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Grundprinciper

Medveten narvaro - Strava efter att vara har och nu.
Observera utan att déma - Acceptera upplevelserna.

Ingen prestation - Vila i valfri position ndr som helst du behdver.
Lyssna inat - Stréva efter att ha slutna dgon.

Utga fran egen férmaga - Var snall mot dig sjélv.

Praktiskt

Skapa en regelbunden rutin - gor tréaningen till en hallbar vana

Gor gérna i ordning en plats for traningen dar du kan vara ostérd.

Borja i liten dos - mikrotréning - Trana pa grunderna och bygg sedan pa.

Du kan ha kudde, filt eller en stol till hands.

Ta det lugnt efter tréningen - reflektera hur tréaningen paverkar dig under resten av dagen.
Skriv gérna dagbok med fokus pa vad traningen ger dig som du &r tacksam Gver.

Lat det ta tid - Att etablera nya vanor ar en process som tar tid. Ha tdlamod!

Begrepp

L&tt meditationsstélining - En sittposition i skréddarstéalining, avslappnad och stabil med neutral
ryggrad. Hander vilar pa kndna med tumme mot pekfinger.

Ogonposition - En centreringsteknik fér dkat fokus. Ogonen riktas mjukt mot centrum mellan
odgonbrynen. Gérs med slutna dgon.

Ljud / Mantra - En centreringsteknik for 6kat fokus. For att medvetandegéra andningsrytmen (tank
sat och nam under in- och utandning) och dka nérvaro.

Rotlas - En centreringsteknik for dkad balans. Utfors efter en rorelsedvning. Knip mjukt
backenbottenmuskulaturen som ett blixtlas bakifrén och fram och hall aktiveringen nagra sekunder
(5-10 sek)

Tveka inte att hora av dig till en MediYoga-MOSlI-certifierad vardgivare om du behéver rad och stod.

Lycka till!
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