Mindtobody

Using the capacity of the mind to
reach the power of the body

MIND TO BODY SESSION

ROLL & ANSVARSOMRADE

Mind To Body bygger pa ett samarbete mellan din trainer och dig som klient.
Detta informationsblad syftar till att klargéra din forstaelse for de olika
faserna i en process samt ge dig forslag for att 6ka effektiviteten i
processen genom ditt personliga engagemang. Allt som sker i
individuella sessioner med Mind to body forblir sekretessbelagt.

SYFTE & MAL
Varje session syftar till att lara dig genom kroppen.
Malsattningen med din process kan vara att astadkomma en férandring
i ett beteende, fysiskt symptom eller smarta. Det kan vara en kansla sasom
spanning, radsla, uttrakning, ensamhet eller liknande eller i en viss form av
beteende t.ex. nervositet eller blyghet. Malet kan ocksa vara att slutféra ett
projekt, utveckla en talang, astadkomma en férandring i ett visst
forhallande och mycket mer.

FORUTSATTNING & PROCESS

Den grundlaggande forutsattningen for att uppna malet for din process,
vilket det an ma vara, ar att du blir mer uppmarksam pa din kropp.

Under de inledande sessionerna sker detta i forsta hand genom att du
upplever fornimmelser som t.ex. avslappning, tystnad och en férandring av
din andningskapacitet. Generellt leder din process till resultat som minskad

stressniva, forbattrad koncentrationsférmaga, hogre kvalitet pa sémn och
matsmaltning, minskad styrka och frekvens av kroppsliga symptom.
En totalt sett hogre grad av allmant valbefinnande.

Senare i processen nar din uppmarksamhet och vitalitet 6kat kommer
fokus att vara mer specifikt och direkt relaterat till ditt satt att hantera det
du vill &ndra eller uppna. Du far lara dig att identifiera hur ett specifikt
tillstand upplevs i kroppen under vilka omstandigheter det
forekommer och hur det initieras.

Du kommer darefter lara dig att kontrollera och stoppa detta tillstand.
Den storsta delen av en process enligt Mind to body sker genom
berdring, dvningar och rorelser men vissa delar hanteras aven via

diskussion och beskrivning.
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ENGAGEMANG, MEDVETENHET & SAMARBETE
Engagera dig och du far mycket tillbaka. Nar en fysisk symptom ar
en del av din process behdver din trainer fa reda pa eventuella
forandringar i symptomet (forbattring eller tillfallig forstarkning)
sa att arbetet kan anpassas till dessa férandringar.

Informera din trainer om hur dina kroppsfunktioner utvecklas, sasom
somn, drommar, aptit, matsmaltning, frekvens av tarmtéomning, urinering,
niva av trétthet och vitalitet etc. At inte nagot ca tva timmar fore
for att férhindra matsmaltning under sessionen.

Bli mer medveten oavsett malet med din process - se det som en
mojlighet att [ara mer om dig sjalv. Var uppmarksam pa det satt du
hanterar ditt speciella tillstand och i vilka situationer du marker dem.
Mark hur du gar, star, andas, ror dig och agerar i olika situationer.
Om du endast ser ett tillstand eller en omstandighet som ett problem
som maste férsvinna eller [6sas sa missar du vardet som ligger i
att lara dig nagot fran dessa.

Langden av en process kan inte faststallas i forvag. Oavsett vilket syfte
processen har ar antalet sessioner som kravs for att uppna detta syfte
beroende pa tillstandet, symptomets svarighetsgrad hur lange det
har funnits, din alder, och ditt aktiva deltagande under processen.

Forandringar i ditt fysiska symptom eller tillstand, antingen en forbattring eller en
tillfallig forstarkning visar att du kan paverka detta med hjalp av Mind to body.

Om en forstarkning av symptomet ar ihallande boér du radfraga din lakare.
Under alla omstandigheter och innan du pabérjar en process enligt
Mind to body, bér en medicinsk diagnos goras for alla oklara symptom.

En process enligt Mind To Body ar inte avsedd for personer som
lider av sjukdomar eller symptom som anses livshotande.
Inte heller for personer med symptom, allvarliga sjukdomar
som kraver medicinsk eller psykiatrisk vard.

Den ar inte heller avsedd att vara ett substitut for
nagon annan form av ndédvandig behandling.

Lakemedel som tas fore eller under processen skall tas i enlighet
med anvisningar fran din lakare. Alla &ndringar av medicin eller
behandling skall géras endast efter samrad med din lakare.



