MA BRA MED MIMV Y-

MINDFULNESS OCH MEDICINSKYOGA

Stress kan manga ganger vara
svart att undga med tanke pa
okade krav och informationso-
verflod, men tekniker som hjal-
per oss att hantera den ar ett satt
att inte 1ata dessa krav ga ut 6ver
det egna vialmaendet. Intresset
for stressreducerande metoder
okar i vard, skola och pa arbets-
platser och att meditera forut-
spas bli lika vanligt som att ga

pagym.

Chili startar i detta nummer en serie
om MIMY, en kombination av yoga
och mindfulness.

I fyra delar far du ldra dig enkla 6v-
ningar som du kan gora nir som helst,
i skolan, pd bussen, innan du ska sova
eller da du har svart att somna.
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Ovningarna ingar i forskning och har
visat en tydlig effekt p&d bland annat
somn, stress och okad glddje i varda-
gen. I detta nummer- MIMY for okat
lugn och minskad stress

Nr 2: MIMY f{or battre somn

Nr 3: MIMY for okad energi

Nr 4: MIMY for minskad oro/angest
Under serien som loper kommer Theo-
dor Ranebo, 15 ar visa 6vningarna och
beridtta hur han sjilv anvénder dem i
sin vardag.

Tank pa: Sting av mobiltelefonen
och se till att du far vara ostord en
stund. GOr 6vningarna 3-10 minuter,
hellre kort daglig tréning 4n ingen alls.

Daglig traning ger bést effekt.

Drick vatten, djupandningen startar
en reningsprocess i kroppen och du
kan bli yr om du har druckit for lite det
senaste dygnet.

VAD AR MIMY?

IMIIMY ir utvecklat av yogaterapauten Sara Emilionie
som skapat korta, enkla program med tydliga kopp-

lingar till vardagen. Metoden bygger pa mindfulness

och medicinsk Yoga, tva tekniker som i forskning visat

effekt pa bl. a somn, stress, livskvalitet

MIMY erbjuder instruktorsutbildningar, kurser och
produkter. For mer info se mimy.se eller sara@mimy.se

Jagkanner gladje och lust

MINDFULNESS OCH MEDIYOGA
MiIndfulness bygger pi buddhistisk meditationstek-

nik och gér bland annat ut pa att stirka formagan att
vara hér och nu och pa sé sitt minskar onodigt dltande

och grubblande.

MediYoga ir en svenskutvecklad yogaform som an-
vénds inom sjukvarden. Den bestér av enkla 6vningar,

meditationer och avslappningstekniker.

Jagdomer sallan

Jagkanner mig alskad

Jagtarinte &t mig avandras kritik

Jag har [att att férsta mina kénslor

Jag upplever ofta stress
Jagtanker positiva tankar om mig sjalv

Jagkanner mig néjd med mig sjalv

Jagkanner mening med mitt liv

Jagkanner mig ndrvarande

Jagkanner mig trygg i mig sjalv

HURVAL STAMMER DETTA IN PA
DIG DE SISTA 30 DAGARNA?

stammer stdammer
intealls mycket bra

O

Ay du redo att testa? Fyll i det
enkla testet, gér 6vningarna minst
3 ganger i veckan och gér testet
igen. Skicka dina kommentarer
till redaktionen och var med om
att vinna en yogaintroduktion pa
din skola, en yogakurs i Stockholm
(vdrde 1300 kr), en yogamatta
i ull (varde 1200 kr) eller ett 12
veckors program med 4 CD och
ett traningshéfte (varde 450 kr).
Allt du behover ar att beratta hur
traningen gatt och skicka in ditt
skattningsformular!

EST &r en modell som handlar om
att oka empatin, férmagan att se
och ta hand om dina behov. (T)
EST:a dig sjélv i formulédret och
maét sjélv vilken effekt trdningen
har pa dig!

Jag har latt att uttrycka kanslor

Jag arval medveten omvad jag mar braav
Jag kan satta granser da det behovs
Jaguppleveren god livskvalitet
Jagtarhand om mina behov

Jag uttrycker mina behov

Jagmotionerar regelbundet

Jagvilar ddjag behovervila

Jag dter bramat pa regelbundna tider

Jagsoverbra

O000OOOOOOOOOLOOOOOOOOO
O000O0OO0OOOOOOLOOOOOOOOO
O000O0O0O0O0OO0O0O0OOO0O0OOOOOOO0

Q00000000000 OOOOOOOOOO0
Q0000000000000 O0OOO0OO0OO0

Jagharett socialt liv

OKAT LUGN OCH MINSKAD STRESS

OVNING 1:
KOM NER
IVARV

MED YOGISK }/

ANDNING

OVNING 2: KROPPSCANNING

Ofta dr det tankar pa det som varit el-
ler pa det som véntar som startar igdng
stresspiralen. Den lugnar det “mentala
pladdret” genom att du fokuserar pa
kroppen.

Naxr: passar d& du har svért att somna
pga stressande tankar eller pé véigen
till eller hem fran skolan, som ett sitt
att ladda batterierna.

Gor sa har: Ligg eller sitt bekvimt
och slut 6gonen. Kénn att du andas
helt naturligt och kénn kontakten med
underlaget.

Rikta uppméirksamheten lidngst ner
i dina fotter och borja nu ”scanna”
kroppsdel for kroppsdel. Borja med
fotter, underben, vader, lar, hofter,
rygg, nacke och skuldror. Sedan mage,

Langa, djupa andetag (yogisk andning)
ar bland de kraftfullaste verktygen da
det géller att komma ner i varv och lug-
na hela systemet. D4 du é&r stressad blir
andningen ytligare, och det signalerar i
sin tur stress tillbaka till systemet och
du blir dnnu mer stressad. Langa djupa
andetag funkar som en brandsldckare
da hela systemet dragit i gdng och nér
du tranat upp tekniken (det kan ta tid)
kommer du mérka att du enkelt kan fé&
ner dig sjélv i djupavslappning, p4 min-
dre &n ett par minuter.

Nar: Passar bra dia du vaknar pd mor-
gonen for att kdnna ett 6kat lugn under
dagen eller d& du ska gé och ldgga dig
for att kunna sova béttre. Du kan ocksé
gora ovningen sittande, pa bussen, i sko-
lan, infor ett prov eller da du kénner ett
akut stresspaslag.

Gor sa hir:

Sitt eller ligg ner pa en matta eller tjock
filt. Andas ldnga djupa andetag in och ut
genom nidsan. Kédnn hur mage, lungor,
brostkorg spanns ut och fortsitt fylla
luft d4nda upp till nyckelbenen. Slapp
passivt ut luften och kidnn hur mage och
brostkorg sjunker in igen. Inandningen
ar aktiv, utandningen &r passiv. Vila mel-
lan ut- och inandning.

EFFEKT: syresitter dig med upp till
10 ganger s& mycket som vid vanlig and-
ning. Skapar en naturlig lugn- och ro re-
spons, aktiverar kroppens egen broms-
pedal. Stiarker immunforsvaret och ger
dig en effektiv djupavslappning.

lungor, hjarta, brostkorg och nyckel-
ben. Sedan fingrar, hinder, armar, ax-
lar och sist huvud, ansikte. Lat det ga
langsamt och kdnn din andning genom
hela kroppsscanningen. Avsluta med
att kénna in hela kroppen och kidnn
kontakten med din kropp.

Lyssna pd kroppens signaler, den vet
vad du behover.
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