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1leveriett hogaktivt samhille — stdndigt
’\ / uppkopplade och i rorelse. Utan tid att
smilta intryck och vila urholkas tdla-
modet och energin. Med tiden kan stress, oro
och spinning byggas upp 1 kroppen och vi far
allt svarare att koppla av och sova. Andrum blir
dérfor allt viktigare 1 vardagen.

Sara utgdr ifran principerna vata, pitta och
kaphaidet mangtusenariga Ayurvediska like-
systemet for att skapa balans 1 kropp och sinne.
Just vatadverskottet rubbar hela var livsenergi
—prana. Genom grundande kropps- och and-
ningsévningar leder Sara dig tillbaka till den
dir lugna platsen inom dig som 6ppnar upp for
lusten till livet.

MARIE ANDROV, AYURVEDISK LIVSSTILSKONSULT



OM MIMY OCH SARA EMILIONIE:

Denna produktingiriserien MIMY for Balans. Programmet ér
sammansatt av yogaterapeuten och mindfulnessinstruktéren
Sara Emilionie.

Sara har utvecklat MIMY — en kombination av MediYoga och
Mindfulness som hon erbjuder pé stora arbetsplatser inom
svenskt néringsliv. Sara éir iven huvudlirare och utbildare vid
Institutet for Medicinsk Yoga i Stockholm.

Ovriga produkter ur MIMY-serien ir bland annat MIM Yprogram-
met: 12 veckor med Mindfulness & Mediyoga for en vardagi balans samt
MIMY for hjirtat. 1is mer pd www.mimy.se och www.mediyoga.se

OM MEDIYOGA

MediYoga, en svenskutvecklad yogaform baserad pd en av
virldens dldsta yogatraditioner (kundaliniyoga) ingdr sedan
2010 i svensk sjukvard och Danderyds Sjukhus i Stockholm har
som forsta sjukhus i skandinavien tagit in Mediyoga som
rehabilitering i sin ordinarie verksamhet. En r6d trdd genom
6vningarna som ingar i MediYoga dr det ldnga, djupa andetaget
som pdverkar det autonoma nervsystemet och skapar en lugn
och ro-respons.

Forskning pa bide MediYoga och mindfulness visar att
medveten andning har en lang rad av medicinska effekter pa
bade kropp och sinne.

OM MINDFULNESS

Mindfulness dr en metod och ett férhallningssitt som provats
vetenskapligt sedan slutet av 1970-talet, idag en etablerad
metod for att minska stress. Triningen bestar i att 6ka sin
nirvaro och forhélla sig till upplevelser och situationer pa ett
icke virderande sitt.

MIMY

Mindfulness
& MediYoga




MIMY FRI FRAN STRESS

Om vi ligger samman all den information som ménniskan
skapat under de senaste 20.000 dren fram till 2003 s
producerar vi numera (enligt Google) lika mycket ny
information varannan dag. Allt detta ska vi hantera, sortera
med ett nervsystem som inte forindrats néstan alls de
senaste 20.000 dren.

Vibehover lira oss forhélla oss till stress, sd att utmaning-
arna vi moter inte sker pd bekostnad av hilsan. Ditt forhall-
ningssitt till stressen dr visentligt for din upplevelse av
stress, vilket gar att tridna, precis som du trinar en muskel.
Dettaidren del1 MIMY, att trina sigiatt bevittna, observera
och agera, istillet for att virdera, doma och reagera.

Ytterligare en aspekt da det giiller att kunna hantera stress
aratt ge sig sjilv tid for dterhimtning. Forskning visar
nimligen att det inte 4r stressen 1sig som brinner ut oss,
utan bristen pd dterhdmtning,.

Yogadvningarna, andningstekniken och meditationerna i
detta pass syftar till att ge dig effektiva verktyg for dter-
hiamtning och mentala tekniker for att slippa oro och stress.

KORTOM STRESS OCH HUR DU GENOM MIMY KAN
PAVERKA DIN UPPLEVELSE AV DEN

Stress dr i grunden en funktion som riddat livet pd oss médnn-
iskor. Detir en aktiverande del av vart nervsystem som gor
oss beredda att slass eller fly. I grunden en viktig funktion.
Idag utgors stressen sillan av yttre hot utan snarare av inre och
yttre krav och en vardag som inte inrymmer dterhdmtning.
Minga minniskor lever med ett konstant stresspdslag och da
stressreaktionen varken far fysiskt utlopp eller f6ljs av tid for
aterhimtning borjar den forsimra kroppens samtliga funktio-
ner och bryter ner oss fysiskt och mentalt. Vibehdover fler

verktyg for att reducera vdr stress och min férhoppning ér att
MIMY erbjuder dig det.

OM OVNINGARNA | PROGRAMMET

Langa djupa andetag och de yogiska 6vningarna skapar en
djup balans bdde fysiskt och mentalt. De frigor fysiska spin-
ningar och paverkar ditt parasympatiska nervsystem, krop-
pens egen bromspedal.

Ovningen kroppsscanning hjilper dig att lyssna till krop-
pens signaler och stilla tankeverksamheten. Den kan du gora
bade som en meditation for dterhimtning och 6kad energi
men dven for att underldtta insomning.

Meditationen Kirtan Krya har i forskning visat tydlig effekt
pd minne och sdmn, ndgonting som vanligtvis forsimras i
samband med stress.

LYCKA TILL MED DIN TRANING!



INNAN DU TRANAR - REKOMMENDATIONER

# Yogan rekommenderar att du tranariminst 6 veckor for basta effekt.

Har duontom tid, gor endast djupandningen och slutmeditationen.

* Avsattsarskild tid for din traning- annars ar det latt hant att den inte
blirav.

# Setillattduarostord, stang avmobilen under tiden du tranar.

+ Klargordinintention med traningen, tex okat lugn, mindre smarta
etc. Intentionen arviktig, men lika viktigt ar att du ar oppen, nyfiken
ochinte begransardina upplevelser genom attiforvag bestamma
dig forvad duvillha utavtraningen.

+ Drickvatten bade fére och efter yogapasset. Djupandningen satter
igang en reningsprocess pa cellniva och kan orsakayrsel, trotthet
ochillamaende om du har vétskebrist. Yrsel kan dven bero pa ovana
ochforsvinner med tiden.

o Atintefornarainpa passet.
+ Slappallform av prestation.

+ Setillattyogan aldrig orsakar dig skarp smérta. Det far strama och
stretcha men aldrig gora ont. Taansvar 6ver din kropp.

# Lasigenomteknikernanedaninnanduborjartrana.

INNAN DU TRANAR - GRUNDLAGGANDE TEKNIKER

DJUPANDNING - langa, djupa andetag in och ut genom n&san. Du pressar aktivt
inluft och fyller hela magen, lungor, bréstkorg anda upp till nyckelbenen. Nar detar
helt fullt slapper du passivt ut luften och vilar tills kroppenvill att du andas igen.
Den hérandningen ska du tilldmpa under helayogapasset om inte ndgonting annat
anges.

ROTLAS -en kraftig sammandragning i backenbotten, urinvagstrakt och mage.
Andas in, andas ut. Draihop muskulaturenibdckenbotten, fortsatt upp i underlivet,
draihop muskulaturen kring urinréret. Drain naveln, hall alla tre ssmmandrag-
ningar undertio sekunder. Slappna av, andas in. Undvik rotlds om du har mens eller
argravid.

ELDANDNING - en kraftigandningsteknik som 6kar energinivanikroppen.
Duandas snabbtin och utgenom nasan och tar magen till hjalp. Andas in och spann
utmagen, andas ut och drain magen. Gor det har sa fort du kan men med fokus och
kontroll 6ver magen. Undvik eldandning om du har mens eller ar gravid.

MANTRA - enteknik som hjélper dig att halla koncentrationen &r att repetera
mantrat Sat Nam tystinom dig sjalv. Sat Nam betyder jag ar sann, men det ar framst
funktionen och inte betydelsen avmantrat som ar central. Du ger sinnet en tanke
attfokusera vilket lugnar tankeverksamheten. Varje gdng du andas in, tanker du
Sat, varje gang du andas ut tdnker du Nam och detta gor du genom hela yogapasset.
Dutonar in med mantrat Ong Namo Guru DevNamo som betyder “jag later min
inre guide leda mig tillhogre medvetenhet”.

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

LATT MEDITATIONSSTALLNING - dusitter ner med korslagda ben, garna
med en kudde under baken s3 att ditt backen lutar [&tt framat. Hall ryggen rak men
avslappnad, hakan lite latt indt och handernai knat med handflatorna uppat. Omdu
har svart att sitta i meditationsstallning kan du utféra alla yogadvningar pa stol.



YOGAPASSET

Detta pass utgar fran flertusendrig indisk kunskap om Ajurveda. Ovningarna lug-
nar och balanserar dig med intensivtankeverksamhet och hég stress. Gér dvning-
arnamjukt och ink&nnande, undvik rotlds om du har mens eller &r gravid.

SUFICIRKLAR

Latt meditationsstallning. Tatag om dina knan. Rotera ditt underliv, backen och hof-

ter medsolsien cirkelrorelse. Stréva efter att behalla huvudet centrerat i mitten.
DJUPANDNING Efter1-3 min, byt riktning och rotera motsols ytterligare 1-3 min. Langa djupa ande-
Sitt eller ligg ner pa en matta eller tjock filt. Andas langa m tag genom hela vningen. Avsluta med ett rotl3s. Vila sittande efter Gvningen.
djupaandetagin och utgenom nasan. Kann hur mage, =
lungor, brostkorg expanderar och fortsatt fylla luft anda
upp tillnyckelbenen. Slépp passivt ut luften och kann hur
mage och brostkorg sjunkerinigen. Inandningen ar aktiv,
utandningen ar passiv. Vila mellan ut- och inandning.
EFFEKT: syresatter, syreméttar upp till tio ganger sa
mycket somvid vanlig andning. Skapar en avslappning
som stimulerar balans i det autonoma nervsystemet,
kroppens egen bromspedal. Starkerimmunforsvaret, okar
prana (livsenergi, l6ser upp blockeringar.

FRAMATBOJ

Sitt med utstrackta ben framfor dig. Luta rak 6verkropp fram ner mot knana.
Nar du kommer sa djupt fram du kan, stanna dar och andas l&nga djupa andetag.
Slappnaavinacken. Efter1-3 minuter kom for-
siktigt upp med ryggen ochvila sittande.

INTONING

Sattdigupp, Rakiryggen, slutna dgon, fokus djuptini
tredje 6gat, punkten mitt emellan 6gonbrynen. Forihop
handflatorna motvarandra, gnugga lite latt, for tum-
marna in mot brostbenet. Tonain med mantrat ONG
NAMO GURU DEV NAMO (jag 6ppnar mig fér mininre
kraft och mininre intelligens och later den guida mig
ratt) tre gdnger. EFFEKT: In- och uttoning fungerar som
start och slutsignaler. Vid regelbunden traning far din
hjarna en signal om att slappna av redan vid intoningen.

FJARILEN

Sittilatt meditationsstallning. Forihop fotsulorna
motvarandra. Tatag med handerna runt fotterna
ochdrahalarnain mot kroppen. Rak rygg. Borja
vagga dina kndn upp och ner. Forscsk komnersa
nara golvet som mojligt med knana. Langa djupa
andetag. 1-3 minuter. Avsluta med ett rotlas. Vila.




HOFTLYFT

Ligg pa rygg. Satt fotsulornaigolvet och drain halarna s& nara baken som maijligt.
Tatag omdinaanklar. Pressa upp hofter och underlivsa hogt du kan mot taket sam-
tidigt som du andas in. Andas ut tillbaka ner med baken i golvet igen. Nasta gang du
kommer upp med hofterna, gor ett rotlas.
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KATT OCH KO

Sté pd alla fyra. Fétternaihop. Hoftbredd mellan kndna. Axelbredd mellan hand-
flatorna. Svanka ner ryggen, lyft huvudet s& hogt du kan och andas samtidigtin.
Andas ut, dra samtidigt hakan in mot bréstet och skjut ryggen upp mot taket. Upp
och ner pa detta satti1-3 minuter. Avsluta med ett rotlas.

BABY POSE

Vilaibabypose. Stréava efter att fa ner baken mot halarna och pannan mot golvet.
Langa djupa andetag.

NACKRULLNING

Sittilatt meditationsstallning. Med rak rygg
och strackt nacke sanker du hakan ner mot
brostet. Dra ldangsamt hakan langs hoger
nyckelben upp tillhdger axel. Darifran gar
hakan upp genom luften ner till vanster axel,
nerldangs vanster nyckelben tillbaka till
utgangspunkten. Fortsatt &t samma hall.
Andas in genom nasan nar huvudet gar
bakat. Andas utgenom nasan nar hakan
rullar ner over brostet. Slappnaaviaxlarna
och slappnaavikékarna sa hakan faller ner.
Efter10-15varv medsols byter du riktning
och gor lika langsamt 10-15 varv tillbaka at
andra hallet. Ettvarvskata ca. 10 sekunder.
Det farabsolutinte géra ontinacken.

VILAOCHSTRETCH

Tillat dig sjalv att slappna av en stund. Sl&pp din stravan efter att fordjupa andningen
och [at det naturliga andetaget komma och passera. Stretcha mjukt. Placera
vanster fot pa hoger kna, dra knat ner mot hoger samtidigt som du roterar
overkroppen mot vanster och far en mjuk kattstrackning. Vilai stretchen en minut
innan du kommer tillbaka till mitten och repeterar stretchen at andra hallet, dvs
hoger fot pd vanster kna.




MEDITATION

valj ettavfoljande alternativ

KROPPSSCANNING

Uppmarksamma kroppsdel for kroppsdel, borja med fotterna, avsluta med huvudet.

Omdukanner blockeringar eller smérta nagonstans, prova attandas in och ut ge-
nom blockeringen.

KIRTAN KRIYA

Amerikansk forskning har visat att denna meditation har signifikant effekt pa
minnet. Denna meditation sigs verka helande pa kansloméassiga sér. Den rensar
bort mentala och emotionella bordor. For kvinnor sdgs den vara speciellt kraftfull da
den hindrar psyket frén att attraheras av negativa méten och negativa relationer.

GOR SA HAR: Sitti l&tt meditationsstallning (alternativt pa en stol). Rakiryggen och
med strackt nacke. Slut 6gonen och placera fokus i 3:e 6gat. Dina hander vilar mjukt
motknan eller l&r. Upprepa enligt nedan instruktioner mantrat: SA - TA - NA - MA
under 11 minuter.

Pasa pressar du tummen mot pekfingrets topp.
Pekfingret (Jupiterfingret) star fér Visdom, Kunskap och Overflad.

Pa&TA pressar dutummen mot langfingrets topp.
Langfingret (Saturnusfingret) star for Fokus, Disciplin, Struktur och Granssattande

P& NA pressar dutummen mot ringfingrets topp.
Ringfingret (Solfingret) star for Liv och Relationer.

P& Ma pressar du tummen mot lillfingrets topp.
Lillfingret (Merkuriusfingret) star for kommunikation.

Tummen star for Medvetenhet, Jaget eller Egot.
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TONAUTUR PASSET

FRI FRAN STRESS ingariserien MIMY for balans
som syftartill att ge dig enkla verktyg att reducera
din stress och skapa balansidinvardag. Sara
erbjuder kurser, utbildningar, retreat, foreldasningar
samttréningsprogram, bland annat Mindfulness
fordigifarten - ett program for livspusslare.

Mer info pd www.mimy.se
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