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INTRODUKTION

Shanti Yoga & Kulturs ldrarutbildning i HoliYoga ROST 4r en “metod” utarbetad och
sammanstalld av Ulrica Gulz, larare i HoliYoga, 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 réstyoga som uppfunnits av ndgon enskild individ, utan det ar flertusenariga
tekniker som pa olika satt har mott véist och i de motena har intressanta tekniker for
soundhealing, rostyoga och soundtherapy uppstatt. Det finns numera manga metoder som
bygger pa kunskapen om méanniskan som frekvensvarelse, allt fran vibrationer pa molekyldrniva
till det elektromagnetiska filtet som omger oss. Dessa metoder bygger pa att korrigera
frekvenser ungefar som en pianostimmare stimmer ett piano.

Det jag har gjort ar att studera flera olika "Sound therapy”- och "Réstyoga”-traditioner i vast och
ost. Under flera ars tid har dessa utévats framfor allt inom ramen for HoliYoga enligt Ulrica Gulz,
som numera finns som 1,5-2 arig lararutbildning pa Shanti Yoga & Kultur.
Kundaliniyogatradtitionen, som ar det fundament som jag sjalv kommer ifran nar det galler
yoga, erbjuder mycket nar det galler Naadyoga - ljudyoga. Men det finns dven andra intressanta
traditioner och i vast 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 HoliYoga ROST &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 6vningar och redskap som
kan anvindas p& ménga olika nivder och inom flera olika omraden. Ett OPPET och tillitande
landskap for ldkning och gladje!

Valkommen att utforska detta landskap inom ramen for
Shanti Yoga & Kulturs lararutbildning i HoliYoga ROST enligt Ulrica Gulz

Hdlsningar Ulrica Gulz,

huvudldrare fér utbildningen och grundare av HoliYogan och dess delar.
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UNIK UTBILDNING!

Shanti Yoga & Kulturs ldrarutbildning i HoliYoga ROST - ar éppen for dig som

antingen jobbar som yogaladrare 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.

Vad skiljer HoliYoga ROST frin annan yoga?

Det som allra mest skiljer rostyogan mot annan yoga ar att man inte alls ar beroende av att
kroppen skall fungera! Darfor ar réstyogan en sjalvklar del av HoliYoga. Man kan vara
rullstolsbunden eller svart smartpaverkad eller bara inte alls kinna

motivation for en fysisk yoga och dnda utéva kraftfull réstyogal

Rostyogan hjdlper oss att komma niarmare vart inre jag!

ROSTYOGA AR PA DINA VILLKOR

HoliYoga ROST ar mjuk och kan anpassas efter de behov som kroppen och sjilen har just nu.
Dessutom gér man 6vningarna mjukt och kontrollerat, efter basta formaga OCH PA SINA
VILLKOR. Det ar aldrig en prestation vi ar ute efter.

GRUNDSTENAR i utbildningen
De redskap som du behdver for att kunna guida dina grupper pa basta 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 andnings-medvetenheten? 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. Rostyogan anvander dven
rorelse av andra slag for att lara kanna kroppen och vad den vill
utrycka.

TANKEMEDVETENHET
Med tankemedvetenhet menas formaga att reflektera dver sitt
forhallningssatt, sina reaktioner och tankar.

ROSTMEDVETENHET

Med rostmedvetenhet menas formagan att relatera till sin egen rost och att (med hjalp) 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 hjélp av sin egen
rost.

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

o Mojlighet att lara kdnna sin rost

e Mojlighet att pa ett varsamt siatt komma niarmare sig sjalv

e Mojlighet 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.

e Modjlighet att balansera energisystemet med hjalp av rost, ljud och intention.

e Mojlighet att dtererovra kroppen millimeter for millimeter med hjalp av sin rést och att
VAGA varaiden

e Mojlighet att ldra sig och att komma igdng med en lakande andning.

o Mojlighet att slappa spanningar i hela rostapparaten och skapa djup avslappning i
rostmuskulaturen, 6ppna bihdlorna mm sddant som kan forbattra rosten i tal & sang.

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

e Mojlighet att minska kénslor av oro, stress och spanning

UNDERRUBRIKER for ROSTYOGA

ROSTYOGA ir huvudrubriken pa de kurser som du efter genomgangen och godkind
lararutbildning kan erbjuda. En kurs behéver inte heta ndgot annat dn bara "ROSTYOGA”,
men om du vill rikta kursen lite mer specifikt till en sarskild malgrupp, sa kan f6ljande
underrubriker vara méjliga:

For dig som vill hitta din rost
For en klingande kropp

For en stressad rost

For stressproblematik

For dig med smaérta

For en utmattad kropp och sjal

Du kan aven integrera réstyogans metoder i din verksamhet utan att det behover vara en
kurs i rostyoga. Det kan vara alternativ behandling, sangpedagogik, kérledning, logopedi, yoga,
meditation, dansterapi osv
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KURSPLAN

Utbildning

Lararutbildningen i Shanti Yoga & Kulturs HoliYoga ROST omfattar 2019 6 moduler.
Upplagget skiljer sig lite fran omgang till omgang, men omfattningen ar ung den samma.
(Level Two ges med jamna mellanrum nar underlag finns och fokuserar mest pa rosten. )

Omfattning

Totalt ar grundutbildningen (Level One) cirka 285 timmar, varav ca 165 timmar ar lararledd
undervisning och ca 120 timmar fordelat pa teoretiska hemstudier, praktisk sjalvtraning och
eget arbete med grupper. Observera att detta beror pa vad du kan sedan tidigare och dven hur
djupt du vill ga. Siffran dr nagot slags snittat minimum.

Forkunskapskrav

Man kan ha olika erfarenheter, utbildningar och bakgrund for att vara aktuell for utbildningen.
Sarskild vikt 1aggs vid egen erfarenhet av yoga forstas. Du bor ha tillrackliga 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 dr tillrackliga kunskaper avgors i varje enskilt fall och mdjlighet 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!

Du som &r blivande HoliYoga ROSTlirare behéver inte heller vara i niarheten av att vara en
smidig yogi. Du kan som instruktor sjalv ha fysiska begransningar och dnda vara en fantastisk
instruktor! Nagra exempel sa att du forstar bredden nar det géller mojlig bakgrund for dem som
kan antas till utbildningen, under forutsattning att tillrackliga forkunskaper finns forstas:

Yogaldrare

Sangare

Logonom

Logoped

Psykoterapeut

Halsopedagog

Klangmassor

Sangpedagog

Dramalarare

Skadespelare

Den som ar i behov av rehabilitering mm
Den som har ett intresse av rost 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.
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Malsittning med utbildningen

Integrera

Malsittningen med Shanti Yoga & Kulturs lararutbildning i HoliYoga ROST &r férstas att du ska
kunna leda grupper i denna yogaform, men ocksa allt att du ska kunna integrera HoliYoga
ROST i din befintliga verksamhet. Ditt mal som instruktér blir att ge dina deltagare redskap
som hjilper dem att SJALVA uppticka sin rost, kropp, tysta rum och att sjalva kunna ta
kommandot 6ver sin egen lakning, vare sig det géller kroppen, sjdlen eller rosten. Detta fria
koncept innebdr att du som forvaltar teknikerna behover vara noga med att alltid vara tydlig
med vilka metoder du utévar i din verksamhet.

Egen upplevelse eller rehabilitering

Denna utbildning avser ocksa att formedla en djupgiende egen upplevelse av HoliYoga ROST
och meditation och vad dessa mangtusenariga tekniker under regelbundet personligt utévande
kan ge, i form av hilsa, balans och 6kad medvetenhet. Darfor ges, i man av plats, &ven utrymme
for dig som enbart behdver gora utbildningen for din egen skull och kanske frimst som egen
rehabilitering. Hela metoden och utbildningens uppldgg ar utformat for att smartproblematik
eller annan funktionsnedsattning inte ska utgora ett hinder, utan snarare vara en tillgang. De
som gar in i utbildningen som en del av sin rehabilitering gar ofta ut ur den med avsevért
forbattrat maende och landar sa smaningom i att anvanda sig av utbildningen professionellt.

Mal/forvantade studieresultat for att examineras

Efter genomgangen kurs skall kursdeltagaren

- sjalv kunna utféra och dven ha kunskap om hur man lar ut olika yogiska andningstekniker

- pranayama - och hur de paverkar kroppen, résten och sinnet.

- ha tillracklig erfarenhet av att sjalv utforska och paverka rosten och kroppen med hjilp av
andning, ljud och toning i kombination med yogarorelser, for att sedan kunna ldra ut till
andra.

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

- ha goda kunskaper om HoliYoga ROST och dess effekter pa rosten, kroppen och sinnet.

- ha goda kunskaper om chakrasystemets koppling till HoliYoga ROST och metodiken kring

detta.

- ha goda kunskaper om olika évningar i HoliYoga ROST och hur dessa kan kombineras med

varandra pa ett bra satt.

- Ha kdnnedom om rostmonster ur ett rostyogiskt perspektiv.

Kursen innehaller féljande moment
e Andningens rorelse i kroppen

Det djupa andetaget och andra fundamentala andningstekniker

Medveten rorelse och andning

Rostmassage

Chakratoning, toningsvokaler och konsonanter

Terapeutiska ljud

Rostmonster - kdnnedom ur ett yogiskt perspektiv

Rostfysiologi - kdnnedom ur yogiskt och anatomiskt perspektiv

Kroppens tre diafragmor

Inre organ-toning

Flodesovningar for kropp och rost

Chanting, sdngmeditation med mantra och rérelse

Rostyogalek och rostyoga i par

Rostyogametodik

Vad ar yoga och meditation?

Vad ar rostyoga? Rostyogans effekter?
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Genomférande

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

Obs! Den som deltar for egen rehabilitering har endast krav pd ndrvaro och aktivt deltagande.

Examination och Godkind lirare i HoliYoga ROST

For att komma ifradga 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 genomforas med minst 4 deltagare och minst 6 pass a 2 timmar eller 8 passa 1,5
tim. Praktiken redovisas muntligt och skriftligt. Vid nagra tillfillen sker praktik inom gruppen da
varje deltagare gor kortare serier av 0vningar med 6vriga kursdeltagare.

Om man gar HELA utbildningen och har gjort alla dértill hérande examinationer och praktik, sa
ar man sedan godkind ldrare i Shanti Yoga & Kulturs HoliYoga ROST - Level One. Man
erhaller da ett utbildningsbevis.

Litteratur och 6vriga laromedel
Obligatorisk litteratur:
Russill, Paul (2004) The Yoga of Sounds Novato, CA: New World Library

Kurskompendier

U Gulz, (alla modulhéften mailas som pdf och ar generdst tilltagna for att
deltagaren skall kunna uppleva istéllet fér anteckna under modulerna. Detta
ar eg en stor kostnad som ingar i kurspriset!)

Yogobe
Med kampanjkod GULZ far du 1 man gratis om du inte redan anvant den mojligheten. Sedan far

du under utbildningen prenumerera pa Yogobe dar flertalet pass, instruktioner mm ingar i
utbildningen. Detta ar en obligatorisk del och ar istdllet fér annan kurslitteratur. Se
www.yogobe.se for aktuellt pris.

OBS!! Rikna med att du dven behéver inforskaffa ett antal cd:s /Mp3s med chanting, sangmeditation som
ingdr i kursen. Det mesta skaffar deltagare pa spotify eller Itunes och det bestimmer du sjdlv.

Anna EKI6f, logoped, utbildad HY- Ildrare, HY Hormonldrare och RéstYogaldrare Level One och dven
Idrare pd de olika utbildningarna. Anna dr ldrarassistent och undervisar dven vissa moment pd
kursen.
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Praktisk information Var?

Utbildningen halls pa Shanti Yoga & Kultur i Vasteras

Fallhammargatan 1, Bickby Park. Buss 1 stannar néra och fran E18 hittar man valdigt latt. Fri
parkering! Shanti har allt du behover i form av yogamattor (ull), filtar, meditationskuddar,
meditationsstolar med ryggstod och tryckavlastande madrasser, vilrum for den som behover
det.

Boende

Det finns mdéjlighet for deltagare som vill att i all enkelhet sova 6ver i yogalokalen. Griansen
gar vid 12 st, sa boka plats i god tid. Man lagger sovpeng i "Shantiburken” a 100 kr/natten. Det
finns litet kok, toalett och dusch och gott om plats (240 kvm). Det gar bra att komma onsdag
kvdll efter yogaklasserna om du reser langt, likasa sova kvar till mandag gar bra.

Mat och karmayoga

Det finns mojlighet att ta med mat och dta pa plats (endast micro tyvarr). Restaurang finns i
huset och i ndrheten. Det finns ett litet kok. Har kan du under hela helgen dricka te i obegransad
mangd. Under modulerna har vi karmayoga nar det giller att halla fint i lokalerna. Varje modul
avslutas med gemensam stadning av lokalerna.

Modulernas datum 2019 (24 dagar)

Modul 1 21-24 februari

Torsdag kl 10- sondag kl 17 (4 dgr)

Innehall: Andning, toningsgrunder, ljudriktningar, yoga for rost, Chakra, toningsteori
gt -

Modul 2 21-24 mars
Torsdag kl 10- sondag ca kl 17 (4 dgr)
Forts Andning, toning, yoga for rost, Chakra

Modul 3 4-7 april (obs! notera titheten med modul 2!)
Torsdag kl 10 - sondag kl 17 (4 dgr)
Forts Andning, toning, yoga for rost, Chakra

Modul 4 23-26 maj
Torsdag kl 10- sondag kl 17 (4 dgr)
Metodik, repetition, praktik inom gruppen

Modul 5 22-25 augusti

Torsdag kl 10 - sondag kl 17 (4 dgr)

Repetition, klargorande, pepp infor praktik och examination som sker mellan modul 5 och 6
(kan paborjas efter modul 4 om man kanner sig redo)

Modul 6 21-24 november Torsdag kl 10 - ca 19
Torsdag kl 10 - sondag kl 17 (4 dgr)

Summering av praktik, vi reder ut allt som har kommit upp, ser Fredagkl 9 - ca 19
till

att viktiga redskap sitter tryggt och examination s&klart. Lordagkl 9 -ca19
Ténk pa foljande sista dagen varje modul! Sondagkl 9 - ca17
Respektera sluttiden vid planering av hemférd. Det finns mdjlighet att sova kvar

till dagen efter da vi inte kan ha flertalat olika "avgdngar” for tdg, buss etc som

stér undervisningen. Endast i undantagsfall for krdngliga resor eller siirskilda Sista dagen har alltid
uppdrag goras. karmayoga efter sista passet!
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Utbildningens upplagg och kostnad
Varje modul innehdller ca 25-30 timmars lararledd undervisning och ndgon gang inkluderar de
praktik inom gruppen

Hela utbildningen, med ca 165 timmar lararledd undervisning och ca 120 timmars
hemstudier kostar 21.600 Kr exkl moms (27.000 kr inkl moms).

Observera att kursmaterial pa pdf ingdr, men kostnad fér kurslitteratur och yogobe tillkommer!
Vissa dr obligatoriska, vissa kan deltagaren sjélv vilja att avsta ifrdn!

OBS!!

Du anmaler dig forst via hemsidans anmalningsformular: https://www.holiyoga.se/anmaelan
och inom tva veckor efter det att du fatt besked om antagning betalar du in en anmalningsavgift
pa 2.000:- pa bg 5955-2331. Denna avgift ligger utanpad sjalva kurspriset. Anmalningsavgiften
aterbetalas ej oavsett orsak till att du hoppar av.

Varje deltagare kommer 6verens om hur avgiften skall betalas och kommer ev 6verens om
En plan for att delbetala utifran deltagarens behov om detta avtalas i god tid.

Vid ofdrutsett avbrott erbjuds du vid giltiga, rimliga skdl, i forsta hand mojlighet att ta vid pa
nasta utbildningsomgang. Om du avbryter utbildningen pga sjukdom eller skada under
pagaende termin aterbetalas max 20 % av resterande belopp pa inbetald avgift (exkl anm-avg.
och cd-paket) endast mot uppvisande av lakarintyg som visar laga forfall och att du inte kan ta
igen utbildningen en annan omgang..

Om du ar anmald och antagen till utbildningen mdste du betala for alla moduler dven om du pga
nagot maste avsta ndgon modul. Du far da ta igen den vid nasta utbildningsomgang.

MINST 8 deltagare kravs for att utbildningen skall ges. Den har aldrig stallts in pga fa deltagare
pa 15 ar, sa battre att anmala i tid dn att vanta.

FRAGOR

Om du har fragor kring Shanti Yoga & Kulturs HoliYoga ROST ir du vilkommen att héra av dig
till info@holiyoga.se

(endast nodfall sms och telefonsamtal besvaras sallan tel 0736168644, admin Anna, dock kan 6k
goras om telefontid vid behov)

Yogiska halsningar fran Ulrica Gulz
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