Instruktorsutbildning Level One

ROST
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ROST YOGA

ger oss redskap att i trygghet 6ppna inre dorrar till
sedan lange tysta rum. Att fa borja andas, klinga och
bo i sin kropp & STORT!

www.rostyoga.se

www.shantiyoga.se

Level One 2011
Obs! med reservation for férandringar!



INTRODUKTION

Shanti Yoga & Kulturs Instruktérsutbildning i ROSTYOGA &r en “metod” utarbetad och
sammanstélld av Ulrica Gulz, Kundaliniyoga- och Meditationslarare pa Shanti Yoga & Kultur.
Att ordet "metod” star inom citationstecken betyder att materialet och inspirationen kommer
fran flera olika "ljudriktningar” och fran flera olika traditioner. Jag "ager” pa intet satt rostyogan!
Det finns ingen rostyoga som uppfunnits av nagon enskild individ, utan det ar flertusenariga
tekniker som pa olika satt har mott vést och i de métena har intressanta tekniker for
soundhealing, réstyoga och soundtherapy uppstatt. Det finns numera manga metoder som bygger
pa kunskapen om manniskan som frekvensvarelse, allt fran vibrationer pa molekylarniva till det
elektromagnetiska faltet som omger oss. Dessa metoder bygger pa att korrigera frekvenser
ungefér som en pianostdmmare stdimmer ett piano.

Det jag har gjort ar att studera flera olika ”Sound therapy”- och ”Rdstyoga”-traditioner i véast och
ost. Under flera ars tid har dessa utévats framfor allt inom ramen for den Holistiska Yogan for
smarta i Kropp & Sjal, som numera finns som 1,5-arig lararutbildning pa Shanti Yoga & Kultur.
Kundaliniyogatradtitionen, som &r det fundament som jag sjélv star pa nar det galler yoga,
erbjuder mycket nér det géller Naadyoga — ljudyoga. Men det finns dven andra intressanta
traditioner och i vést har det sedan 1970-talet utarbetats manga skolor” som ocksa finner sin
plats i denna utbildning. Jonathan Goldman och Paul Russill for att ndamna nagra, har gjort ett
fantastiskt arbete inom omradet.

Det specifika med rostyogan &r att den kan integreras med manga andra traditioner och terapier,
inte bara yoga. ROstyoga ar inget fardigt” koncept som man inte far provsmaka lite av har och
dér, tvartom, sa finns det ett fantastiskt rikt smorgasbord av dvningar och redskap som kan
anvandas pa ménga olika nivéer och inom flera olika omraden. Ett OPPET och tilldtande
landskap for lakning och gladje!

Vélkommen att utforska detta landskap inom ramen for
Shanti Yoga & Kulturs Instruktorsutbildning i ROSTYOGA

Halsningar Ulrica Gulz

UNIK UTBILDNING!

Shanti Yoga & Kulturs instruktorsutbildning i ROSTYOGA — Level One ar dppen for dig som
antingen jobbar som yogalérare eller motsvarande eller har rosten och talet som huvudsaklig
syssla. Rostyogan kan sta helt pa egna ben forstas, men ar framfor allt ett fantastiskt redskap som
kan integreras med olika typer av verksamheter.
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Vad skiljer ROSTYOGA fran annan yoga?

Det som allra mest skiljer Rostyogan mot annan yoga &r att man inte alls & beroende av att
kroppen skall fungera! Dérfor &r réstyogan en sjélvklar del av den holistiska Yoga for smarta i
kropp & sjal. Man kan vara rullstolsbunden eller svart smartpaverkad eller bara inte alls kdnna
motivation for en fysisk yoga och anda utdva kraftfull rostyoga!

Rostyogan hjélper oss att komma narmare vart inre jag!

ROSTYOGA AR PA DINA VILLKOR

Rostyogan dr mjuk och kan anpassas efter de behov som kroppen och sjalen har just nu.
Dessutom goér man dvningarna mjukt och kontrollerat, efter bésta formaga OCH PA SINA
VILLKOR. Det &r aldrig en prestation vi &r ute efter.

GRUNDSTENAR i utbildningen
De redskap som du behdver for att kunna guida dina grupper pa bésta satt far du bland annat
genom foljande grundstenar i utbildningen:

ANDNINGSMEDVETENHET

Andningens betydelse for att se till att flodet av Prana och energi inte blockeras. Hur utvecklar
man andningsmedvetenheten? Du far lara dig olika yogiska andningstekniker — pranayama — och
hur de paverkar oss.

KROPPSMEDVETENHET

Att hitta in i och ta plats i kroppen med hjalp av ljud & toning i kombination med langsamma
yogarorelser. RGstyogan anvéander dven rorelse av andra slag for att lara kdnna kroppen och vad
den vill utrycka.

TANKEMEDVETENHET
Med tankemedvetenhet menas formaga att reflektera ver sitt forhallningssétt, sina reaktioner
och tankar.

ROSTMEDVETENHET

Med rostmedvetenhet menas formagan att relatera till sin egen rost och att (med hjélp) kunna
identifiera obalanser och tyngdpunkter i energisystemet och dess speglingar i rosten. Med
rostmedvetenhet menas dven formagan att hitta in i kroppens olika delar med hjalp av sin egen
rost.

MEDITATION
Meditation for att stilla sinnet och tysta tankarna.
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DETTA VILL ROSTYOGAN GE DELTAGAREN

71 Mojlighet att lara kdnna sin rost

= Mojlighet att pa ett varsamt sitt komma narmare sig sjalv

= Majlighet att i sin egen takt upptécka tysta och stangda rum i kroppen och att aterigen i
sin egen takt ta plats i HELA kroppen och lata den klinga igen

71 Mojlighet att balansera energisystemet med hjélp av rost, ljud och intention

] Mojlighet att atererdvra kroppen millimeter for millimeter med hjélp av sin rést och att
VAGA vara i den

1 Majlighet att ldra sig och att komma igang med en lékande andning

71 Mojlighet att slappa spanningar i hela réstapparaten och skapa djup avslappning i
rostmuskulaturen, 6ppna bihalorna mm allt sadant som kan forbattra rosten i tal och sang.

71 Mojlighet att slappa stress i nervsystemet och minska spanningar i kroppen.

71 Mojlighet att minska kénslor av oro, stress och spanning

UNDERRUBRIKER for ROSTYOGA

ROSTYOGA ir huvudrubriken pé de kurser som du efter genomgangen och godkénd
grundutbildning kan erbjuda. En kurs behdver inte heta ndgot annat 4n bara "ROSTYOGA”,
men om du vill rikta kursen lite mer specifikt till en sarskild malgrupp, sa kan féljande
underrubriker vara mojliga:

1 For dig som vill hitta din rost
1 For en klingande kropp

1 FOr en stressad rost

1 FOr stressproblematik

1 For dig med smérta

1 For en utmattad kropp och sjal

Du kan &ven integrera rostyogans metoder i din verksamhet utan att det behdver vara en
kurs i rostyoga. Det kan vara alternativ behandling, sangpedagogik, korledning, logopedi, yoga,
meditation, dansterapi osv

KURSPLAN

Utbildning
Instruktorsutbildningen i Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA — Level One omfattar 6 moduler.
(Level Two ges med jamna mellanrum nér underlag finns. )

Omfattning
Totalt &r Level One cirka 200 timmar, varav ca 120 timmar dr lararledd undervisning och ca 80 timmar
fordelat pa teoretiska hemstudier, praktisk sjalvtraning och eget arbete med grupper.

Forkunskapskrav

Man kan ha olika erfarenheter, utbildningar och bakgrund for att vara aktuell for utbildningen. Sérskild
vikt laggs vid egen erfarenhet av yoga forstas. Du bor ha tillréackliga kunskaper och/eller erfarenheter av
yoga eller annat inom alternativ medicin, alternativa behandlingsmetoder som gor att du har en god
uppfattning om méanniskan som energivarelse, chakrasystemet och dylikt. Vad som ér tillrackliga
kunskaper avgors i varje enskilt fall och majlighet finns att i samrad med utbildningsledaren komma fram
till vad som kan kompletteras for att kunna paborja utbildningen.

Observera att du INTE behover vara ”bra” pa att sjunga eller bra” pa att gora yoga!
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Du som &r blivande Rostyogainstruktor behdver inte heller vara i narheten av att vara en smidig yogi. Du
kan som instruktor sjalv ha fysiska begransningar och dnda vara en fantastisk instruktor!

Naégra exempel sé att du forstar bredden nér det géller majlig bakgrund for dem som kan antas till
utbildningen, under forutsattning att tillrackliga forkunskaper finns forstas:

(] Yogalérare

"] Sangare

[J Logonom

(] Talpedagog

"] Psykoterapeut

(1 Hélsopedagog

"1 Klangmassor

"] Sangpedagog

[ Dramalérare

"] Skadespelare mm mm

Syfte
Kursen syftar till att utveckla kursdeltagarens kunskaper om hur man med hjalp av yogans
andnings-, rost-, ljud- och rorelsemetoder kan paverka sinne, kropp och rost.

Malséttning med utbildningen

Integrera

Malsattningen med Shanti Yoga & Kulturs instruktorsutbildning i ROSTYOGA ér forstés att du ska
kunna leda grupper i ROSTYOGA, men framfor allt att du ska kunna integrera Rostyogan i din
befintliga verksamhet. Ditt mal som instruktor blir att ge dina deltagare redskap som hjélper dem att
SJALVA upptacka sin rgst, kropp, tysta rum och att sjalva kunna ta kommandot éver sin egen likning,
vare sig det galler kroppen, sjélen eller rosten.

Egen upplevelse

Denna uthildning avser ocksa att formedla en djupgaende egen upplevelse av RGstyoga och meditation
och vad dessa mangtusenariga tekniker under regelbundet personligt utévande kan ge, i form av hélsa,
balans och 6kad medvetenhet.

Mal/forvantade studieresultat for att examineras
Efter genomgangen kurs skall kursdeltagaren

- sjélv kunna utfdra och &ven ha kunskap om hur man lar ut olika yogiska andningstekniker

— pranayama — och hur de paverkar kroppen, rosten och sinnet.

- ha tillrécklig erfarenhet av att sjélv utforska och paverka rosten och kroppen med hjalp av
andning, ljud och toning i kombination med yogardrelser, for att sedan kunna lara ut till
andra.

- ha tillracklig egen erfarenhet, genom ffa sjdlvtraning, om var i den egna kroppen som
olika ljud, voklaler och konsonanter vibrerar, for att sedan kunna lara ut till andra.

- ha goda kunskaper om rostyogans effekter pa rosten, kroppen och sinnet.

- ha goda kunskaper om chakrasystemets koppling till réstyoga och metodiken kring detta.

- ha goda kunskaper om olika réstyogadvningar och hur dessa kan kombineras med
varandra pa ett bra stt.

- Ha kdnnedom om réstmonster ur ett rostyogiskt perspektiv.
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Innehall

Kursen innehaller féljande moment:

1 Andningens rorelse i kroppen

"1 Det djupa andetaget och andra fundamentala andningstekniker
"1 Medveten rorelse och andning

"] Rostmassage

"1 Chakratoning, toningsvokaler och konsonanter

"1 Terapeutiska ljud

] Rostmonster — kdnnedom ur ett yogiskt perspektiv
"1 Rostfysiologi

1 Kroppens tre diafragmor

"1 Inre organ-toning

"] Flodesdvningar for kropp och rést

1) Chantning, sangmeditation med mantra och rorelse
"] Rostyogalek och rostyoga i par

"] Rostyogametodik

"] Vad &r yoga och meditation?

"1 Vad &r rostyoga?

"1 Rostyogans effekter

Genomforande

Undervisningen bedrivs i form av, till storsta delen, praktiska genomgangar och seminarier dér
muntliga och gestaltande redovisningar av examinerande karaktar ingar. Darfor kravs narvaro och
aktivt deltagande. Sjélvstudier i form av litteraturlasning samt sjélvtraningsprogram,
dokumentation, reflektion och tillimpning av kursens innehall i egen praktik tillkommer.

Examination och Godkand instruktor i ROSTYOGA - Level One

For att komma ifraga for examination skall deltagaren ha genomfort forelagda uppgifter i form av
aktiv sjalvtraning, vilken redovisas muntligt och skriftligt, samt deltagit aktivt pa lektionerna.
Praktik skall ggnomfdras med minst 4 deltagare och minst 6 pass. Praktiken redovisas muntligt
och skriftligt. Vid nagra tillfallen skall deltagaren g6ra kortare 6vningar med 6vriga kursdeltagare,
samt inbjuden Gvningsgrupp.

Om man gar HELA utbildningen och har gjort alla dértill hdrande examinationer och praktik, sa
4r man sedan godkand instruktor i Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA — Level One. Man
erhaller da ett utbildningsbevis. Man kan i vissa fall ocksa delta i enstaka moduler, vilket dock inte
ger instruktorskompetensen.

Litteratur och 6vriga laromedel

Obligatorisk litteratur:

Wayne, Perry, (2007) Sound Medicine New Jersey: New Page Books
Gulz, Ulrica: Kurskompendier

Obligatoriska musikalier (noter/inspelningar):
Gulz, Ulrica: CDO01, 03, 04, 05, 06, 07, 08, 11, 12 och CD14 (dvs 10 CD till &f-pris ca 990 kr
ex moms)

Referenslitteratur:
Russill, Paul (2004) The Yoga of Sounds Novato, CA: New World Library
De Ruiter, Dick (2006) Yoga and Sound Havelte: Binkey Kok Publications
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Praktisk information

Var?

Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA — Level One kommer att héllas pa Shanti Yoga & Kultur i Vasteras
(under hésten 2011 haller Shanti till pa Kopingsv 40 och delar lokal med Wolff-Hennings praktik for
sjukgymnastik och mindfullness). Buss stannar utanfor som gar direkt fran centralen. Promenadavstand till
city. Shanti har allt du behéver i form av yogamattor (ull), filtar, meditationskuddar, meditationsstolar med
ryggstdd och tryckavlastande madrasser for den som behdver det.

Boende

Det finns manga olika 6vernattingsmaojligheter i Vésteras. Har kommer nagra tips:
Hotell Arkad (021-12 04 80)

Hotell Etage (021-15 12 20)

Hotell Vasteras (021-18 03 30)

Hotell som ligger lite utan for centrum men som har néra till buss forbindelse.

Ta Inn (021-10 53 00)

Sok pa vandrarhem i Vasteras (STF Vandrarhem).

Finns dven ett tva och tre stjarnigt hotell lite utanfor Vasteras, Lovudden 021-185230,
www.lovudden.se

Viss mojlighet finns att i alla enkelhet sova Over i yogalokalen.

Mat och karmayoga

Det finns mojlighet att ta med mat och ata pa plats (endast micro tyvarr). Under modulerna
har vi karmayoga nar det galler att halla fint i lokalerna. Det finns ett litet fikarum. Har kan du
under hela helgen dricka te i obegrdnsad méngd.

Modulernas datum 2011/2012

Modul 1 2-4 sept

Modul 2 23-25 sept

Modul 3 21-23 okt

Modul 4 11-13 nov

Modul 5 2-4 dec

Modul 6 13-15 april 2012 (summering av praktik, vi reder ut fragor och repeterar,
utbildningsbevis)

Overgripande schema for modulerna brukar se ut ungefar s& har, med paus for fika och
maltider:

Fredag kl 14 - ca 19 el 20

Rek: Medtag rejélt mellanmal/kvallsmat och annat du behover for att halla batterierna igang.

Lordag kl 9 - ca 19
Rek: Medtag lunch, om du inte gar ut och &ter, samt mellanmal/kvallsmat och annat du behover.

Séndag kl 9 - ca 14
Rek: Medtag brunch/lunch och annat du behdver. Vi borjar sondagen med ett langt rostyogapass
och é&ter en sen frukost/brunch ca kl 11.
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Utbildningens upplagg och kostnad

Modulerna ar ca 2,5 dagar per gang fran fredag kl 14 till séndag kl 14.00 (ibland kI 16.00). Varje
modul innehaller ca 15-20 timmars lararledd undervisning och nagon gang inkluderar de praktik
med grupp. Modulerna kostar 2240 kr ex moms (2800 kr inkl moms)

Hela utbildningen, med ca 120 timmar lararledd undervisning och ca 80 timmars
hemstudier kostar 13.440 kr exkl moms (16.800 inkl moms).

Observera att kurspriset kan forandras nagot beroende pa lokal mm!

OBS!' Du anmaler dig forst via mail pa info@shantiyoga.se och inom tva veckor efter det att du
fatt besked om antagning betalar du in en anmélningsavgift pa 2.000:- pa bg 5955-2331.
Resterande del av utbildningens kostnad betalas in senast fem veckor fore kursstart.

Anmalningsavgiften aterbetalas ej om du hoppar av mindre &n sex veckor fore kursstart.
Dessforinnan aterbetalas anmalningsavgiften minus en expeditionsavgift om 500:- Om du
avbryter utbildningen under pagaende termin aterbetalas resterande del av inbetald terminsavgift
endast mot uppvisande av lakarintyg som visar laga forfall. Du kan aven delbetala efter 6.k utifran
dina behov om detta avtalas i god tid.

MINST 8 deltagare krévs for att utbildningen skall ges.

FRAGOR

Om du har fragor kring Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA - Level One
dr du vdlkommen att hora av dig till Ulrica Gulz, Shanti Yoga & Kultur.

Mail: info@shantiyoga.se eller tel 0738-37 53 05

www.shantiyoga.se

Yogiska hélsningar fran Ulrica Gulz
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