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ROST YOGA

ger oss redskap att i trygghet oppna inre dorrar till
sedan ldnge tysta rum. Att fa borja andas, klinga och
bo i sin kropp dr STORT!

www.shantiyoga.se



INTRODUKTION

Shanti Yoga & Kulturs Instruktdrsutbildning i ROSTYOGA ir en “metod” utarbetad och
sammanstilld av Ulrica Gulz, Kundaliniyoga- och Meditationslidrare pa Shanti Yoga & Kultur
1 Kungsor.

Att ordet “metod” star inom citationstecken betyder att materialet och inspirationen kommer
fran flera olika ”ljudriktningar” och fran flera olika traditioner. Jag dger” pa intet sitt
rostyogan! Det finns ingen rostyoga som uppfunnits av nagon enskild individ, utan det ar
flertusenariga tekniker som pa olika sitt har mott vést och i de métena har intressanta tekniker
for soundhealing, rostyoga och soundtherapy uppstatt. Det finns numera manga metoder som
bygger pa kunskapen om minniskan som frekvensvarelse, allt fran vibrationer pa
molekyldrniva till det elektromagnetiska filtet som omger oss. Dessa metoder bygger pa att
korrigera frekvenser ungefdr som en pianostimmare stimmer ett piano.

Det jag har gjort &r att studera flera olika ”Sound therapy”- och ”Rostyoga”-traditioner i vést
och 6st. Under flera ars tid har dessa utovats framfor allt inom ramen for den Holistiska
Yogan for smirta i Kropp & Sjil, som numera finns som 1,5-arig ldrarutbildning pa Shanti
Yoga & Kultur. Kundaliniyogatradtitionen, som dr det fundament som jag sjdlv star pa nar det
giller yoga, erbjuder mycket nér det géiller Naadyoga — ljudyoga. Men det finns dven andra
intressanta traditioner och i vist har det sedan 1970-talet utarbetats manga ”skolor” som ocksa
finner sin plats i denna utbildning. Jonathan Goldman och Paul Russill for att nimna nagra,
har gjort ett fantastiskt arbete inom omradet.

Det specifika med rostyogan ér att den kan integreras med manga andra traditioner och
terapier, inte bara yoga. Rostyoga &r inget fardigt” koncept som man inte far provsmaka lite
av hir och dir, tvartom, sa finns det ett fantastiskt rikt smorgasbord av évningar och redskap
som kan anvindas pa ménga olika nivéer och inom flera olika omriden. Ett OPPET och
tillatande landskap for lakning och gliadje!

Villkommen till att utforska detta landskap inom ramen for
Shanti Yoga & Kulturs Instruktorsutbildning i ROSTYOGA
Hilsningar Ulrica Gulz

NY UTBILDNING!

Nu startar for forsta gingen Shanti Yoga & Kulturs instruktorsutbildning i ROSTYOGA —
Level One. Utbildningen &r 6ppen for dig som antingen jobbar som yogalérare eller
motsvarande eller har rosten och talet som huvudsaklig syssla. Rostyogan kan sta helt pa egna
ben forstds, men &r framfor allt ett fantastiskt redskap som kan integreras med olika typer av
verksamheter.

Vad skiljer ROSTYOGA fran annan yoga?

Det som allra mest skiljer Rostyogan mot annan yoga &r att man inte alls dr beroende av att
kroppen skall fungera! Diarfor dr réstyogan en sjilvklar del av den holistiska Yoga for smérta i
kropp & sjil. Man kan vara rullstolsbunden eller svart smértpaverkad eller bara inte alls kidnna
motivation for en fysisk yoga och dnda utova kraftfull rostyoga!

Rostyogan hjilper oss att komma néirmare vart inre jag!




ROSTYOGA AR PA DINA VILLKOR

Réstyogan ér mjuk och kan anpassas efter de behov som kroppen och sjélen har just nu.
Dessutom gor man 6vningarna mjukt och kontrollerat, efter basta formaga OCH PA SINA
VILLKOR. Det &r aldrig en prestation vi ir ute efter.

GRUNDSTENAR i utbildningen

De redskap som du behover for att kunna guida dina grupper pa basta sitt far du bland annat
genom foljande grundstenar i utbildningen:

ANDNINGSMEDVETENHET

Andningens betydelse for att se till att flodet av Prana och energi inte blockeras. Nir energin
blockeras skapas det trotthet i alla system. Hur utvecklar man andningsmedvetenheten? Du
far ldra dig olika yogiska andningstekniker — pranayama — och hur de paverkar oss.

KROPPSMEDVETENHET

Att hitta in i och ta plats i kroppen med hjilp av ljud & toning i kombination med langsamma
yogardrelser. Rostyogan anvinder dven rorelse av andra slag for att 1dra kéinna kroppen och
vad den vill utrycka.

TANKEMEDVETENHET

Med tankemedvetenhet menas formaga att reflektera over sitt forhallningssitt, sina reaktioner
och tankar.

MEDITATION

Meditation for att stilla sinnet och tysta tankarna, for att fa en chans att stanna upp — lata
kroppen och sjélen vila och lika.

DETTA VILL ROSTYOGAN GE DELTAGAREN

=  Mojlighet att ldra kidnna sin rost
= Mbajlighet att pa ett varsamt sitt komma nédrmare sig sjilv

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

» Majlighet att balansera energisystemet med hjilp av rost, ljud och intention

* Majlighet att atererdvra kroppen millimeter for millimeter med hjdlp av sin rost och
att VAGA varai den

e Majlighet att ldra sig och att komma igang med en likande andning

e  Majlighet att sldppa spianningar i hela rostapparaten och skapa djup avslappning i
rostmuskulaturen, ppna bihalorna mm allt sadant som kan forbéttra rosten i tal och
sang.

e Majlighet att sldppa stress i nervsystemet och minska spinningar i kroppen.

e Maojlighet att minska kinslor av oro



UNDERRUBRIKER for ROSTYOGA

ROSTYOGA ir huvudrubriken pa de kurser som du efter genomgéngen och godkiind
grundutbildning kan erbjuda. En kurs behover inte heta nigot annat én bara "ROSTYOGA”,
men om du vill rikta kursen lite mer specifikt till en sdrskild malgrupp, sa kan foljande
underrubriker vara mojliga:

For dig som vill hitta din rost
For en klingande kropp

For en stressad rost

For stressproblematik

For dig med smérta

For en utmattad kropp och sjil
M fl

UTBILDNING
Instruktrsutbildningen i Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA - Level One kommer att
omfatta 4 moduler. Sa smaningom kommer Level Two att erbjudas.

OMFATTNING

Totalt @r Level One cirka 160 timmar, varav ca 80 timmar &r ldararledd undervisning och ca 80
timmar fordelat pa teoretiska hemstudier, praktisk sjalvtrianing och eget arbete med grupper.

VEM KAN GA UTBILDNINGEN?

Man kan ha olika erfarenheter, utbildningar och bakgrund for att vara aktuell for utbildningen.
Sérskild vikt ldggs vid egen erfarenhet av yoga forstas. Du bor ha tillrdckliga kunskaper
och/eller erfarenheter av yoga eller annat inom alternativ medicin, alternativa
behandlingsmetoder som gor att du har en god uppfattning om ménniskan som energivarelse,
chakrasystemet och dylikt. Vad som ér tillrdckliga kunskaper avgors i varje enskilt fall och
mojlighet 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!

Nagra exempel sa att du forstar bredden nir det géller mojlig bakgrund for dem som kan antas
till utbildningen, under forutsittning att tillrackliga forkunskaper finns forstas:

Yogalirare

Sangare

Logonom

Talpedagog
Psykoterapeut
Hilsopedagog
Klangmassor
Sangpedagog
Dramalirare
Skadespelare mm mm



MALSATTNING med utbildningen

Integrera

Malsittningen med Shanti Yoga & Kulturs instruktdrsutbildning i ROSTYOGA ir forsts 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 hjilper dem att STALVA upptiicka sin rost, kropp, tysta rum och att sjilva kunna
ta kommandot 6ver sin egen ldkning, vare sig det giller kroppen, sjilen eller rosten.

Egen upplevelse

Denna utbildning avser ocksa att formedla en djupgaende egen upplevelse av Rostyoga och
meditation och vad dessa mangtusenariga tekniker under regelbundet personligt utovande kan
ge, i form av hilsa, balans och 6kad medvetenhet.

Godkénd instruktor i )
Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA - Level One

Om man gar HELA utbildningen och har gjort alla dirtill hrande examinationer och praktik,
sa dr man sedan godkind instruktor i Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA - Level One.
Man kan i vissa fall ocksa delta i enstaka moduler, vilket dock inte ger
instruktorskompetensen.

Du som vill gora din egen lakeprocess och resa

Det finns mojlighet att f6lja med pa den resa som utbildningen innebér for dig som inte har
nagon ambition att sjdlv arbeta som Rostyogainstuktor. Att bara ta mojligheten att ldka sig
sjdlv dr skil nog att delta. I man av plats kan denna majlighet erbjudas.

Inga smidiga yogis krivs! ”Kassasap” gar bra det med©

Du som ir blivande Rostyogainstruktdr behdver inte vara i ndrheten av att vara en smidig
yogi:-)) Du kan som instruktor sjédlv ha fysiska begransningar och @nda vara en fantastisk
instruktor!

Var?

Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA — Level One kommer att hillas pa Shanti Yoga &
Kultur i Kungsor som ligger pa Kungsgatan 33 i Kungsor ca 75 meter fran stationen.
Promenadavstiand bade till Milaren och afférer. Shanti dr ca 250 kvm stort med en stor
yogasal dér det finns allt man behover i form av yogamattor (ull), filtar, meditationskuddar,
meditationsstolar med ryggstod och tryckavlastande madrassser for den som behover det. Det
finns ett behandlingsrum och ett grupprum som kan anvindas efter behov om du behover vila
eller dra dig undan en stund.



Boende

Du kan utan kostnad sova dver pa Shanti i all enkelhet. Medtag lakan. Det finns ingen dusch.
Mojlighet finns att mot mindre kostnad nyttja dusch pa Indigo Helhetscenter i samma hus som
Shanti. Det finns vandrarhem www.ekuddenscamping.com och hotell www.kungsorstorp.se .

Mat och karmayoga

Varje modul innehaller 3 lunch, 2 kviillsmat och 2 frukost , eftersom tanken ir att du ska
kunna forldgga hela ditt fokus pa Shanti under kursmodulerna, dven du som bor pa néra hall.
En stor del av integreringen sker ndmligen under reflektion och social samvaro med 6vriga
kursdeltagare. Maten &r villagad och vegetarisk med ayurvedisk inriktning och &r vil vérd
kursen i sig.-))

Under modulerna har vi karmayoga nér det giller diskning och att halla fint i lokalerna. Vi
avslutar dven helgen med ca 30 minuters gemensam karmayoga, dvs vi hjilps at att
dammsuga och stidda upp efter oss. Det finns ett fikarum med liten butik. Har kan du under
hela helgen dricka te i obegransad méngd och kdpa nagot gott till om du vill eller ha med
eget.

Utbildningens uppléigg och kostnad 2009-2010

Se utbildningsplanen sist i dokumentet for &mnesférdelning tider mm

Modul 1-4 dr ca 2,5 dagar per gang fran fredag kl 12 (lunch drop-in) till sondag kl 14.30
(lunch drop-out) (obs! modul 4 har hel sondag). Dessa innehaller ca 18-25 timmars ldrarledd
undervisning och nagon gang inkluderar de praktik med grupp. De fyra modulerna kostar
2800 kr/st (exkl moms) och inkl 3 lunch, 2 kvillsmat och 2 frukost och fri vernattning.

Hela utbildningen, med ca 80 timmar Lirarledd undervisning och ca 80 timmars
hemstudier kostar inkl mat och fri 6vernattning 11.200 kr (exkl moms).

Du kan ev. fa avdrag for maltider som du inte vill delta i. Dessa maste dock avbokas i mycket
god tid! Rekommendationen dr dock att forsoka forlagga hela ditt fokus pa Shanti under
kursmodulerna, dven du som bor pa nira hall. En stor del av integreringen sker under
reflektion och social samvaro med 6vriga kursdeltagare. Maten &r véllagad och vegetarisk
med ayurvedisk inriktning och &r vil vérd kursen i sig.-))

Kurslitteratur

Kurskompendier Ulrica Gulz
Jonathan Goldman Healing Sounds
Paul Russill The Yoga of Sounds
FRAGOR

Om du har fragor eller intresse kring Shanti Yoga & Kulturs ROSTYOGA - Level One
dr du vilkommen att hora av dig till Ulrica Gulz, Shanti Yoga & Kultur i Kungsor.
info@shantiyoga.se eller tel 0738-37 53 05

www.shantiyoga.se Yogiska hélsningar fran Ulrica Gulz




