


Yoga-mindfulness med kognitivt perspektiv

En tre terminers utbildning till ldrare 1 yoga-mindfulness, steg 1

Denna yogalérarutbildning vill ge deltagarna mojlighet att utvecklas i yogametoder och
didrmed ldra sig utveckla mindfulness. Mindfulness eller medveten nédrvaro &r ett meditativt
tillstand som nas genom att 6va och anvinda metoder som meditation, siarskilda andnings-
ovningar eller yogadvningar. I denna utbildning 4r grundtemat yoga-mindfulness, eftersom
mindfulness och yoga gar i varandra. Kursen ges av Growth Health & Care AB.

Begreppen yoga och mindfulness anvinds ofta idag inom omraden som vard, utbildningar,
personalvard, serviceyrken och foretags- och organisationsutveckling. En 6kande andel
patienter efterfragar komplementira metoder, enbart eller med st6d fran skolmedicinska
behandlingar. Minniskor som vill ldra sig bemistra stress, utveckla sin personlighet och
uppna ett harmoniskt tillstdnd i kropp och sjil har upptéckt att yoga ir en verkningsfull
metod for att na dessa mal. Manga tilltalas av att metoden innebér att man sjdlv tar ansvar
for sin hilsa och sitt vilméaende och inte enbart forlitar sig pa yttre hjélp eller yttre medel.

Idag forsoker forskarna anvinda yogametoder (t.ex.yogastillningar, pranayam, mudra,
bandh, meditation och teoretiska kunskaper) for att motverka kroppsliga och psykiska bes-
vidr. Bade inhemska och internationella forskningsresultat om yoga och mindfulness bekréftar
att de ger positiva resultat pA méanniskors hélsa. Forskarna hittar den kunskapskéllan i gamla
skrifter, och i de praktiska erfarenheter som finns kvar hos yogier och yogaskolor, sérskilt i
ostlanderna. Detta dr en odndlig process dar genuint intresse, resurser och tdlamod &r absolut
nddvindiga ingredienser for att lyckas.

Den popularitet som yoga och mindfulness har fatt, har gjort att manga vill anvianda yoga i
sina egna verksamheter. Det i sin tur skapar ett 6kat krav pa kunniga ldrare som kan ldra ut
yoga-mindfulness. Growth Health & Care AB erbjuder dirfor en tre terminers utbildning till
yogaldrare. Den som genomgatt utbildningen kan sedan ldra ut yoga till midnniskor som vill
finna god hélsa och harmoni 1 vardagslivet. Utbildningen erbjuder dessutom mojlighet for
professionella att utvidga sin kunskap om yoga-mindfulness roll nir det géller att forebygga
och behandla stressrelaterade besvir, antingen enbart med yoga-mindfulness eller i kombina-
tion med skolmedicin. Utbildningen kan dven anvindas av dem som vill fordjupa sig inom
yoga-mindfulness for eget bruk.

For att bli medvetet nirvarande behover du 6va yoga. For att bli yogaldrare behover du
uppna medvetet nidrvarande.

Utbildningens mal

Att ldra ut och bevara den urgamla originalformen av ”Sanatana Yoga” yogasystem och
Patanjalis Astanga Yoga. Utbildningen ldagger lika stor vikt vid praktiska 6vningar, teoretiska
forklaringar och upplevelsedelar av de olika yogagrenarna.



Efter avslutad utbildning kommer deltagaren att

* Ha en djupare forstaelse om Sanatana yoga och Patanjalis Astanga yoga och dess pa-
verkan pa var sjil och kropp.

o Sjilvstiandigt kunna forklara vad yoga star for bade teoretiskt och genom sin egen
erfarenhet.

e Ha utvecklat en djup teoretisk och praktisk forstaclse av yogabaserade andningssystem,
meditation och mindfulness.

e Kunna gora yogastillningarna som lérs ut under utbildningen och forsta hur stéllningarna
paverkar kropp och sjil, och kunna forklara det for andra.

e Kunna arbeta som yogalérare steg 1 och undervisa i Yoga-mindfulness och meditation for
andra utOvare.

* Kunna utveckla egna fardigheter i yogasystemet och ldra ut yogastéllningar som hon/han
sjalv utovar och har behorighet (enligt diplom) att lidra ut. Det betyder att hjdlpa mén-
niskor att sjdlva ta hand om sin kropp och sjil for att na balans och vilmaende, samt att
anvinda yogametoder for att behandla stress i samarbete med konventionell skolmedicin.

e Kunna ge rdd om yogabaserad kost och hur man kan fordndra sin livsstil sa att den blir
harmonisk och balanserad baserat pa Yoga-mindfulness princip och ldra.

Ett och ett halvt ars utbildning récker inte till for att undervisa elever som har nagon form av
sjukdom eller har benédgenhet att bli sjuk ndr man utévar avancerade yoga- och meditations-
tekniker. For att undervisa dessa elever behdvs utbildning till yogalérare steg 2.

Vem kan soka utbildningen?

Du som soker utbildningen bor ha ndgon erfarenhet av yoga. Du rekommenderas att ta kon-
takt med din lokala Yoga-mindfulness ldrare, for att ga en kortare kurs och genom egen upp-
levelse fa erfarenhet av Yoga-mindfulness. Du bor vara lampad att undervisa och arbeta med
manniskor och ha god formaga att kommunicera.

Utbildningsledare: Bikash Acharya med fil. mag. i psykologi och leg. kognitiv psykotera-
peut. Tar emot patienter individuellt och i grupp for oro, angest, depression och relations-
problematik. Han fick sin mangériga traditionella utbildning och praktiska tréning i medi-
cinsk yoga och mindfulness meditation i Indien under sextio- och sjuttiotalet. Han har dér-
efter arbetat som behandlare och handledare for yoga och mindfulnessbaserad behandling i
Europa och USA. Bikash har forskat inom stress och utmattningsproblematik pa Karolinska
Institutet, samt arbetar &ven med personalutveckling for foretag och organisation i grupp.

Flera sakkunniga larare kommer att medverka under utbildningens gang.



Kursinnehall

En del moment repeteras varje termin for att fordjupa deltagarnas forstaelse och fiardigheter
och darmed utvecklas kursinnehéllet steg for steg. Det betyder att vi forsta terminen lir ut
t.ex. en yogastillning mycket elementirt, termin tva blir ssmma moment mer djupgaende
och sista terminen &dr det dags att sammanfatta allt detta med mer avancerad kunskap och
praktik. Varje termin &r en del av hela utbildningsprocessen och dérfor beroende av varandra.

Sjalvstandig trianing

For att klara yogas krav behovs en del forberedelser for kropp, psyke, kinslor, tankar och
sjalsligt personligt tillstand. Det krdvs ocksa en och en halv till tva timmars sjilvstindig
trdning varje dag.

Historiskt perspektiv

* Yogas ursprung och allménna kulturella anknytning och utveckling
* Historisk utveckling av yogateori och yoga som en livsstil

* Yoga i vardagslivet

Skolbildning av Yogametoder

* Yoga och filosofi

*  Yoga och andlighet

* Yoga och hilsa, forebyggande och i behandlingssyfte
*  Yoga och samhille

Olika typer av Yoga
* Rajayoga
 Layayoga

* Mantra yoga

* Sahaja yoga

e Sanatana yoga

e Nada yoga

* Kryayoga

Osterlindsk och visterlindsk vetenskap och Yogafilosofi
e Undersokningsmetod

e Deduktion och induktion

* Bevis och dess grund

Sanatana Yoga

e Ursprung, anvindning och spridning

e Fran allmén anvindning till skolbildning
e Nuvarande form och anvindning



Astanga yoga och Patanjali

e Vad dr "astanga yoga”?

e Hur skiljer sig astanga yoga fran annan yoga?
* Astanga yogas grund, utveckling och mal

Astanga yoga steg for steg, teori och praktik
* Yogas etik for att utveckla inre harmoni

* Yogas etik for att utveckla socialt stod

e Hatha-yoga stillningar och dvriga grenar

Yogas fysiologi
Fysiologi och anatomi; kunskap behovs fran andra kurser

Yoga och andningssystemet

* Andningssystem och vér kropp
* Andning och kénslor

* Andning och tankar

* Andning och minne

Vad ér pranayam

e Vad ir skillnaden mellan andningsdvning och pranayam?

* Har pranayam négra praktiska egenskaper som kan hjélpa en patient?
e Ar pranayam synonym till andningssystem enligt Yoga-liran?

Hur man praktiserar andningsovningar i vardagslivet?
e QOlika typer av andningsdvningar, teori och praktik
e Syftet med olika typer av pranayama

Mudra och bandas

Under kursen gér vi igenom 6vningar som hjélper patienter att behalla kontroll Gver en
del organ och nerver i kroppen for att gora kroppen mer effektiv och smidig, och for-
bereda den for andra avancerade Ovningar.

Primordialt ljud och mantra
e Akustiskt ljuds betydelse
e Akustiskt ljud och dess uttryck i fysisk form

Ayurvedisk baskunskap och Panchakarma

Detta dr avancerade metoder som kommer att introduceras under tredje terminen genom
att diskutera teoretiskt och ldraren visar sjilv hur processen gér till utan att ldra ut den till
deltagarna. For att behérska metoderna kréavs vidareutbildning.
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Ledarskap och gruppdynamik

Utbildningen ger en teoretisk och praktisk uppfattning om ledarskap. Deltagarna fordjupar
sig 1 retorik, kommunikation och empati genom att arbeta med att planera en sjilvstiandig
yoga-klass for ménniskor som vill ldra sig yoga. Planering av lektion och utférande av en
vanlig lektion kommer att vara en del 1 examinationsarbetet.

Mindfulness

e Vad iar mindfulness?

e Hur nar man mindfulness?

e Vad ir skillnaden mellan mindfulness och meditation?
e Hur kan man utveckla mindfulnesstillstandet?

e Meditation och mindfulness 6vningar

Stress

e Hur upplever vi stress?

e Stress som kroppsligt besvir
e Stress som psykiskt besvir

e Vad dr lagom stress?

Avspinningsteknik
e Tillimpad avslappningsteknik
* Yoga nidra och aktivt vilande utan anstringning

Utveckla den kognitiva formagan
 Skilja tankarna ifran kénslor

e Uppleva kénslorna som de ar

e Hitta dina negativa tankar

e Hitta tankeforvrangning och regler
e Forstédrka positiva grundantaganden

Meditation

e Vad dr meditation?

e Meditation och dagdrém

e Hur skiljer sig Yogisk dhyan (meditation) ifran vanlig meditation
e Olika typer av meditation

Forskning om yoga

I kursen tar vi upp och diskuterar en del av den aktuell yogaforskning som péagar i vérlden.
Detta fordjupar véar yogakunskap, eftersom evidensbaserade studier &r relevanta for att arbeta
savil forebyggande for hilsa som i behandlingssyfte. Yoga kan vara en sjilvldkande process,
men vi behdver ocksa ledning av sdvil vetenskap som kompetenta handledare.
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Utbildningsplan: Kursen stricker sig 6ver tre terminer och sammanlagt 350 ldrotimmar ska
anvindas for att genomfora hela steg 1-utbildningen. D4 kursdeltagarna kommer fran olika
delar av landet ger vi kursen under helger. Utbildningen pagar 16rdagar 10:00 - 17:30. och
sondagar 9:00 - 17:00. V1 tréffas sex helger vilket betyder tolv dagar per termin. For mer
information om kursen, kommande kursstart m.m. se var hemsida. Detaljprogram ges vid
intresseanmilan.

Utbildningskostnad: Utbildningen ges av Growth Health & Care AB. I kursavgiften ingar
administrationsavgift och undervisningskostnad. Litteratur, resekostnad och logi tillkommer
och deltagarna star sjdlva for dessa individuella kostnader. Hela utbildningen kommer att ges
i centralt ldge i Stockholm. For mer information, pris m.m. se var hemsida.

Undervisningens form och pedagogik: Gruppundervisning dr det centrala i utbildningen
och stor vikt ges at att alla deltagarna i gruppen far bra kontakt med varandra. Gruppunder-
visning dr berikande genom att individernas olika resurser, erfarenheter och personliga behov
tillvaratas och utvecklas. For att deltagarna ska uppna utbildningsmélet anvinds olika former
av pedagogiska metoder t.ex klassrumsdiskussioner, verbala och praktiska instruktioner och
olika korrigeringstekniker sa att deltagarna utvecklar sin pedagogiska formaga att ldra ut
yoga-mindfulness till andra utovare.

Nérvaro: Niarvaro ar en viktig del i den hir utbildningen eftersom undervisning grundar sig
mycket pé savil teoretiska som praktiska 6vningar. Det krévs att deltagaren dr ndrvarande
minst 90% av den schemalagda tiden for att bli certifierad. Utbildningen spdnner 6ver manga
olika &mnen och dvningar och darfor finns mycket begriansade mgjligheter att repetera lek-
tioner.

Examination: Efter slutet av varje lektionstillfille far deltagarna fragor att férbereda
hemma, vilka redovisas vid foljande lektionstillfille. I slutet av varje termin gbr man en
hemtenta och en sedvanlig tidsbegrinsad skrivning samt uppvisningstenta med praktiska
ovningar. For att deltagarens pedagogiska formaga, ledarskapdrag och gruppanpassnings-
formaga ska kunna utvirderas, ska var och en planera och genomféra grupplektioner
(gruppstorleken maste vara sex personer) vid minst étta tillfdllen, vilka ska stricka sig over
minst tva manader. Deltagaren bor visa en inspelning av minst tva lektioner for examination.
Dessutom tillkommer en slutuppsats om Yoga-mindfulness eller enbart yoga eller
mindfulness.

Diplom: Du far diplom (certifikat) som yogaldrare steg 1 efter att ha genomfort alla stegen
i utbildningen. Diplomet anger i detalj vilka fardigheter du har natt under utbildningens tre
terminer. Diplomet utfdrdas pé tva sprik (svenska och engelska) sa att du dven kan anvinda
det utomlands.
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Ansokan och anmdlan:

Du ansoker till utbildningen via nitet eller via brev och

far en kallelse till intervju om du inte tidigare har haft

kontakt med foretaget Growth Health & Care AB. I niista

steg anmiler du dig till utbildningen genom en skriftlig
ansOkan och genom att betala in en anméilningsavgift. An-
mélningsavgiften dr en del av utbildningskostnaden och resten
av terminsavgiften betalas senast tva veckor innan utbildnings-
start. Hogsta antal deltagare 1 utbildningen &r 18 personer.
Anmilan &r bindande och giller for hela utbildningen. Du
forbinder dig att betala for tre terminer. Vid sjukdom eller
annat forhinder kan du ga utbildningen vid senare tillfille.
Den inbetalda avgiften stannar da som en deposition hos oss.

For prisuppgift, kursstart, samt om du har ytterligare fragor,
var vinlig se hemsidan www.mindfulgrowth.com
eller maila: info@mindfulgrowth.com

Growth Health & Care AB, 102 34 Stockholm

Mobil: 070 568 49 78
E-post: info@mindfulgrowth.com
Pg.64800-6 Bg.5412-2528

www.mindfulgrowth.com




