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INTRODUKTION:

Det har programmet vander sig till dig som

soker enkla men effektiva verktyg for aterhamtning i din vardag.

MIMY bygger pa Mindfulness, Medicinsk Yoga och daglig reflektion.
Reflektionsdelen syftar till att integrera mindfulness i din vardag och
reflektera kring viktiga fragestallningar som férmodligen kommer minska
din upplevelse av stress.

NAGRA ORD OM STRESS

Vi har en inbyggd stressrespons (sympatiska nervsystemet) som gor att
vi kan reagera snabbt om vi ar i fara. Detta ar en biologisk funktion

som vi behovt genom alla tider for att kunna dverleva. Problemet ar att
manga manniskor lever med ett konstant stresspaslag vilket resulterar i
fysiska, emotionella och/eller mentala obalanser.

Dock ar forskningen entydig — det ar inte stress som branner ut
manniskor, det ar bristen pa aterhamtning!

Lar du dig forhalla dig till stress och bryta din stressreaktion (tex med
verktygen som ingar i programmet) kommer din upplevelse av stress
(och darmed hela din vardag) troligtvis att forandra. Da kan du méta
utmaningar och fortfarande uppleva inre forankring.

ANDNINGEN - LUGNETS KALLA

Den réda traden genom balansprogrammet ar den medvetna andningen,
som aktiverar kroppens inbyggda lugn- och ro respons. Med kunskap om
hur du anvander din andning kan du sjalv paverka din upplevelse av
stress.

VARFOR MINDFULNESS OCH YOGA | VARDAGEN?

Eftersom vart nervsystem knappt uppdaterats sedan vi levde pa
savannen behovs idag verktyg for att kunna klara av det
informationsdverfldod och all den stress vi moter - utan att det sker pa
bekostnad av var halsa. Vart moderna

samhalle staller allt hogre krav pa individen, i allt yngre aldrar.
Mindfulness och Medicinsk Yoga ar exempel pa evidensbaserade
metoder som kan hjalpa dig att hantera stress.



VAD AR MINDFULNESS?

En klassisk definition av mindfulness ar ” att vara uppmarksam i nuet,
utan att doma det du uppmarksammar”.

Det innebar att rikta hela sin uppmarksamhet pa det som pagar- just nu.
Uppmarksamheten innefattar bade det som pagar inom oss sjalva
(tankar, kanslor, fysiska upplevelser), och det som pagar utanfor oss
sjalva. Ovningarna i programmet hjalper dig att rikta din uppmarksamhet
inat, och maéta dig sjalv dar du befinner dig, har och nu.

VAD AR YOGA?

Yoga ar ett 5000-arigt system for 6kad medvetenhet. Medicinsk Yoga
som ingar i detta program ar en svenskutvecklad yogaform som testats i
ett flertal studier sedan 90- talet och visat resultat pa bland annat rygg,
hjarta, blodtryck och stress.

HUR DU TRANAR
e Prova ovningarna i programmet, garna dagligen under en period.
Repetera garna dvningarna morgon och
kvall. Yogan ska géras mjukt, langsamt och inkannande.
Avsatt tid for traningen, annars ar det latt hant att den inte blir av.
Se till att vara ostord under tiden du gor dina évningar.
Formulera garna en intention innan du borjar, men slapp alla
forvantningar.
e Bast effekt far du om du har en dppen och nyfiken installning till
traningen.

VANLIGA SVARIGHETER VID MEDITATION:

Du tanker pa annat

Du upplever att det inte fungerar

Du glémmer bort din egen aterhamtning och darmed évningarna

OBS! Malet med traningen ar att du ska lara kanna dig sjalv battre och
hitta ett nytt forhallningssatt till dig sjalv, praglat av talamod och
vanlighet.

OVNINGARNA | BALANSPROGRAMMET:

De olika 6vningarna handlar om att gora dig medveten om tanke, kropp
och kansla och hur dessa paverkar varandra.

Du far méjlighet att prioritera dig sjalv och din egen balans en liten stund,
vilket kommer att ge avtryck i din vardag pa sikt.

Lycka till med traningen! Forsok att ha en oppen och nyfiken
installning till programmet och dess évningar



FOKUS PA ANDNINGEN

Dessa 6vningar lagger grunden for korrekt andning, vilket kan paverka
din halsa pa manga satt. Forskning visar att férdjupad andning bryter
stress, ger mer energi, paverkar sdmn, blodtryck, oro och angest. Testa
dig fram och lagg marke till hur de olika évningarna paverkar dig!
REFLEKTION: Stressfria stunder — nar kan du finna dessa i din vardag?
Kan du tex ta ett bad eller en kort promenad och samtidigt 6ka
medvetenheten kring andningen och slappa taget om allt annat?

FOKUS PA KROPPEN - KROPPSSCANNING

Denna 6vning handlar om att komma i kontakt med kroppen och utveckla
tillit till kroppens signaler.

REFLEKTION: vad kommunicerar din kropp? Vad behover du mer av,
tex vila, rorelse, regelbundna maltider och traning?

MEDICINSK YOGA: KORTA RYGGPASSET

Dessa enkla, djupverkande yogaodvningar frigor spanningar och
underlattar ditt inre fokus. Du kan gdra passet pa stol eller pa yogamatta!
REFLEKTION: Hur later din inre kritiker? Lagg marke till hjarnans
benagenhet att vardera och doma precis allt, forsok att slappa taget om
dessa sjalvforgérande och energidranerande tankar.

ANDNINGSANKARET:

Denna 6vning handlar om att vila i andningen och trana upp formagan att
vara har och nu.

REFLEKTION: Acceptans — kan du valkomna allt som dyker upp, utan
att ddma och vardera dina egna upplevelser?

ANDRUM:

Denna o6vning handlar om att se samspelet mellan
tanke, kropp och kansla, och hur dessa paverkar
varandra. Ovningen passar da du kanner dig splittrad
eller stressad. Du kan gdra den precis nar som helst, pa
bussen, under ett méte, innan du somnar pa kvallen!
REFLEKTION: ACCEPTANS. Ovningen

paminner dig om det som pagar i dig har och nu och
konsten ar att tillata alla typer av tankar, kanslor och
upplevelser. Vissa kanslor ar svara att (er)kanna och
annu svarare att uttrycka. Ovningen Andrum tillater dig sjalv att kanna pa
alla kanslor och acceptera

dem som en del av verkligheten just nu.



Sista ovningen: Gymping med Susan Lanefelt och Sara Emilionie
Reflektion: "Skapa din dag” — hur kan du aktivt fora in mer lust och gladje
i din vardag? Denna 10 minuters gymping ar ett exempel!

OM;
,Balansprogrammet ar utvecklat av mindfulnesssintruktéren och

yogaterapeuten Sara Emilionie som bl a utbildat 400 instruktorer i
metoden. Las mer: www.balansinstitutet.se



http://www.balansinstitutet.se/

