YOMI vid stress & oro — onlinekurs

Valkommen till YOMI vid stress & oro! Med den har 10-veckor langa kursen kommer du
pabdrja nagot som vi pa Yogobe och YOMI hoppas och énskar kommer att vara borjan,
eller fortsattningen, mot ett battre sjalvomhandertagande. Ett battre
sjalvomhandertagande som leder till ett 6kat valmaende med fler strategier for att
hantera livets svarigheter sasom stress och oro. Genom 10 kurstillfallen kommer du fa
ta del av en liten bit av den rikedom och kunskap som psykologi, yoga och mindfulness
erbjuder. Vi kommer att guida dig genom varje session av korta forelasningar, praktiska
dvningar och yogapraktik, var och en med ett nytt tema. Kursavsnitt som alla syftar till
att steg for steg hitta ett nytt forhallningssatt for att pa ett mer funktionellt satt hantera

stress och oro, samt erbjuda en mdjlighet till stillhet och sjalvreflektion.

Hur du anvander YOMI vid stress & oro

Innan du satter igang finns ett antal videosekvenser att ta dig igenom for att lagga

grunden till kursen:

e YOMI introduktion: Har gar vi igenom bakgrunden till YOMI; vilka vi ar, vad YOMI
ar och pa vilket satt du kan ta hjalp av YOMI for att fostra ett battre
sjalvomhandertagande.

e Yogateknik: | denna video gar vi igenom de yinyogapositioner vi anvander oss av
i kursen, tekniktips och lampliga modifikationer. Under kursens gang kommer vi
kontinuerligt att guida in i den grundlaggande varianten av positionen, darfor kan
den har videon vara bra att ga tillbaka till for att paminna dig om tekniska tips och

gynnsamma variationer.



e Meditationsteknik: Har gar vi igenom grundlaggande meditationsstallningar,
teknik och tips for dessa, samt hur du kan hantera vanliga svarigheter nar du

bdrjar meditera, till exempel smarta i ryggen, kanslor av trétthet och rastloshet.

Varje avsnitt av YOMI vid stress & oro bestar sedan av féljande delar:

e Skriftligt material — som du forst kan lasa igenom. Materialet innehaller alltid teori
kring avsnittets tema och ibland aven praktiska dvningar som du kan testa pa

egen hand.

e Video med inledande psykoedukation — | denna introducerar vi avsnittets tema

och gar igenom grundlaggande teori till det vi sedan ska praktisera.

e Video med mindfulness- och yogapraktik — Med hjalp av denna sekvens far du
mojligheten att praktisera yinyoga och de for temat utvalda mindfulness- och
meditationsdvningarna, for att fa uppleva och férdjupa din forstaelse och
erfarenhet. Kom ihag att du kan titta pa alla videoklipp sa manga ganger du vill
och behdver, men du maste ga igenom hela avsnitt 1 for att komma vidare till

nasta, och séa vidare.

Vem kan ga YOMI vid stress & oro?

YOMI vid stress & oro riktar sig framforallt till dig som upplever stress och oro i din
vardag och som onskar hitta mer valfungerande satt att hantera detta. Men aven du
som har sdmnsvarigheter, kanner dig uppvarvad och spand i kroppen kan ha god nytta
av att genomga kursen. Liksom du som har en énskan om att 6ka ditt valmaende och
hitta fler satt att ta val hand om dig sjalv genom alla de mer och mindre svara stunder

livet bjuder pa.



Ingen tidigare erfarenhet kravs

Du behdver inte ha yogat eller mediterat innan och du behoéver inte vara vig, fysiskt
stark eller rorlig. Vi gar igenom variationer och modfikationer for alla yoga- och
meditationspositioner. Har du kdnda skador kan det vara en god idé att prata med en
sjukgymnast om de positioner vi anvander oss av for att fa individuella anpassningar

som ar skonsamma for din kropp.

Graviditet
Det gar bra att genomféra kursen om du ar gravid. Har du nagra komplikationer i din

graviditet rekommenderar vi att du pratar med din barnmorska forst.

Mal med kursen

e Att du ska far lara dig grunden i YOMI; kombinationen av psykologisk kunskap
och yoga- och mindfulnesspraktik.

e Oka din kunskap om hur vara tankar, kanslor och beteenden fungerar.

e Att du ska med dig ett flertal verktyg for att hantera stress och oro att anvanda i

vardagen.
e Fa utforska mindfulnesspraktik genom en rad olika dvningar.
e Att du far lara kanna din kropp genom yinyogaprogrammet.
e Hitta fysisk avspanning genom de praktiska yoga- och mindfulnessdvningarna.

e Fa modjlighet att inkorporera kursens innehall i ditt vardagsliv.

Bra att tanka pa

e Kursen kommer att innebara mycket som kanns nytt, en del som kanns
inspirerande och lattillgangligt och en del som kanske kanns frammande eller

tvivelaktigt. Det ar helt okej, var enda uppmaning ar att med ett 6ppet sinne ta till



dig det i kursen du finner meningsfullt, tillata dig att ifragasatta det andra och lata
det ta den tid du behover.

Vi kommer att guida och leda dig genom varje kursavsnitt via videosnuttar som
innehaller saval teori som praktik. Vi ber dig att respektera, ta hand om och

lyssna till dig sjalv.

Varje praktisk del bestar av en yoga- och mindfulnessklass dar du far vagledning
in i ovningar som ger dig anvandbara verktyg. For att verkligen kunna applicera
det teoretiska in i praktiken ar det viktigt att du utfér klassen minst tva ganger
under en vecka, men garna fler. Det &r genom 6vning som kroppen och sinnet

kommer minnas de olika verktygen pa basta satt.

Accesstid

Sjalva kursen ar 10 veckor lang men du har tillgang till hela kursen under sammanlagt

12 manader (ett ar) fran att den pabdrjas.

Kursoversikt del for del

Kursavsnitt 1
Introduktion av YOMI, vad YOMI ar och hur vi anvander oss av de tre falten

psykologi, yoga och mindfulness for att hantera stress och oro.

Kursavsnitt 2
Andning och observation. Psykoedukation kring hur var andning fungerar och
paverkar oss, samt hur vi kan ta hjalp av att hitta ett mer observerande

forhallningssatt till oss sjalva. | praktiken far du utforska detta i din egen kropp.

Kursavsnitt 3
Dina fem sinnen. Psykoedukation kring vara sinnen. Du far genomféra
mindfulnessovningen “Russindvningen” for att uppleva med alla dina sinnen.

Praktik med fokus pa att uppleva genom hela kroppen.



Kursavsnitt 4
Balans. Psykoedukation kring vad balans ar och hur vi kan anvanda oss av
verktyg fran psykologin for att kartlagga och férandra var egen balans. Praktik

med fokus pa att bérja utforska detta pa din matta.

Kursavsnitt 5
YOMI-praktik. Vi stannar upp och ger mer utrymme at tystnad och at att Iata det

vi lart oss under de forsta fyra avsnitten fa landa ner.

Kursavsnitt 6

Introduktion till acceptans. Vi gar igenom vad acceptans ar ur ett psykologiskt
perspektiv och hur vi kan anvanda oss av acceptans for att hantera ovalkomna
tankar. Du far genomféra en molnmeditation och utforska skillnaden mellan sann

och falsk acceptans.

Kursavsnitt 7
Tillampning av acceptans. Vi arbetar vidare med acceptansbegreppet och
introducerar verktyget SOAS som en hjalp att avgora skillnaden mellan att kunna

foérandra och slappa taget i odnskade situationer.

Kursavsnitt 8

Sjalvomhandertagande. Egentligen handlar hela YOMI vid stress & oro om att
Oka sitt sjalvomhandertagande. Har gar vi mer specifikt igenom hur du kan
anvanda dig av kursens verktyg, framforallt sjalvmedkansla for att ta battre hand
om dig sjalv. Vi utforskar aven skillnaden mellan smarta och lidande, samt hur du

kan forhalla dig till smarta pa ett fungerande satt.

Kursavsnitt 9
YOMI-praktik. Vi stannar aterigen upp och bereder plats for tystnad, praktik och
att Iata all kunskap du fatt till dig genom kursen fa falla pa plats. Vi genomfér en

mjuk och harlig meditation med inspiration fran Thich Nath Hahn.



e Kursavsnitt 10
YOMI i vardagen. Det ar dags att avsluta, sammanfatta och blicka framat mot hur
du kan vava in det du lart dig under YOMI vid stress & oro i din vardag. Du far
mojlighet att sjalv reflektera dver vad kursen har gett dig och vad du énskar
fortsatta anvanda dig av. Vi avslutar med en praktik dar du far mojlighet att

upprepa ett flertal av de évningar och meditationer vi genomfort under kursens

gang.

Mer om YOMI

Vill du veta mer om Yomi och grundarna Maria Johansson och Frida Hylander

kan du lasa mer om dem har!
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