


Yoga ir inte ldngre ett frimmande ord for de flesta i virlden. Ordet har fatt en varm

plats i mdnga minniskors hjirtan oberoende av vilken kultur, religion och social klass
man tillhor. Inte heller geopolitiska olikheter haller médnniskor ifran att ta till sig yoga,
tviartom kan vi se att yoga idag intar en viktig plats 6verallt pa vér jord. Trots yogatradi-
tionens stora spridning over virlden kan det argumenteras om hur vél man forstar menin-
gen med ordet yoga, dess innebord och inverkan for ens personliga liv.

I visterldandsk litteratur framstéller man yogas borjan som att den uppkom pé den indiska
subkontinenten cirka 3-4000 ar f.Kr. De flesta av forfattarna nimner ocksé arkeolo-
giska fynd i Indusdalen, frain Mohenjo-daro och Harappa. De tar ocksa upp den indiska
Vedalitteraturen och skrifter sa som Upanishaderna och glids at att ha hittat yogas ur-
sprung. Men nér man reflekterar 6ver dessa arkeologiska fynd och det rika innehallet i de
gamla skrifterna dir yoga ndmns, inser man att yogatraditionen maste ha utvecklats och
praktiserats langt innan dess, den har inte en vacker morgon plotsligt kunnat dyka upp pa
alla dessa platser fran ingenstans.

Sedan vér civilisations uppkomst har ménniskan sokt efter svar pa de klassiska, tidlosa
frdgorna. Upprinnelsen till att yoga formades hittar vi just hér, i ménniskans sokande
djupt inom sig sjélv efter sitt syfte, efter sina rotter och efter att forsta sitt samband med
sin omgivning. Sokandet var som en resa mellan jorden och himmelriket, den var myck-
et svar men vigen var samtidigt rik med glddje och frid. Det var en kontinuerlig process
Over manga tusen ar, och tack vare véra forfaders harda insats dr vi dér vi dr idag; med
tillgang till den oerhort rika och mangfacetterade yogatraditionen.

Yogas ursprung ir i sjdlva verket holjt i1 tidernas dunkel eftersom yoga snarare har vuxit
ur en kollektiv ldngtan hos minniskor att uppna livets mening, hogsta glidje och sannin-
gens rot. Den kommer inte ifran en enskild helig persons vision eller bon och inte heller
genom att en helig person har uppfangat en rost fran himmelriket och sedan undervisat
budskapet till andra.

Utvecklingen av yoga kom genom méanga minniskors sokande efter sanningen och
forstéelsen for det inre livet. I den processen studerade man naturen och de levande
varelser man hade omkring sig. Det &dr pd grund av dessa observationer och studier som
manga av yogas metoder dr kopplade till och 6verensstimmer s& vil med djur och natur-
riket.

Sokandet och de djupgdende observationerna lonade sig succesivt och man forstod att
man behover forena sig med sitt ursprung. Yoga i detta fall betyder “att forena sig”,
enligt det indoeuropeiska spraket sanskrit. Har forenar man sin fysiska existens med sin
emotionella och andliga varelse och upplever sig som en helt medveten person.

Tack vare manga ménniskors intensiva ldngtan att nd sanningen har yoga fatt sitt univer-
sella innehall och sin karaktér sa som kirlek, talamod, medkénsla och trost samt fred for
sOkande utan ndgon form av uteslutande gruppkénsla. Vi ser idag att alla som vill kan
folja yogas vég utan att hindras av sin religion och tro. Yoga har blivit populér 1 Osterlédn-
derna, visterlanderna och dven 1 Mellandstern.

Framstaende yogamistare och deras verk, som exempelvis Patanjali yoga sutras och
Samkhya, ndimns med all ritt for sina insatser och sin vikt for yogaprocessens utveck-
ling. Men pd samma sitt som ingen kan gora ansprak pa eldens existens kan ingen ta at
sig dran av yogas ursprung och utveckling. Da yogatraditionen inte dr framtagen av en-
dast en person kan hela méinskligheten vara stolt dver yogas metoder som gor méanniskan
hel. Yoga tillhér en mycket bred och djup filosofisk och metodisk ldra for systematisk
bearbetning. Den baseras pa skarp logisk och retorisk argumentation men anvénder dven
empiriska och praktiska ovningar for att ta fram bevis baserade pa kunskap och visdom.
Dirfor tror yoga inte bara pa en enda ritt metod eller vig utan forsoker na till sanningens
killa genom en méangfald av végar.

Yoga-mindfulness dr en del av yogafilosofin som tar fasta pa en viktig kdrnpunkt i yogas
mojligheter till personlighetsutveckling. Det innebir att samtidigt som du lédr dig yoga
lar du dig hur du kan vara 1 ndrvarande med dig sjilv. Allteftersom du fortsétter att 6va
hjdlper Yoga-mindfulness dig att behalla ndrvarokénslan 6ver langre tid, och slutligen
kan du etablera dig i ett varaktigt tillstdnd av nédrvaro. Mindfulness eller medveten nér-
varo ar ett meditativt tillstdnd som nds genom att 6va olika aspekter av yoga som yoga-
stillningar (asanas), andningsovningar samt koncentration och meditation.

Vart tillfialliga medvetande, det som vi upplever till vardags, tillater oss inte att skilja
mellan verklighet och fiktion. Det hindrar oss fran att forsta och uppleva saker och tings
sanna natur och fran att uppfatta hiandelser med en klarhet dér vi kan se saker som de
verkligen dr. Meningen bakom de olika aspekterna av yogadvningarna &r att aterforena
det tillfdlliga medvetandet och det vi strivar efter att uppleva; det totalt rena medvetan-
det.

Utbildningsledare

Bikash Acharya &r ursprungligen frén Indien och fick
fran tidig alder en traditionell utbildning i yoga, medi-
tation och mindfulness. Under manga ar undervisade
han inom yoga och personlig utveckling i Indien, USA
och Europa. I Sverige har Bikash undervisat Yoga-
mindfulness metoder sedan mitten av 1980-talet och
ar 2009 borjade han utbilda ldrare i Yoga-mindfulness.
Bikash har en fil. mag. 1 psykologi och &r legitimerad
psykoterapeut med inriktning KBT.



Yoga-mindfulness lararutbildning

Den popularitet som yoga och mindfulness har fatt har gjort att manga vill an-

vinda Yoga-mindfulness bade i sin egen sjalvutveckling och sin professionella
verksambhet, till exempel inom foretag, utbildning, personalvard, sjukvard, ser-
viceyrken och olika former av organisationsutveckling. Antalet skolor dér bade

larare och elever anvinder yoga regelbundet och periodvis okar kraftigt. En 6kan-

de andel patienter efterfragar komplementira metoder, enbart eller med stod fran
skolmedicinska behandlingar.

Dessutom kan man anvinda Yoga-mindfulness metoder forebyggande gentemot
manga fysiska och psykiska sjukdomar. Manniskor som vill ldra sig beméstra
stress, utveckla sin personlighet och uppna ett harmoniskt tillstand i kropp och
sjal har upptickt att Yoga-mindfulness dr en verkningsfull metod for att hjédlpa
en att na dessa mal. Manga tilltalas av att man inom yoga sjilv tar ansvar for sin
hélsa och sitt vilmaende och inte enbart forlitar sig pa yttre hjalpmedel och
behandlingar.

Under de senaste dren har ldkarvetenskapen borjat uppmérksamma yogas verkan
pa olika sjukdomstillstand. Forskarna hittar den kunskapskéllan i gamla skrifter
och i de praktiska erfarenheter som finns hos enskilda yogis, traditionella yoga-
skolor och mindre sjukvardsinrittningar i Indien, ddr man har en lang praktisk
erfarenhet av att anvinda yoga i behandlingssyfte. En del studier har visat att
avslappningsmetoder utdvade tillsammans med enkla yogastéllningar samt
enkla yogabaserade andningsovningar hjélper vid atskilliga sjukdomar, exempel-
vis ledgangsreumatism, kronisk trotthet, astma, aderbrack och hjértbesvir.

I takt med att yoga far en mer framtridande roll i samhillet 6kar dven efterfragan
pa kunniga ldrare som kan anvénda och ldra ut Yoga-mindfulness. Darmed vixer
dven behovet av kvalificerade utbildningsinstitut. Sedan 2009 erbjuder Growth
Health & Care AB en tre terminers utbildning till ldrare i Yoga-mindfulness 1
Sverige. Utbildningen har uppmirksammats for sin originalitet och kvalitet da
den bygger pa indisk traditionell yogakunskap och undervisningspedagogik.

Den som gér utbildningen kan sedan lira ut yoga till ménniskor som vill finna
god hilsa och harmoni i1 vardagslivet.

Utbildningen erbjuder d&ven mojlighet for professionella att utvidga sin kunskap
om Yoga-mindfulness roll nér det géller att forebygga och behandla stress-
relaterade besvir sasom oro, angest och depression, antingen enbart med Yoga-
mindfulness eller i kombination med skolmedicin. Aven de som vill lira sig
Yoga-mindfulness for eget bruk eller egen personlig utveckling dr vilkomna att
delta i utbildningen.
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Utbildningens mal

Léararutbildningen 1 Yoga-mindfulness ger deltagarna mgjlighet att utvecklas
inom olika yogametoder och didrmed lédra sig utveckla ett tillstind av mindful-
ness inom sig sjédlva. Deltagarna lér sig olika aspekter av yogadvningar inklu-
sive asanas, pranayama, koncentration och meditation. Vi studerar olika grenar
inom yoga och diskuterar dven skolbildning av yogafilosofi och metodik.

Under utbildningstiden Ovar deltagarna alla yogaaspekter regelbundet varje

dag. Det ger mojlighet till sjalvutveckling samt utvecklandet av ens egen per-
sonlighet. Man blir hilsosam och stark pa den fysiska nivéan; kroppen blir mer
flexibel och energisk och pa sd vis skapar man en mer positiv syn pa sig sjilv
och pa omvirlden. Utover detta utvecklar man empati och en mer lyhord attityd
gentemot sina medménniskor. En stor kognitiv fordndring intréffar ndr man 6var
regelbundet. Man kénner sig motiverad och fokuserad, kapabel och kreativ samt
utvecklar sin sociala kompetens.

Forutom att de dagliga 6vningarna ger en positiv sjidlvutveckling dr de dven
grunden fOr att bli en professionell yogalédrare. Genom att deltagarna sjalva
anvinder de tekniker och metoder som lérs ut under utbildningen, och lér sig
dessa fardigheter si bra som mojligt, kan de sedan undervisa dessa metoder pa
ett tryggt sitt till sina framtida elever. Att praktisera sjdlv dr helt grundldggande
for att kunna lira ut yogametoder och bedriva sin undervisning med hénsyn och
lyhordhet.

Utbildningens pedagogiska mal

Utbildningen ldgger lika stor vikt vid praktiska évningar, teoretiska forkla-
ringar och upplevelsedelarna av olika Yoga-mindfulness aspekter och av olika
yogagrenar. Huvudsyftet med det pedagogiska arbetet &r att man maste 6va
tillrackligt och skapa fiardigheter och kunskap bade i teori och praktik. Pa sa
satt utvecklar deltagarna en skicklighet och pedagogisk fardighet for att kunna
utfora sin roll som ldrare/pedagog sa bra som mojligt. Du maste ldra ut det som
du verkligen kan, eftersom du har ansvar for dina elever.

Pedagogiska kirnpunkter:

a) Utveckla empati

b) Regelbundet 6vande

c) Bemastra svara 6vningar

d) Utveckla teori och pedagogik

e) Oppenhet/utveckla fordomsfrihet
f) Ledarskapstrédning



Kursinnehall

En del moment aterkommer varje termin for att fordjupa deltagarnas forstaelse och
fardigheter och pa sa sitt utvecklas kursinnehéllet steg for steg. Under forsta terminen
introduceras exempelvis en yogastillning pa en grundldggande niva. Under den andra
terminen fordjupas kunskapen om samma moment och under den tredje terminen sam-
manfattas och integreras allt med mer avancerad teori och praktik.

Sjalvstandig trianing

For att bli yogalidrare behover du 6va regelbundet sa att din kropp blir mjuk och stark.
Du behover arbeta med ditt kénsloliv och din tankeviérld for att utveckla din person-
lighet. Vi rekommenderar darfor 1,5 till 2 timmars sjalvstdndig 6vning varje dag.

Historiskt perspektiv

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

* Yoga i vardagslivet

Olika typer av yoga
e Rajayoga

e Hathayoga

* Layayoga

* Mantrayoga
e Kriyayoga
* Sahajayoga
e Nadayoga
e Jnanayoga
e Bhaktiyoga
* Karmayoga

Ashtanga yoga och Patanjali

e Vad ir Astanga yoga?

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

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

* Yogas etik for att utveckla socialt stod

e Hathayoga stillningar

e Rajayoga

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

Osterliindsk och visterlindsk vetenskap och yogafilosofi
e Undersokningsmetod

* Deduktion och induktion

* Bevis och dess grund

Yogas fysiologi
» Baskunskap i anatomi och fysiologi, vilket hjélper dig att gbra yogadvningar mer
effektivt for egen del och som yogaldrare undervisa med storre forstaelse.

Yoga och andningssystemet

* Andningssystemet och vér kropp
* Andning och kénslor

* Andning och tankar

* Andning och minne

Pranayama
e Vad dr skillnaden mellan andningsovning och pranayama?
e Har pranayama praktiska anvindningsomridden som kan hjdlpa en patient?

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

Mudra

Under kursen Ovar vi en del positioner med hénder, armar och kroppsstéllningar som 4r
en form av symboliska uttryck av inre kénslor och upplevelser. Mudra ir en viktig del av
yoga som hjilper méinniskorna att anviinda sina styrkor for att gora sig sjilvstindiga och
kreativa.

Bandha

Bandha utgor en liten del av yogautovandet, men de dr mycket viktiga komponenter av
yoga. Bandha innebir att man haller fast (Iaser) en specifik kroppsdel genom att
kontrahera olika delar av kroppen, eller genom att anviinda hinder, armar eller andra
kroppsdelar. Syftet med bandha ir att kontrollera olika organ och nerver, vilket frimjar
ett effektivt blod- och energiflode 1 den berorda delen av kroppen.



Yoga som hilsovard och behandlingsform
Yogas roll som egenvard for att uppritthalla kroppslig och mental hilsa samt for att
hantera och lindra effekterna av sjukdomstillstand.

Ledarskap, pedagogik och gruppdynamik

Utbildningen ger en teoretisk och praktisk forstaelse for ledarskap. Deltagarna fordjupar
sig 1 retorik, kommunikation och empati genom arbete att planera en sjilvstindig yoga-

klass for ménniskor som vill ldra sig yoga. Planering och utférande av en vanlig lektion

kommer att vara en del 1 examinationsarbetet.

Mindfulness

e Vad ar mindfulness?

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

e Meditation och mindfulnessévningar

Stress

e Hur upplever vi stress?

e Stress som kroppsligt besvér
e Stress som psykiskt besvir

e Vad dr lagom stress?

Avspanningsteknik
e Tillampad avslappningsteknik
* Yoga Nidra och aktivt vilande utan anstringning

Utveckla den kognitiva formagan

e Skilja tankarna ifrén kénslor

e Uppleva kénslorna som de dr

e Hitta dina negativa tankar

e Hitta tankefOrvrangningar och regler
e Forstdrka positiva grundantaganden

Meditation

e Vad dr meditation?

e Meditation och dagdrom

e Olika typer av meditation

e Hur skiljer sig yogisk dhyanam och meditation

Forskning om yoga

Under kursen tar vi upp och diskuterar aktuell forskning om yoga som pagér runtom i
virlden. Genom att ta del av evidensbaserade studier fordjupar vi var forstéelse for yoga,
vilket dr av stor betydelse bade for att arbeta forebyggande och hilsofrimjande, samt i
behandlande syften. Yoga kan vara en sjdlvldkande process, men vi behdver ocksa stod
frdn bade vetenskapliga insikter och fran erfarna, kompetenta handledare.

Efter avslutad utbildning kommer deltagaren att:
* Ha en djupare forstaelse for Rajayoga och Patanjalis ashtanga yoga och dess pa-
verkan pa var sjil och kropp.

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

» Ha utvecklat en djup teoretisk och praktisk forstaelse av yogabaserade andnings-
system, meditation och mindfulness.

e Kunna gora yogastillningarna som lédrs ut under utbildningen och forsta hur stéll-
ningarna paverkar kropp och sjél samt kunna forklara det for andra.

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

* Kunna utveckla egna fardigheter 1 yogasystemet och ldra ut yogastéllningar som hon/
han sjélv utovar och har behorighet att 1idra ut. Det betyder att hjdlpa méanniskor att
sjdlva ta hand om sin kropp och sjil for att nd balans och vdlmaende, samt att
anvinda yogametoder for att forebygga och behandla stress och oro som komplement
till konventionell skolmedicin.

e Kunna ge rdd om yogabaserad kost och hur man kan foréndra sin livsstil s att den
blir harmonisk och balanserad, baserat pa Yoga-mindfulness princip och lira.

e Kunna anvinda sina yogakunskaper i sin yrkesroll, exempelvis som ldkare, socia-
arbetare, ldrare, kulturarbetare eller vardbitrade. Utbildningen ger verktyg for att
integrera yoga 1 yrkesrollen; framja hélsa, hantera stress, stddja personlig utveckling
och en forbéttrad arbetsmiljo, bade som en fristdende metod och i kombination med
befintlig kompetens.

Ett och ett halvt ars utbildning ger en god grund for att undervisa, men for att undervisa
elever som har nagon form av sjukdom eller har bendgenhet att bli sjuk ndr man utovar
avancerade yoga- och meditationstekniker, krivs en fordjupad kompetens. For att under-
visa dessa elever behovs vidareutbildning 1 Yoga-mindfulness.
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Utbildningsplan

Utbildningen stricker sig over tre terminer med totalt 350 larotimmar. Den &r forlagd
till helger eftersom kursdeltagare kommer fran olika delar av landet. Tiden pa lordagar

ar k1 10.00-18.00 och pa sondag k1 10.00-16.00. Sammanlagt blir det sex helger / 12
heldagar per termin. Nista kurs startar under februari 2027.

Undervisningens form och pedagogik: Gruppundervisning &r en central del av utbild-
ningen, och stor vikt ldggs vid att skapa en god kontakt mellan alla deltagare. Denna un-
dervisningsform &r berikande eftersom den tar tillvara och utvecklar individernas olika
resurser, erfarenheter och personliga behov. For att deltagarna ska na utbildningsmalen
anvinds en variation av pedagogiska metoder, saisom klassrumsdiskussioner, verbala
och praktiska instruktioner, samt olika korrigeringstekniker. Mélet &r att deltagarna ska
utveckla sin pedagogiska formaga och bli skickliga i att formedla Yoga-mindfulness till
andra utovare.

Narvaro: Narvaro r en viktig del i utbildningen eftersom undervisningen bygger pa
savil teoretiska som praktiska moment. For att bli certifierad, krivs att deltagaren &r
nirvarande under minst 90 % av den schemalagda utbildningstiden. Utbildningen spén-
ner dver en bred variation av @mnen och dvningar, vilket gor mojligheterna att repetera
lektioner mycket begrinsade. Darfor dr det viktigt att prioritera nédrvaro for att fa ut
maximalt av kursens innehall.

Examination: I slutet av varje termin genomfors en hemtentamen, en tidsbegriansad
skriftlig tentamen samt en praktisk uppvisningstentamen. Utdver detta ingar att skriva
en avslutande uppsats som behandlar antingen Yoga-mindfulness, endast yoga eller
endast mindfulness.

Som en del av examinationen av elevernas pedagogiska formagor, kunnighet och fir-
digheter inom yogas olika aspekter ska alla utbildningsdeltagare ordna och genomféra
minst tva separata kurser for egna elever. Pa varje kurs behover minst atta elever delta
vid atta olika tillfdllen och varje kurstillfélle ska vara 90 minuter 1dngt. Vid minst tva
tillfallen per kurs ska den blivande yogaléraren filma yogapassen, bade deltagarna och
kursledare ska synas pa bild under aktiv undervisning.

Inspelning ir ett viktigt moment for att bedoma kurskvalitet, pedagogisk genomgang,
ledarskapskvalitet och -retorik. Att ordna och genomfora en kurs med nérvaro av till-
rackligt manga elever r ett viktigt moment for utfiardat diplom.

Diplom: Efter att ha genomfort samtliga moment i utbildningen blir du certifierad som
Yoga-mindfulnesslirare. Diplomet specificerar i detalj de fardigheter och kunskaper du
har uppnatt under utbildningens tre terminer.

Utbildningskostnad: Utbildningen ges av Growth Health & Care AB. Kursavgiften

ar 18000 kr per termin. I kursavgiften ingdr administrationsavgift och undervisnings-
kostnad. Litteratur, resekostnad och logi tillkommer och deltagarna star sjilva for dessa
individuella kostnader. Hela utbildningen kommer att ges i centralt ldge 1 Stockholm.

Vem kan soka utbildningen?

Du som soker utbildningen bor ha nagon erfarenhet av yoga. Du bor har intresse av att
undervisa och arbeta med ménniskor och du bor ha god formaga att kommunicera.

Du rekommenderas att ta kontakt med din lokala yoga-mindfulnesslérare, for att gé en
kortare kurs och genom egen upplevelse fa erfarenhet avYoga-mindfulness.

Ansokan och anmiilan: Du ansoker till utbildningen via e-post eller brev. Har du inte
tidigare haft kontakt med oss, far du en kallelse till intervju. I nista steg anméler du dig
till utbildningen genom en skriftlig ansdkan samt genom att betala in en anmélnings-
avgift. Anmélningsavgiften &dr en del av utbildningskostnaden och resterande termins-
avgift betalas senast tva veckor innan utbildningsstart. Anmilan &r bindande och géller
for hela utbildningen. Antal deltagare dr begrinsat till 18 personer.

Nista kursstart: I februari 2027 startar en ny ldrarutbildning. Skicka gérna in din
intresseanmaélan eller ansOkan.

Kontakt: Vilkommen att hora av dig med fragor eller funderingar. Vi aterkommer med
mer detaljerad information sa snart vi hor ifran dig.

Growth Health & Care AB

Roslagsgatan 37, 11354 Stockholm
Pg 64800-6 Bg 5412-2528

info@mindfulgrowth.com

www.mindfulgrowth.com

10



“V1 har levt pa den hir jorden i manga miljoner ar

och vi fortsétter att leva vidare. Filosofin inom yoga-mindfulness
hivdar att alla véxter, djur och ménniskor ar slikt med varandra.
Hela jorden &r full med vart slidkte. Vi dr som en stor familj som

lever tillsammans och delar allt med varandra.

Vi behover hjilpa varandra att vixa tillsammans. Vi — ménniskor,
djur och vixter tillsammans — behdver bevaka vara gemensamma
intressen, och bygga vilfiard och glddje for alla. Vi trivs med
Moder jord och hon trivs med oss.

Filosofin inom yoga-mindfulness och dess praktiska metoder
hjélper oss att upptdcka och uppleva den sanningen.”

Slutord ur boken:

Yoga-mindfulness 12 lektioner steg for steg
ISBN 978-91-639-0131-7

Av Bikash Acharya, med forf. tillstand.



