamod, ldgg méarke till hur det
kannsikroppen. Prova att ta ett par langa djupa andetag och se om du kan
stanna kvari situationen och undersoka hur brist pa tdlamod paverkar dig
fysiskt och mentalt. Lagg marke till hur du paverkas avandningen och Q
intentionen att undersoka upplevelsen istallet for att reagera. Ndsta gang
dustarien matko som du tycker gar langsamt, se det som ett tillfalle att
utveckla tdlamod.

VECKANS ATTITYD Talamod. Brist pa tdlamod &r brist pa acceptans av nuet.

Reflektera dver ditt eget tdlamod och hur du mar da du brister i tdlamod. Ar

det ndgonting som du skulle vilja utveckla, och &r du beredd att bérja

utveckla detidin egen meditation? Avslutamed ANDNINGSANKARET




BLI MEDVETEN OM VAD SOM PAGAR HAR OCH NU OCH
UTFORSKA SAMSPELET MELLAN TANKE, KROPP OCH
KANSLA

DAGLIG YOGA Langa djupaandetag, hoftlyft (ejom duharmensellerar
gravid) och ryggflex
DAGLIG MEDITATION Andrum

SYFTE MED GVNINGARNA Yogadvningarna loser upp spanningar i hofter
och landrygg, meditationen tranar upp formagan att kanna helhet mellan
kroppsliga fornimmelser, tankar och kanslor. Du okar din medvetenhet
omvad som pagarinom dig.

VARDAGSTRANING Skriven lista pd10 saker du uppskattar och njuterav
ochvaljnagonting fran listan vid 1-3 tillfallen den hdrveckan. Detkanvara
stort som smatt; ga pa bio, lasa ett manadsmagasin, ga ut med hunden
ellerta ett varmt bad. Syftet ar att bli medveten omvad du uppskattar och
oka narvaronidet. Laxan ar sarskilt viktig for dig som inte kdnner dig vardig
njutning eller har for mycket att gora. Prioritera aldrig bort omtankenttill
dig sjalv oavsett hur du kanner.

VECKANS ATTITYD Inte doma. Nardudomerarduinte langre i ogonblicket
utanistalletidinatankar om dgonblicket. Lagg marke tilldomandenidin
meditation som tillexempel " det har &r trakigt, jag gillar inte attvara s& har
splittrad”. Lagg aven marke till domanden utanfér din meditation och
reflektera kring vad du tror skulle handa om du slutade doma. Dom inte att
dudomer!

HOFTLYFT Ligg pérygg. Sattfotsulornaigolvet ochdrain hilarna sanara
baken som mojligt. Ta tag om dina anklar om maojligt, annars vila handerna
ldngs med kroppen med handflatorna nedat. Pressa upp hofter och
underlivsd hdgt du kan mot taket samtidigt som du andas in. Andas ut och
kom ner med bakenigen. Fortsatt upp och ner, i takt med din andning. Kom
ner med baken, strack ut benen ochvila. O0BS! Ejvid graviditet och
menstruation.

RYGGFLEX L&tt meditationsstallning. Placera hénderna pa dinyttre fotled.
Andas in och pressa fram héftben och underliv sé att du flexar ryggraden
och svankar. Huvudet ar rakt och nacken ar fixerad medan du lyfter
bréstkorgen uppét och kommer bak med axlar och skuldror. Andas ut och
rulla backen bakat sa att ryggen krummar sig och bildar formen aven
halvmane, utan att du tappar ner hakan. Fortsétt flexa ryggen framoch
tillbaka, mjukt och inkdnnande och andas i takt med rorelsen.

Avsluta med ett ANDRUM



BARASITT, VALKOMNA ALLT

DAGLIG YOGA Langadjupaandetag, ryggflexifjarilen, framatbgj
(utstréckta ben)
DAGLIG MEDITATION Sittande meditation

SYFTE MED GVNINGARNA Yogadvningarna loser upp spanningaribacken,
hofter, ljumskar och ger en ordentlig stretch. Sittande meditation ar
grundeniallmindfulnesstréning och hjalper dig att observera pa ett icke-
domande s&tt, medveten om allt som pagarinuet. Nardu mediterar ska
du forséka valkomna allt som pagar, behagligt sdval som obehagligt och
din enda uppgiftimeditationen ar att sitta en stund med det som ar.

VARDAGSTRANING Utfor en rutinuppgiftdagligen och forestall dig attdetar
forsta gangen du gor det. Valj gérna en uppgift du bedémer som “trékig”
exempelvis byta lakan, diska, stada, plocka ur diskmaskinen elleren
uppgift pa jobbet du skjutit upp. Se vad som hander nar du befriar dig fran
tidigare asikter och uppfattningar om uppgiften. Férandras intrycket av det
trakiga i uppgiften?

VECKANS ATTITYD Ennyborjaressinne.”l en experts sinne finns f&
mojligheter, medan detien nybdrjares sinne finns oandligt antal
majligheter” Suzuki Roshi, Zen Mind, Beginners Mind.

Barn ar mastare i mindfulness, mycket pa grund av sitt nyborjare sinne.
Vad tror du skulle hdnda om du slappte dina tidigare referensramar
(&sikter, tankar och idéer kring hur saker &reller borde vara)? Om du
borjade gora saker pa nya sitt an dutidigare trott var “det ratta sattet”? Om
dumétte din partner/chef/kollega som om du aldrig mott honom/henne
forut?

~
RYGGFLEX | FJARILEN Sittilatt meditationsstallning men pressa fotsulorna
motvarandra. Tatag om fotterna med bagge hander och dra fétternain
mot underlivet, kndna sa ndra mot golvet som majligt. Andas in och flexa
ryggen framat. Andas ut och flexa bakat. Huvudet rakt genom hela
dvningen. Fortsatt rytmiskt pa detta satt och koordinera rérelsernamed
andningen. Avsluta genom att andasin, hdllandan kort, andas ut, vila.

BENSTRACK Sitt pd golvet, rakiryggen. Strack ut raka ben framfér dig.
Andasin, andas ut och fall hela dverkroppen rakt nedat, strack fram
armarna och tatag s langt ner pa benen som du kan, om du nar fotterna
pressa dina tummar mot stortdnaglarna. Slappna avinacken, hdng tungt
ner dver benen, andas langa djupa andetag . Avsluta med ett rotlés. Kom
déarefter langsamt tillbaka upp igen. Skaka loss benen. Vila.

Avsluta med SITTANDE MEDITATION f:_g:‘.




SLAPP ALL FORM AV STRAVAN OCH LITA PA ATT DU ANDA
NAR DINA MAL

DAGLIG YOGA Langadjupa, ryggflexiklippstéllning, pumpa mageni
klippstallning
DAGLIG MEDITATION Grundldggande andningsmeditation

SYFTE MED OVNINGARNA Ur ettyogiskt perspektiv &aromradet kring naveln
ditt kraftcentrum. Ovningarna balanserar din kraft och 6kar din energi.

VARDAGSTRANING Se om du kan utféra dina uppgifterifull medvetenhet
och utan stravan. Diska for att diska, inte for att fa disken undanstékad. Ga
foratt ga, inte for att komma nagon vart. Kan du uppleva skillnaden mellan
“varande” och "gorande”?

VECKANS ATTITYD Inte stréva. Fundera pa om du strévar efter ndgonting
specifikt och ddrmed inte accepterar platsen du befinner dig pailivet just
nu. Kan du utveckla en avslappnad malmedvetenhet?

RYGGFLEX Sittiklippstallningen. Andasin, hallandan och gér ryggflex
undertiden du haller andaninne och sa lange du orkar. Stanna sedan upp,
andas ut, andas in pa nytt och fortsatt flexa. Kom tillbaka till mitten.

PUMPA NAVELN Sittkvariklippstallningen. Andasin, andas ut, hallandan
ute och pumpa naveln kraftfullt, dvs drain och sldpp ut naveln sa lange du
formar. Fornya andetaget, andas ut, hall och fortsatt pumpa naveln 1-2
min. OBS!vid menstruation eller graviditet ersatt dessa dvningar motannu
enryggflex, dvs repetera foregdende dvning.

ALTERNERANDE VAXELVIS ANDNING
Den har meditationen ar djupt balanserande och gerdig ett klart,
balanserat sinne d& den skapar balans i nervsystemet och mellan héger
ochvanster hjarnhalva.

Steg1: Andas langa djupa andetagin och ut

genomvanster nasborre 1min

Steg2: Andas langa djupa andetagin och ut r"'
genom hdger nasborre 1min =
Steg 3: Andas in genom vanster nasborre, ut
genom hdger nasborre. Anvand hoger
tumme och lillfinger for att stanga respektive
nasborre 1 min.

Steg 4: Repetera steg 3 men byt ndsborre,
andasin genom hdger och ut genomvanster.
Avsluta genom langa djupa andetag.




MOT EVENTUELLT MOTSTAND MED NYFIKENHET

DAGLIG YOGA Langadjupa, SatKriya, vila
DAGLIG MEDITATION Sittande meditation

SYFTE MED OVNINGEN Yogadvningen Sat Kriya hortill enavyogans
kraftigaste ovningar och balanserar hela ditt energisystem. Vila alltid efter
évningen.

VARDAGSTRANING Gorallting lite lingsammare dn vanligt den har veckan.
Se dina uppgifter (tex matlagning, stadning) som en meditation. Se vad du
upptacker.

VECKANS ATTITYD Acceptans. De flesta manniskor flyr motstand genom
attviljafly det obehagliga. Andrafastnariobehag genomattalta
svarigheter och vagra sldppa taget. Meditationen ger dig ett alternativ,
namligen att mota obehag med nyfikenhet och acceptans. Det obehagliga
arofta svartatt acceptera. Det behagliga gar betydligt lattare. Fundera pa
vilka omradenilivet du skulle behdva ett stérre mattavacceptans. Ofta &r
det lattare att genomfora en forandring nar man forst accepterat sin
utgangspunkt. Och om nagonting inte gar att férandra, varfor lagga energi
pa att géra motstand?

SAT KRIYA Sitt pd halarnaiklippstallningen alternativt sitt pé en stol. Rak i
ryggen, hakan lattindragen. Knapp handerna. Vanster tumme overst for
kvinnor, hoger tumme Gverst for man. Rata ut pekfingrarna och tryck dem
motvarandra. Strack utarmarna framfor dig och &s armbdgarna. Strack
upp armarna mot taket utan att ta med brostkorgen upp. Gor ett kraftfullt
rotlds samtidigt som du séger SAT. Ldngsamt och ink&nnande. Slapp
rotldset samtidigt som du sdger NAM. Andningen skoter sig sjalv, hall
fokusinitredje ogat. Avslutamed attandasin, strack upp maximalt, andas
ut, hallandan ute och gor rotlas. OBS! Ejvid menstruation eller graviditet

VILA Ligg bekvamt pérygg och kann kroppens kontakt med underlaget.
Latandningen ske naturligt och tillat dig sjalv att fullstandigt slappa taget
omalltenstund.

Avsluta med SITTANDE MEDITATION f:c\_




RIKTA OMTANKE TILL DIG SJALV.

DAGLIG YOGA Langa djupaandetag, ryggvridning, bjorngreppet
DAGLIG MEDITATION Karleksfull Vanlighet

SYFTE Yogadvningarna loser upp och motverkar spanningaribrostkorg,
bréstrygg och den flertusenariga meditationstekniken hariforskning visat
okad gladje, medkansla och empati samt forbattrade relationer. Den
engelska 6versattningen &r Loving Kindness. Om meditationen kanns svar
ochdu har svart att rikta kérlek till dig sjalv ar det formodligen ett tecken pa
attdu behover just denna meditation.

VARDAGSTRANING Duscha med full uppmarksamhet pa kroppsliga
fornimmelser och ljud. Lagg mérke till temperaturen pa vattnet,
vattenstralens kontakt mot din hud, kdnslan och doften avl6ddrande tval,
ljudet avduschstralen. Nar du strécker dig efter en handduk, var medveten
omarmrorelsen, kdann hurdutartagihandduken, kann kontakten av frotté
motdin hud.

VECKANS ATTITYD Sléppa taget. Vad ar det som oftast tar digifran ditt har
ochnu?Vilken tanke eller kansla eller handelse dominerariditt sinne?
Vad tror du skulle handa om du sléppte taget om det? Stall dig fragan:
Villjag slappa denna tanke/kénsla? Arjag redo att sldppa den nu?

Hur skulle jag ma utan denna tanke/kénsla?

RYGGVRIDNING Sittil4tt meditationsstéllning och satt handerna pé dina
axlar, fingrarna fram och tummarna bak. Armbagarna ut mot sidorna.
Andasin ochvrid hela 6verkroppen at hoger utan att lyfta sittknélarna fran
underlaget. Andas ut och vrid tillbaka och at héger. Hakan &r fixerad i linje
med brostbenet.

BJORNGREPPET Klippstallning. Handerna grepparvarandraiett
bjorngrepp framfor brostet. Vanster hand narmast kroppen med hanflatan
utat. Hoger hands fingrar krokarivanster hands fingrar. Andas in, hall
andan och strava att med all din kraft draisarhanderna, utan att slappa
taget. Andas ut. Andasinigen och repetera.
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ODLA TACKSAMHET, TA VARA PA LJUSGLIMTARNA
| DIN VARDAG

DAGLIG YOGA Langadjupa, ryggflex, ryggvridning med uppstréackta armar
DAGLIG MEDITATION Karleksfull Vanlighet

SYFTE Att"Oppna hjértat” &ryogans yttersta syfte och innebaratt duvagar

kanna pa alla kanslor sa att du kan slappa smarta och 6ppna upp for gladje.

Ovningarna hjilper dig att frigora spanningar runtomkring hjartregionen.

VARDAGSTRANING Provaattunderen vecka borjavarje dag med att skriva
en lista pd alltdu har attvara tacksam 6ver. Det kan vara svart om du
kanner att livet ar tufft mot dig, men gor &nda ett forsok. Lagg marke till
hur det paverkar upplevelsen avdin dag.

VECKANS ATTITYD Enstudievisaratt manniskoride fattigaste delarnaav
Calcutta kande mer lycka &n manniskor pa Manhattan. Fundera pavad du
tror det kan bero pa. Tacksamhet kréver styrka eftersom du pabérjar en
resa bort fran den varldsliga ovanan attvilja ha mer ochistallet borjar
fokusera pa attvara nojd- och tacksam.

RYGGFLEX Lattmeditationsstallning. Placerahdnderna pa din yttre fotled.
Andas in och pressa fram hoftben och underliv sa att du flexar ryggraden
och svankar. Huvudet ar rakt och nacken ar fixerad medan du lyfter
bréstkorgen uppét och kommer bak med axlar och skuldror. Andas ut och
rulla backen bakat sa att ryggen krummar sig och bildar formen aven
halvmane, utan att du tappar ner hakan. Fortsétt flexa ryggen fram och
tillbaka, mjukt ochinkannande och andas i takt med rorelsen.

RYGGVRIDNING Tryck handflatorna motvarandra,
korsatummarna, strack armarna rakt upp. Vrid
kroppen atvanster painandning och &t hoger pa
utandning.

Avsluta med KARLEKSFULL VANLIGHET




OBSERVERA HUR ALLTING FORANDRAS

DAGLIG YOGA Langadjupa, SatKriya, vila
DAGLIG MEDITATION Chakrascanning

SYFTE SatKriyan ger grundtrygghet, stabilitet och styrka. Da situationer
forandras till det samre eller duarmed om forluster, behover du denna
styrka.

VARDAGSTRANING Stanna upp dagligen och lyssna medvetet. Provagarna
attlyssnatill jud som du vanligtvis bendgmner som stérande (buller,
hogljudd musik). Vad hdnder med din upplevelse da& du lyssnar medvetet?

VECKANS REFLEKTION Allting forandras. Ju merviforsoker skydda oss
fran forandring, desto samre mar vi rent psykiskt. R&dsla for férandring
kan bidratill fastklamrande och oforméaga att slappa taget. Om allting
forandras, vad &r da meningen med att férsoka halla fast vid nagonting?
Eller géra motstand motinre tillstdnd som duinte vill uppleva? Allting
kommer anda att férdndras. Rannsaka ditt eget forhallningssatt till denna
attityd. Kan du se tendensertill att gora motstand infor olika situationer
eller ménniskor? Hur paverkas detta motstand da du reflekterar kring att
allting forandras, forr eller senare?

3

SAT KRIYA Sitt pa kng, i klippstéllning, pa hdlarnaeller pa en stol. Raki
ryggen, hakan lattindragen. Knapp handerna. Vanster tumme dverst for
kvinnor, hdger tumme 6verst for man. Rata ut pekfingrarna och tryck dem
motvarandra. Strack utarmarna framfor dig och l&s armbagarna. Strack
upp armarna mot taket utan att ta med brostkorgen upp. Gor ett kraftfullt
rotlds samtidigt som du s&ger SAT. Langsamt och inkdnnande. Slapp
rotldset samtidigt som du sdger NAM. Andningen skoter sig sjalv, 6gonen
arslutna och underdina stangda égonlock har du fokus i tredje 6gat, en
punkt mellan 8gonbrynen. Avsluta med attandas in, strack upp maximalt,
andas ut, hallandan ute och gérrotlas. Viktigt: Vila efter Gvningen!

Avsluta med CHAKRASCANNING
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FULL BALANS

DAGLIG YOGA Enminuts-andning, katt och ko, alternerande skulderlyft
DAGLIG MEDITATION Chakrascanning

SYFTE Yogadvningarna och meditationen jobbar pa din helhetsbalans och
utgarfran flertusenarig chakrakunskap som utgar fran attall balans och
obalans borjar p& energiniva.

VARDAGSTRANING Lyssna medvetet under ett par minutervarje dag.
Stanna upp, slut 6gonen och inbjud alla ljud att komma till dig. Prova nar du
sitter pa taget, pa jobbet, precis nér duvaknat eller stariduschen. Notera
hur detkanns att lyssna medvetet. Prova garna att lyssna till ljud som du
vanligtvis benamner som stérande (buller, hégljudd musik). Vad hander
med din upplevelse da du lyssnar medvetet?

VECKANS REFLEKTION Vad betyderbalans for dig? Vad tror du att du
behover gora for att uppna balans i din vardag? Vilka forandringar skulle du
behova géraidinvardag? Vad skulle du behdva 6ka (tex sémn, motion), vad
skulle du behova minska (fér snéva tidsmarginaler/bradska) ?

EN MINUTS ANDNING Duandasin sal&ngsamtdu kan och raknar
sekunderna, darefter haller duandan lika manga sekunder, och darefter
landas du utilika manga sekunder. Strava efter att kommat upp till 20
sekunderivarje sekvens. Dvs en minut per andetag. Gér 6vningen sittande
ellerliggande.

LY

KATTOCH KO Std pdallafyra. Fotternaihop. Axelbredd mellan
handflatorna. Hoftbredd mellan kn@na. Andasin, Svanka nerryggen, lyft
huvudet och hakan upp mot taket. Andas ut, dra hakan in mot brostet
samtidigt som du krummar ryggen upp mot taket. Fortsatt pa egen hand,
mjuka, inkannande rorelser.

ALTERNERANDE SKULDERLYFT Andasin,vansteraxel garupp, hoger
sjunker ner. Andas ut och skifta. Hoger axel upp, vanster axel ner. Fortstatt
paegen hand,

Avsluta med CHAKRASCANNING
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OKA DIN EMPATI, FORMAGA ATT SE OCH TA HAND OM
DINA BEHOV (EST)

DAGLIG YOGA Langadjupa,alternativryggflex, nackrullning
DAGLIG MEDITATION Enminutsandning

sYFTE Ovningarna syftar till att lyssna p& din inre kommunikation s att du
utifrén dina behov kan ta hand om dig sjélv pa basta satt och dven uttrycka
dina behovtillandra.

VARDAGSTRANING Skriven lista pa vilka faktorer som goratt du méar bra
ochtaansvar éveratt tahand om dina behov. Strava efter att 6ka dessa
faktoreridinvardag, tex motion, hobbyutovande etc. Tank pd att du &r din
viktigaste uppgift. Att vara karleksfull mot sig sjalv forvaxlas avménga som
egoism.

VECKANS REFLEKTION Fundera pa din grad avempati, din férmaga att se
ochtahand omdigsjalv.

ALTERNATIV RYGGFLEX H&nderna garupp pa skuldrorna medfingrarna
fram och tummarna bak pé ryggen. Andasin och flexa fram ryggen,
samtidigt som axlar och huvud pressas bakat. Andas ut och flexa ryggen
bakat samtidigt som armb&garna gar fram och ner och huvudet sjunker
ner med hakan mot brostet.

NACKRULLNING Forestalldigattdu haren krita pa hakspetsen och borja
ritaen rund cirkel genom att vrida huvudet medsolsien lugn, ldngsam och
kontrollerad rorelse. Andas in genom den évre delen av cirkeln, andas ut
genomden nedre delen. Slapp kakarna och gapa nar du kommer bakat
med huvudet och se till att du fortsatter att andas in och ut genom nasan.

EN MINUTS ANDNING Andasin ldngsamt, rakna tystinom dig antalet
sekunder. Hallandan en lika lang stund, andas ut genom ndsan under lika
manga sekunder. Borja om. Varje sekvens &r lika lang, stréva efter att
kunnaraknatill20ivarje delavandetaget.



Fyllihurvél dessa meningar stammer in pa dig nu efter LANGRE MIMY PASS

12-veckorsprogrammet. Fordigsom har mer tid att avsatta for yoga- och meditation, kommer har
ettforslag pa langre yogapass. Samtliga pass finns pa CD och gar att
bestalla pa via mimy.se. Dessa pass ingar i MIMY:s kursverksamhet och
utbildningar.

Jagtankervanliga tankar om mig sjalv
Jagkanner migtillfreds med mig sjalv
Jagkanner gladje och lust

Jag ser en mening med mitt liv
Jagkanner mening med mitt liv
Jagkanner mig narvarande i mitt liv

Jagkanner mig alskad

Jag har forstaelse for mina tillkortakomanden
Jagtarinte at migavandras kritik

Jag har latt for attidentifiera mina kanslor
Jag uttrycker mina kanslor

Jagarval medveten omvadjag marbraav
Jagkan satta granser da det behovs
Jagtarhand om mina behov

Jag uttrycker mina behov

Jag motionerarregelbundet

Jagvilar dajag behdvervila

Jag ater bra mat paregelbundnatider

Jagsovertillrackligt
Ansvarig utgivare: Sara Emilionie
Foto: Anton Svedberg
Kompositor: Lisa Holmqvist
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12 VECKOR FOR EN VARDAG | BALANS

Vad tror du skulle handa om du under 12 veckor dagligen riktade omtanke
tilldig sjalv? Om du under en stund varje dag slappte allt som handlar om
attkomma nagonvart, férandra nagonting eller prestera ndgonting?

Forskning pa Mindfulness och MediYoga visar att det leder till battre
somn, immunforsvar, energi och minskad stress. Metoderna erbjuds inom
varden, men dven inom naringsliv och skola d&rtraningen pavisat ckad
effektivitet, kreativitet och forbattrade relationer.

MIMY programmet ger dig mojlighet att testa och sjalv utvardera
effekten avtva internationellt etablerade metoder som innebar enkla
andningstekniker, yogadvningar, meditationer och vardagsuppgifter som
passar bade nybdrjare och vana meditatorer.

Daglig traning ger dig bast effekt och darfor bygger MIMY programmet
pa korta sekvenser. Under 12 veckor guidas du genom 5 min djupandning,
2 enklayogadvningar och en kort meditation.

Det har programmet ar ett steg mot full balans men dven en dorr-
oppnare till att du tar fler steg som leder dig mot 6kad livskvalitet. Det
erbjudsidag som stressreduktion pa stora svenska arbetsplatser och
ingariMIMY:s instruktorsutbildningar och kursverksamhet. Las mer pa
mimy.se

DENNA BOX INNEHALLER:

¢ Traningshafte medinstruktioner, bildillustrationer och vardagsévningar.

¢ Enkatsom handlar om din uppskattade livskvalitetinnan och efter
genomfort traningsprogram.

¢ /cdmed 5 mindagligdjupandning, 5 minyoga och en kort meditation
(3-15 min).

# Forslag pa reflektioner som stodjer bade din tréning och din vardag.

MIMY

Mindfulness
& MediYoga

mimy.se mediyoga.se



