Holistisk yogalararutbildning - personlig utveckling, yogamedicin, medvetandeutveckling, yogafilosofi, ljudning, & skapandet av livet.

MSY - My Spirit “Sound” Yogalararutbildning

Livshélsa - utveckling for hela dig & att hitta din vag!

Diplomerande 1,5 arig utbildning.
med mdjlighet till vidareutbildning och certifiering ~ anno 2003

My Spirit SoundYogaldrarutbildningen ar holistisk, den berdr helheten och stédjer personlig utveckling pé djupet.
Den innebdr personligt ansvar och ar till for dig€ som vill f& ut mer av livet, sdker férandring och en ékad
medvetenhet om dig sjdlv och din potential. Utbildningen ger dig verktyg som du behéver fér att skapa det liv som
du vill ha. Det &r upp till dig att valja DIG. Vi stédjer dig i denna process. Genom ett beprdvat curriculum och var
samlande erfarenhet guidar vi dig, att vara mera dig sjélv. Vi kallar detta for att £é tillgéng till sig sjdlv” genom
medvetenhet och yoga. Utbildningen ger en verklig méjlighet fér dig att ut-vecklas och transformeras pd yogans
vdg. Du far léra dig yogans grunder och samtidigt genomgéd transformativa processer. Syftet ar att f& erfarenhet,
medvetenhet och kunskap i att leda andra till medvetenhet. Nedan ser du négra delar som utbildningen berdr och
syftar till.

Vitalisera ledaregenskaper
och férmagan att leda andra i
personlig véxt/yoga

Bli trygg i rollen att leda andra,
grundlédggande erfarenhet och
forstaelse for processutveckling, fa
erfarenhet av att leda grupper i
yoga, utveckla en autentisk néarvaro
trygghet i dig sjalv mm

Vitalisera kontakt med dig
sjalv, den du ar, ditt inre/
sjdlen/ Antaryamin.

Fa tillgang till medvetenhet,
intuition, Access conscioussness,
meditation, healing, mantras,
andlig och personlig utveckling,
din relation till det gudomliga

Grund i yogans visdom &
relaterad kunskap 3
Yogans psykologi, Yogafilosofi, ) :‘-. vadhisthana
anatomi, litteratur, ndringsmedicin, :
forstaelse for kroppen som

Starka mental &
emotionell hilsa
Emotional memory clearing,
lsdhars  Yoga-filosofi, chakra
meditation, ljud-meditation,

energisystem, Vaastu & TS — mantran , sound awareness
Feng Shui, Ayurveda mm access clearing
Starka fysiska kroppen och hélsan consciousness mm

Asanas, energimedicin, SCIO, naring, andning,
pranayama, reningstekniker.
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SYFTE & VISION

LivsHalsa (anno1993) &r huvudarrangdr av utbildningen som har till syfte att tillhandah&lla en holistisk
yogaldararutbildning som bidrar till holistisk kompetens inom yoga och medvetandeutveckling. Syftet &r att framja
deltagarens medvetenhet om sig sjalv, frigéra livsenergin, genomféra livsstilsférandringar och att leva sin potential.
Samt att utveckla ett yogiskt ledarskap, som ger kunnande och férstéelse, for att leda andra till hélsa pé& yogans
vég. Visionen &r att leva medvetet, dela och uppratthélla yoga i vérlden.

Medvetenhet omfattar allt och démer inget. Vi kallar detta fér My Spirit Yoga som har sitt ursprung i Patanjali
yoga sutras med fokus p& upplysning och inre frid. Som i sin tur har sin grund i en ca 2000 drig klassisk lara sk
Raja yoga tradition.

MY SPIRIT YOGA PASSAR ALLA ALDRAR

My Spirit Yoga (MSY) &r en kontext-orienterad och holistisk yogaform med fokus pé personlig utveckling. MSY handlar
om 5 medvetandenivder. MSY passar alla &ldrar; frén dagisbarn till pensiondrer dver 80 ar. Kdnnetecknet for MSY
&r att den anpassas efter behov, grupp och nivé. Fokus ligger generellt pd medvetandeutveckling och en unik
kdnslomedvetenhet som ingar och som utvecklats av Minanda Fritz inom "Emotional Memory Clearing Terapi”
(EMC-terapi) samt ljudning. Att genom denna kunskap kunna frigéra spdnningar, stress (pé& alla plan) samt att
slappa taget (frikoppla sig) kring det som inte @r genererande.

PERSONLIG UTVECKLING

MSY grundar sig | en djup och ldng yogatradition med yogafilosofi och yogapsykologi. En av den ursprungliga
hinduismens ben &r yoga och har inget med religion att géra. Det handlar o matt hitta vagen | livet. Hinduism kommer
frén ordet "Hindikus”ett berg i norra Indien som just betyder att “hitta vagen”. Inte din vag utan bara végen.

DEN MEDICINSKA EFFEKTEN AV MY SPIRIT YOGA

MSY har en djupgdende, medicinsk effekt, d& den péverkar och tonar upp vért nervsystem.

stimulerar den inneboende sjalviakande kraften. Det unika med My Spirit yoga &r anvéndandet av
frekvensmedvetenhet och ljudning i undervisningen. Genom ljudningen (toning, vibrations- och ké&nslomedvetenhet)
i kombination med smarthantering kan vi frigéra ackumulerad energi dvs kénslor och féra upp den till
dagsmedvetenhet. Ofta skapas dé& lugn, balans och fldde i systemet. MSY Svningarna kan dven aterstdlla
balansen i ett skadat nervsystem. Det innebé&r att funktioner som &r kopplade till nervsystemet kan stérkas och

lakas.
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ANS(autonoma nervsystemet) Sympatikus. och parasympatiska delen péverkas av in och utandning och de &vningar
som vi har inom MSY (frémst fram och bakét-lutande évningar samt sido och kors-laterala). Ovningarna stérker upp
vart nervsystem, immunférsvar och stimulerar den inneboende sjdlvligkande kraften.

Det unika med My Spirit yoga &r anvéndandet av frekvensmedvetenhet och ljudning i undervisningen. Genom
liudningen (toning, vibrations- och k&nslomedvetenhet) | kombination med smdrthantering kan vi frigéra ackumulerad
energi dvs kdnslor och féra upp den till dagsmedvetenhet. Ofta skapas dé lugn, balans och fldde i systemet. MSY
dvningarna kan dven aterstdlla balansen i ett skadat nervsystem. Det inneb&r att funktioner som ar kopplade ftill
nervsystemet kan starkas och 1dkas. MSY har under aren visats sig vara bra fér ménniskor med smértproblematik,
psykosomatiska besvar och alla slags fysiska symtom som bottnar i en inre (sjdlslig) konflikt. Den holistiska férankringen
gor att vi kan jobba med grundorsakerna till problemen via kroppen istdllet fér att enbart lindra symtom. Detta ger
ofta en transformerande effekt vilket verkligen kan bidra till 8kad livskvalitet och Livshdlsa.

EFFEKTER PA HIARNAN OCH VAR NATURLIGA RYTM

MSY handlar om att hitta sin egen livsrytm. Det kan vara svért dé alla har olika rytmer, rér sig olika, har olika
dygnsrytm osv. Det ar latt att man féljer ndgon annan rytm eller samhdallets och tappar bort sin egen.

Véanster hjarnhalva ar kopplad till logik, struktur, analys och férstéelse

processer och den tar enligt psykodynamisk teori emot betydligt mindre signaler per sekund, &n héger hjarnhalva som
ar kopplad till alla kroppssensationer, alla kdanslor, intuition, det undermedvetna, vart intuitiva seende. Vi kan latt
begrdnsa oss sjdlva om vdnster hjdgrna fér dominera. MSY arbetar aktivt med att koppla ihop de tvd hemisfarerna
med Svningar och samtal. S& att vi inspireras att komma in i var individuella naturliga rytm och kan vdlja att leva i
den.

DET UNDERMEDVETNA

Man kan se det undermedvetna som ett isberg ddr toppen dr vdnster hijcrnhalva och nedre delen som ligger | vatten
ar héger hjarnhalva. Med My Spirit yoga 6vningarna transformeras det undermedvetna till frigjord energi som kan
anvdndas till att utveckla sin potential. Men fram och bakat-lutande rérelser samt sido- och kors-laterala rérelser,
aktiveras b&da hjarnhemisfarerna och bidrar det till att vi hamnar mer i nuet, vi blir avslappnade och far tillgang fill
mer energi.

En My Spirit yoga klass ger utrymme for dterhdmtning av kroppen och systemet. Har skapas kansla av tyngdlsshet.
Varfér ska man ha tyngdldshet? Jo, i detta tillsténd fér vi maximal &terhdmining, vila, regenerering av celler, och
sjdlvldkning. Detta dr ett tecken pd att nervsystemet slappnar av maximalt.

| My Spirit yoga ges utrymme for kursledaren att genom utvecklad medvetenhet och psyko-
kinetisk intelligens (att ldsa omgivningen med sin kropp) improvisera utifran gruppens behov
och niva av nadrvaro. Med syfte att frigéra individens och gruppens energiniva och
medvetenhet, samt stodja elevers potential i att framja en halsosam, energifylld livsstil.

Minanda Fritz i utstréick Pujapidasana, Bild Pérlan Fritz

MY SPIRIT YOGANS GRUNDARE

Minanda Fritz &r huvudansvarig lérare pd utbildningen. My Spirit Yoga har grundats och utvecklats av Minanda
Fritz som sedan i mitten av 90-talet insett behovet av att sprida yoga pé& ett mera helhetsinriktat satt. Minanda har
drygt 30 ars erfarenhet av yoga och har studerat inom flera skolor med tonvikt p& medvetenhet, Ashtanga Yoga,
Raya Yoga, Kriya yoga,Bhakti yoga och fysisk yoga s.k. Astanga Vinyasa yoga.Minanda har dven genomgéitt
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flera kurser med djupa 21-dagars processer i tystnad i Sverige och Indien pé& Oneness University under en 10 éars
tid. Hon dr utbildad Oneness trainer. Minanda grundade Livshalsa AB 1993 och har sina rétter i den esoteriska
traditionen med maénga ars studier av Pythagoras vérlds och livsésk&dning och teosofi. Minanda Fritz har en fil
mag. KTH inom Ergonomi med uppsats inom (Det agila arbetssattet och organisatorisk stressprevention, Fil kand.
Psykologi fran Stockholms universitet samt en Steg 1 p&byggnad som psykoterapeut inom KBT & DBT vid Karolinska
Institutet i Solna, sedmera steg 2 med Affektfokuserad inriktning. Hon &r auktoriserad Feng Shui konsult sedan 2000
och kliniskt verksam i egen klinik sedan 1995 dar hon arbetar helhetsinriktad med klienter. Med hjalp av bland
annat KBT-kogpnitiv beteende terapi, DBT- Dialektisk beteendeterapi, regressionsmetoden EMC - Emotional Memory
Clearing som hon sjdlv utvecklat sedan 1990-talet har hon hjdlp tusentals klinter.

Minanda &r &ven Diplomerad inom Ortemolekulér-medicin/ néringsmedicin samt energimedicin och Astanga
yogaldrare sedan 20 &r tillbaka. Hon har hunnit undervisat flera tusen elever i yoga sedan bérjan pd 1990 talet.
Hennes fdrsta lérare in om Astanga yoga var under 80-talet radarparet Derek & Radha, sedan Bhaptiste och
Danny Paradise (som efter det larde upp Sting och Madonna). Under senaste 16 daren har Minanda studerat
Astanga Yoga fér av Swami Gitaanandagiris disciples och seniora ldrare. Minanda &r &ven initierad inom Kriya
yoga traditionen.

2007 bériade hon med Access och &r uppdaterad C.F.M.W. Access facilitator/lérare 5 ggr sedan 2010 med
pébyggnad som Access Body Facilitator och CHCR facilitator. Minanda &r dven diplomerad inom Vedic Art och
mdlar aktivt samt Diplomerad Sound Awareness larare sedan 1997 och uppdaterad varje &r av Danny Becher
sedan dess. Allt detta ingdr ocksd som verktyg i hennes arbete i att stédja individers Livshélsa (hallbarhet inom
hdlsa, relationer & medvetenhet).

GASTLARARE

Under utbildningen kan ibland svenska och utlandska gdstldrare bidra med expertis inom olika omraden. Exempel:
Danny Becher (Sound Awareness, toning och ljud i yoga), Parlan Fritz (my spirit yoga, ledarskap, manifestation),
Martin Fransson (Dr of Chiropractic, kommunikolog) m.fl.

UNDERVISNINGSSATT

Undervisningen varvas med teori, praktik, gruppdvningar och individuella évningar. Under varje kurshelg utgor
forstés fysiska évningar en central del oavsett vad temat &r for helgen. Under utbildningen ingér dven egna studier
s&som personliga fdréndrings-mal, enskilda hemuppgifter som ska Iémnas in och/eller redovisas infdr grupp, samt
grupparbeten med olika teman och utbyte via e-mailkorrespondens. Videoinspelning anvdnds som pedagogiskt
verktyg. Utvéarderingar sker kontinuerligt efter varje modul frédn béde larare och elev. PIP-systemet inom
energimedicin som mater bio-fdltet och bio-falt forskning kan komma att anvéndas som ett hjalp-medel for att
analysera och lédra om kroppens energifdlt och effekten av asanas, ljud och meditationer. SCIO och LIFE
biofeedback teknologi visas fér att testa hdlsan. | slutet av utbildningen skrivs en uppsats med syfte att du ska
anvdnda dina nyvunna kunskaper inom My Spirit yoga och testa om de i mgjligaste mén vetenskapligt fungerar.

PRAKTIK

Praktiken @r en viktig del i denna utbildning och deltagare kommer efterhand att 6va sig i att leda mindre grupper.
Vi ser gérna att man ordnar en egen liten grupp hemma under utbildningen, s& att man hinner praktisera och leda
en grupp under sjdlva utbildningen. Under hela utbildningen, mellan utbildningstillfdllena har man éven méjlighet
att f& coachning/stéd och assistans via e-mail och telefon.

UR UTBILDNINGENS INNEHALL
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e My Spirit Yoga
*  Yogafilosofi och psykologi
o Syftet med yoga. Vad &r yoga? Vad &ar en ménniska?
Historia och yoga i dess stérre sammanhang
Astanga yoga, de atta stegen till upplysning
Vad &r upplysning?
Kunskapen om chakror
Kroppens energibanor, s.k. Nadis, olika prana, Kundalini
Studier i bl.a Patanjali Yoga Sutras, Gudsbegreppet i yogafilosofin
Temauppgift: individuell fdrdjupning pd specifikt omrdde i yogafilosofin

O 0 00 O0OO0Oo

*  Grundkunskaper i den indiska kulturen
o  Att se hur Astanga-yoga, Ayurveda, Vaastu Shastra, Jyotish hdnger ihop
o  Att se konstitutioner och végleda olika "kroppstyper” in i yoga
*  Modifierade 6vningar
Att se hur nervsystemet, hjarnan och var kropp hanger ihop

Att lara sig hur man snabbt far en grupp att slappna av genom ratt 6vningar

| Asanas
o Den forsta serien i Astanga Vinyasa Yoga
Syfte med varje enskild position i Férsta Serien
Kunskapen om, nér, hur och varfér man korrigerar
Kunskaper om hur nerver, rygg och hur rérelseapparaten hor ihop.
Kunskaper hur man &tgdrdar och undviker skador i ryggen.

O 0 0O

*  Pranayama
o Grundlaggande kunskap om pranayama — andningsévningar
o  Mudras
o  Andningstekniker
o Syftet med olika former av pranayama

e Att skapa livet genom yoga - Intention, meditation och gudomlig relation

*  Emotional Memory clearingTM
o Andningstekniker och clearing tekniker
o Rensning av minnen och trauman
o Samskara —shuddi/ reggressioner -Uppldsning av modnster

*  Ljud och toning i yoga
o Grundldggande férst&else for vibration/energi/ljud
o Hur kan ljud, toner, mantras férstarka helandet?

e Vibrationsmedicin/energimedicin
o Grundlaggande forstdelse for hur varje fysisk form, tanke och kénsla har en vibration
("elektronisk signatur”) och ton
o Se sambandet mellan medvetande, vibration och manifestation

*  Naringsmedicin — kunskapen om néringens betydelse for tillfrisknande frén sjukdomar och upplysning.

*  Access Conscioussness - for att kunna ta genererande beslut:
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Grunderna i Access Bars ingdr i utbildningen. Man kan sedan ta en helgkurs fér att f& diplom.

*  Oneness teaching .

*  Pedagogik, Ledarskap gruppdynamik och grupp psykologi
o Personligt framtradande och egen undervisningsstil.

UTVECKLA DITT INRE OCH YTTRE LEDARSKAP

Utbildningen &r dven en form av ledarskapsutbildning som ger kunskap och erfarenhet som du har stor nytta av i
alla livets omréden. Féljande egenskaper arbetar man med under utbildningen:

1) Kroppssprak, hallning & ton

Det &r allmant kdnt att 7% av var kommunikation sker med ord och resten med kroppen. Under utbildningen
utvecklar man sin personliga férméga att leda med kroppen och att genom sitt kroppssprék fdrbattra
kommunikationen med andra sé& kallad "psyko-kinetisk” intelligens.

2) Lyssna, se & bekrafta

Moment som handlar om att méta andra dér de &r, att aktivt lyssna och "ta in" den andre utan vérderingar och
démanden. Detta ger trygghet och dkat fértroende i relationer.

3) Eget ansvar & att ga utanfor sin bekvamlighets zon

Vi fokuserar mycket pd individens eget ansvar for sin hdlsa. Vdalméende och férmaga att paverka de resultat man
presterar. En férdjupad insikt i hur vi genom vért tédnkande pd&verkar vér prestation ger en dkad férméga att leda
andra i att ta stérre ansvar och att facilitera utveckling och personlig véxt fér andra. Vi véaxer nér vi mar daligt.
Att mé& daligt motiverar till inre vaxt. Att forsté detta genom egen erfarenhet ger dig som ldrare en god insikt om
att varje individ behéver ta eget ansvar fér sin utveckling. Samt att veta vad som fungerar och vad som inte
fungerar

4) Energiniva & 6ppenhet

Genom en hégre grad av sjglvkdnnedom och trygghet i sig sjalv utvecklas en hégre grad av positiv utstrélning samt
empati. Detta ger en stérre genomslagskraft och dkad trovéardighet som ledare.

5) Grupprocesser

Utbildningen lagger tonvikt pé& praktik och upplevelse baserade &vningar. Som deltagare tar man del av processer
och &r sig agera pé ett adekvat sétt dven i utsatta situationer. Sammantaget ger utbildningen en 8kad férméga
och trygghet i rollen som ledare genom erfarenheten av férdjupande grupp-processer.

STUDIER AV MY SPIRIT YOGANS EFFEKT

MSY lararutbildningen har funnits sedan 2003 och har gétt 18 ggr. Med fler an 100 elever. Under utbildningen
gor eleven ett examensarbete fér att undersdka om det eleven lart sig har négon barighet | verkliga livet.

Det har visat sig att My Spirit yoga har god effekt pé& flera olika undersdkningsgrupper utifran ett flertal
pilotstudier som genomfdrts av eleverna vid MSY lararutbildningen.Méanga av studierna har haft kontrollgrupp
och blandat kvantitativ och kvalitativ ansats med inslag av aktionsforskning
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Ett litet urval av undersdkningsgrupperna har varit:

MSY péverkan pé aldre 65-80 rérande rérlighet och livskvalitet
MSY péverkan pé ledningsgruppers beslutsfattande och effektivitet
MSY paverkan pé stresshantering under omorganisationer

MSY paverkan p& medelélders kvinnor med dtande stérningar
MSY paverkan pé tidigare drogmissbrukare

MSY paverkan pé barn och ungdomars livskvalitet

MSY péverkan pé fritidspersonal och stresshantering i arbetsmiljon

Studierna har bland annat handlat om tondringars livskvalite” ungdomar som med hjélp av MSY har fétt skad
medvetenhet och kunskap om hur de ska hantera sina kdnslor, tankar, sin kropp och kost. Detta har haft positiv
effekt pd deras psykiska hélsa. | en annan undersékningsgrupp med kvinnor i évre medeldldern med datande
storningar bidrog MSY till en starkare sjalvbild och hdlsosammare beteenden. | andra studier har det kunnat
konstateras att MSY har bidragit till skad medvetenhet, nya insikter och en positiv utveckling. Ett annat exempel
var en grupp dldre mdnniskor pd ett dldreboende med stelhet och nedstémdhet som fick minskad stelhet och mer
energi och livslust.

Likasd har My Spirit yoga bidragit till 6kad medvetenhet och sjalvinsikt bland f d missbrukare och kriminella som
varit under rehabilitering.

Vidare har MSY bidragit till 6kad effektivitet och positiv utveckling i organisationer. | en studie har det pévisats
att chefers valbefinnande har 6kat, deras stressniva har sjunkit samt ledningsgruppens effektivitet och
medvetenhet i beslutsprocesser har dkat.

| ytterligare en annan studie har man belyst effekten av MSY pé& en arbetsplats som har genomgatt
omorganisation. MSY har varit ett stdd fér sdval enskilda medarbetare som fér arbetsgrupper, och bidragit till
minskad stress och hjdlpt att hantera kénslor och oro under omorganisationen.

Nu planeras en studie p& Kl om MSY kan stédja postbehandling av cancersjuka rérande deras sjélvfdriroende
efter sjukdomen.

UTBILDINGSPLAN

Utbildningen sker normalt en helg per tredje vecka/ménad med undantag for léngre yogaretreat pé& ca 9-10
dagar vid 3 tillfallen. Vid behov kan praktisk handledning fér personer som bor i Stockholm och Dalarna ordnas.
Fér andra sker handledning via internet och per telefon.

"l' | ‘M' i “ :
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KURSPLAN FOR HT 2021-VT2022
Modul 1-13 MSY Instruktor 200h
2022


http://www.myspirityoga.se/
http://www.livshalsa.se/

Modul 1: 2-4 Sep - ONLINE med larare IRL
Modul 2: 24 Sep - 2 Okt Retreat 1 - Levagarden/ Alvdalen

Modul 3: 4-6 Nov - ONLINE med larare IRL

Modul 4: 9-11Dec - ONLINE med larare IRL

2023

Modul 5: 20-21 Jan - ONLINE med larare IRL

Modul 6: 17-19 feb - ONLINE med larare IRL

Modul 7: 17-19 Mars - ONLINE med larare IRL

Modul 8: 21-23 April - ONLINE med larare IRL

Modul 9: 20-28 Maj - Retreat 2-Levagarden Alvdalen

Modul 10: 16-18 juni - ONLINE med larare IRL

Modul 11: 1-9 juli - Retreat 3 -Levagarden Alvdalen

Modul 12: 1-3 Sep - ONLINE med larare IRL

Modul 13: 1-3 Dec - Livshalsa eller ONLINE med larare IRL

Kostnad = 69’

Tider

Fredag 17.00-21.00, Lérdag 9.30-18.00, Sondag 9.00-17.00 Observera att datum kan komma att andras men
inte utan Ién‘g framfﬁrhéllning och kor)/sensus i gruppen.

{ | E

VAD INGAR?

Utbildningen omfattar 13 moduler. Tre av dessa moduler dr 9 dagars retreat (ca 30 dagar) pé Levagarden i
Alvdalen dér logi och vegetarisk kost ingér i priset. Retreaten sker sista veckan i maij, férsta veckan i juli och férsta
veckan i oktober. Resterande 10 moduler sker under helger varav méanga &r pé& Livshélsa, Ostermalm i Stockholm
och en del pd Levagdrden.

| priset ingér alltsé undervisning, handledning, dokumentation, kurslitteratur, diplomering /examination samt kost och
logi under ca 30 dagar retreat.

Sammanlagt 420 utbildningstimmar.

Utéver det kan handledning, praktik och individuellt stéd och vagledning inrdknas.

Mat och boende ingér EJ under helgmoduler i Stockholm. Resor till och frédn helger och retreat ingér inte. Vid
hdndelse av sjukdom kan man ta igen moduler mot uppvisande av Idkarintyg. Man kan skjuta upp en helgmodul .
Efter det f&r man betala extra vid franvaro.

HALSOINVESTERING

Kostnaden &r: 69 000 :- (varav 20 000 avser kost och logi under totalt 27 dagars retreat, inkl undervisning,
subventionerat boende & veg. mat). Anmdlningsavgiften dr 20 000:-. Sammanlagt blir det 23 000 :- per termin!

AVBETALNINGPLAN

Véljer man avbetalningsplanen betalar man férst anmdlningsavgiften och sedan 5000:- varje ménad den forsta i
varje manad. Vi fakturerar dé& per kvartal. Om man vill bli fakturerad sitt féretag tillkommer moms. En skriftlig
6verenskommelse sker med "Utbildningsanordnare Livshélsa” om avbetalningsplanen.

INTRODUKTIONER OCH FORKUNSKAPER
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Ibland har vi introduktioner om utbildningen som kan vara bra att gé& innan man anmadler sig s& att man vet vad
som krdvs och vad man "kommittar” sig till. Terminsundervisning men &ven helgkurser samt retreat pé& Levagdrden
dr ett bra satt att kdnna pd My Spirit yoga undervisningen. Vi har dven utbildade My Spirit yoga ldrare ute i
landet som erbjuder "prova pd”. Om det finns méjlighet rekommenderas &ven att félja med pd& terminens
ordinarie undervisning pd Livshdlsa fér att f& in undervisningsformen. Larare under pagdende utbildning erhdller
halva priset p& undervisningen férsta terminen. Se program p& www.livshalsa.se under aktuellt
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Tre terminers utbildning &r relativt kort tid i yogasammanhang. Om man vill komma djupare in i yogans kunskaper
ar det viktigt med ett engagerat beslut att genomféra utbildningen. Inte minst ndr man méter larare i Indien som
ser det som en viktig del i att man &r serids (inte bara nyfiken) i att n& in till sig sjdlv. Det absolut IGttaste sattet att
ta sig in i yogans varld i vést ar att ldra sig Asanas. Vi vill gérna att du har gjort Asanas, gdrna i hatha yoga,
lyengar, poweryoga eller Vinyasa/ yoga chikitsa form. Gérna férsta serien. Erfarenhet av meditation &r ocksé en
fordel men inte krav. Det viktiga @r ett djupt intresse fér den egna men dven andras utveckling. Vi uppmuntrar ett
synsatt p& yoga som en process att upplevas snarare dn ndgot som ska presteras fram. Utbildningen @r mycket
upplevelseinriktad och en relativt stor del av litteraturen som ingdr i utbildningen sker mellan kurstillfallena genom
s.k. sjalvstudier. En del litteratur &r pd engelska.

EXAMINATIONSSATT

Sedvanlig kunskapstest genom skrivning under tidsbegrdnsning, varderande och icke vérderande recensioner av
litteratur, referat, praktik med egen yogagrupp, gruppdvningar, videoinspelning av gruppundervisning,
redovisningar infdr grupp, svara pd frdgor hemma (hem-skrivning) och uppsats.

BEHORIGHET FOR EXAMINATION

Utbildningens steg 1 omfattar 420 kurstimmar av lérarledd undervisning samt hem-studier utéver det sista halvéret
dr fokus pd praktik och examens uppgift. Starkt intresse av att vilja utvecklas och engagemang &r viktigt.
Utbildningen ger diplomering vid 100 % n&rvaro och genomférda uppgifter. Om man inte &r klar med sina
uppgifter vid examination och utbildningens slut s& kan man gé& om utbildningsdelar till subventionerat pris. Utdver
missade delar debiteras tiden som behdvs efterét for att f& ut sin examen.

FOR EGEN UTVECKLINGS SKULL
Flera har uttryckt ett behov att gé utbildningen fér egen del utan Diplomkrav. Detta &r sjalvklart maéjligt och har
blivit mycket uppskattat av eleverna. Att géra processen for egen del utan studiepress. Detta bér meddelas innan
utbildningen bérjar. Man far dé& ett intyg att man deltagit i en personlighetsutvecklande process men utan
behdrighet att undervisa.

REBRUSH - UPPDATERING 5 AR
Efter att ha genomfort alla stegen i utbildningen uppdateras man varje ér, 5 &r i rad. Grundutbildningen ger
diplom och &r en bra bas i att instruera och leda i My Spirit Yoga men fér att bibehdlla god kompetens och kvalitet
i undervisningen uppdateras godkdnd ldrare varje &r under en ldnghelg andra veckan i Augusti eller sista veckan
i september dé&r dven diplomet uppdateras. Nar detta skett vid 5 tillfallen a 40 h blir eleven certifierad senior
MSY larare med 620 utbildningstimmar. Efter det &r uppdatering frivillig.

VIDAREUTBILDNING - BEHORIG TILL EMCTmTERAPI UTBILDNING
MSY grundutbildning steg 1& 2 ger behdrighet att ansdka till EMC terapeut utbildningen. Efter godkant utbildning
dr man behdrig att séka EMC terapeut utbildning 2 &r, som har sin grund inom KBT, anknytningsteorin, mentalisering,
neuropsykologi och utvecklingspsykologi
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STEGEN SER UT SA HAR:

1. Grundutbildning 1,5 ar med uppdatering varje ar. 420 timmar
2. Uppdateringsprogram 5 ar ca 200 timmar.
3. Diplomerad EMC - Terapeut 2 ar, ca 420 timmar

Det finns Gven mojligheter till férdjupning i form av lararnatverk, studieresor till Indien, férdjupande retreat mm.
Vi énskar givetvis stédja alla larare pé sin fortsatta "yogavdg” dven efter att man &r klar med utbildningen. P&
MSY hemsidan presenterar vi uppdaterade My Spirit yogaldrare s& att de som soker en ldrare i sitt omréde kan
hitta.

FORDJUPNING & SAMMANHANG
- ACADEMY OF CONSIOUS LEADERS IN YOGA — ACLY

Vid diplomering efter basutbildningen ingér du automatiskt i nétverket "Academy for Conscious Leaders in Yoga”
— ACLY. Akademin anordnar férdjupningar och ska stédja dig som larare. Externa lérare kan bjudas in och ibland
anordnas &ven férdjupningar till Indien, yogans ursprungsland. Akademin ACLY ska sdkerstdlla att diplomerade
larare undervisar i en anda som samstdmmer med My Spirit yogans syfte och varderingar. Undervisning ska ske
med hdg kvalitet, kontinuitet och att uppdateringar gérs enligt ovan. Akademin syfte ar att stddja dig som ldrare!

EGET FORETAGANDE EFTER UTBILDNINGEN

Ménga vdljer att ta steget och starta ett eget féretag efter utbildningen. Flera startar, ett My Spirit "sound” yoga
stdlle ddar de &r verksamma och fortsatter att undervisa helhetsinriktat med My Spirit "sound” yoga efter
utbildningen. Detta &r négot som vi premierar som utbildningsanordnare. Dels att 6ka medvetenhet om helheten
kring yoga i samhdallet samt att deltagarna lever "yogaliv” fér 8kad livskvalitet. Men ocksé att det egna skapandet
i livet omfattar My Spirit yoga. Det vill vi starkt rekommenderal Man féar fina villkor frén oss rérande en bas av
yogaprodukter och tillbehdr om man éven vill skapa en egen My Spirit yoga shop. Akademin ger stdd i personliga
utveckling och fortbildningen men &ven rent praktiskt i foretagandet som My Spirit yogaldrare. Dock ska
diplomeringen vara avslutad innan start.

ANSOKAN — BOKNINGSVILLKOR

Utbildningen har ett begrénsat antal platser och ansékan skickas in i god tid fér att sdkra en plats.

Ansdkan ska skickas in per post. Nar ansdkan &r godkénd @r anmalan bindande. Vi ser helst att man har haft
kontakt med oss innan man ansdker sé att man vet vad som krdvs for utbildningen. Anmdlningsavgiften pa 20 000:-
betalas in ndr ansékan blivit godkénd mot faktura. Att anmélan till yogaldrarutbildningen &r bindande beror pé&
att den &r 1,5 &r och inberdknar mycket planering och kostnader fdr oss som arrangér. Vi behdver veta innan
utbildningen startar hur stor gruppen blir fér att sdkerstalla gruppdynamik, lokal och tidsplanering. Vid sjukdom
aterbetalas ej utbildningen utan utgdr en mdjlighet att gé utbildningen vid senare tillfdlle. Vi vill helst ha kontakt
med varje elev innan start.

Se vidare under bokningsvillkor p& MSYs hemsida. Det gar bra att ringa 070-467 82 77 eller maila
minanda@livshalsa.se.
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ANMALNINGSREGEL

Observera att ansdkan hér ses som en anmdlan och &r ndr du lamnat in ansdkan, bindande till utbildningen. Se

ansokningsvillkor (pé& sid 11). Vi kallar dig till méte om vi har négra fragor kring ansékan. Om du har fragor ta
kontakt med oss innan du skickar in ansdkan. Bést ndr du oss p& email: minanda@livshalsa.se

Ansdkningshandlingarna och anmadlningsavgiften ska vara oss tillhanda senast 20 dagar innan start.
Anmadlningsavgiften sétts in med tydligt namn och adress nér ansdkan &r godkénd. Dock frst nér faktura skickats
frén oss s& att det blir ratt i bokféringen.
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ANSOKNINGSFRAGOR

Skriv pé separat papper och posta tillsammans med ansdkan undertecknad senast 20 dagar innan start. Om det
ar brattom gar det bra att fylla i frdgorna pé& separat mail och skicka via e-post forst. Dock ska alla papper
vara ifyllda, undertecknade och postas andé.

Varfér vill du gé en yoga lararutbildning?

Vilka &r dina férvéntningar och behov?

Brukar du avsluta det du pabérjar?

Vad &r din motivation att vilja gé& just denna utbildning?

Vad ér din erfarenhet av yoga?

Vad dr din erfarenhet av asanas fysiska évningar?

Hur ser du p& begreppet upplysning?

Vad dr din erfarenhet av musik och ljud i férhéllande till yoga och healing?
Vad &r din erfarenhet av personlig utveckling?

10. Har du gétt i egen terapi? Har du eller har haft en psykisk eller fysisk diagnos?’
11. Hur har du férsérjt dig det senaste aret?

12. Beskriv dig sjalv!

13. Hur ser andra pé& dig? Kolla med dina ndrmaste!

14. Vad &r din erfarenhet av att undervisa (generellt)?

15. Vad ér din erfarenhet av traditionella behandlingar och synsatt?

16. Vad &r din erfarenhet av alternativa behandlingar och synsatt?

17. Vad har du fér kunskaper om ménniskans rérelseapparat, anatomi och fysiologi?
18. Har du haft ndgra skador eller sjukdomar? Vilka2 Nar hande det? Fortfarande besvar?
19. Hur &r din vana att fungera i grupp?

20. Vad tycker du att du &r bra pd i din relation till manniskor?

21. Hur handskas du med konfliktsituationer i dina relationer?

22. Hur ser din familjesituation ut?

23. Hur handskas du med ifradgasattande mot din egen person?

24. Hur &r din forméaga att forstd, lasa och tala engelska?

25. Vad ar din erfarenhet av Internet och har du tillgéng till detta?

26. Vad &r ditt langsiktiga syfte/mél med att gé utbildningen?

27. Vad é&r ditt personliga syfte/mé&l med att gé& utbildningen?

28. Ar du 8ppen fér att g& djupt i yogan och méta dig sjalv med tystnad som en metod?
29. Hur val kénner du dig sjalv?

30. Hur hanterar du inre motstédnd men dven yttre i form av struktur och ordning?
31. Hur hanterar du stress?

32. Vad vill du féréndra i livet?

33. Vilken férandring dnskar du att utbildningen ska ge?

WVWENOOAMWON =

ANSOKAN — SKICKAS IN SINGERAT TILLSAMMANS MED FRAGORNA PER POST

Namn

Adress

Faktureringsadress om du har féretag:
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Organisationsnummer: Hemsida

Personnr -

Fodelseort

Mobil E-post

Nuvarande yrke

Yrkeserfarenhet

Utbildning

Signatur Datum

OBS! Satt ett kryss hér: O Jag &r inférstddd med och accepterar att denna ansdkan é&r bindande nér jag skickat
in ansdkan per mail eller brev. Jag har enligt denna ansdkan inte ratt att dndra mig vare sig efter att jag skrivit
under eller efter pdbériad utbildning. Jag har hdrmed bestamt mig fér att genomféra utbildningen, géra sé gott
jag kan och utvecklas maximalt pé& yogans vag.

Se bokningsvillkor pé Livshdlsa hemsidal

Tvister kring detta hanteras av reklamationsndmnden i Stockholms Iéin ddrefter tingsrdtten.
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Sdnd signerad ansékan samt svar p& fragorna per post till:
1. Livshalsa, Banérgatan 9, 114 56 STOCKHOLM
Att. Minanda Fritz.
Under sommaren efter 1 juli fram till 18 aug;

2. Levagarden, Sjurbyvigen 48, 76790 ALVDALEN
Att. Minanda Fritz.

Mobil 070-467 82 77
minanda@livshalsa.se

VARMT VALKOMMEN ATT ANSOKA TILL UTBILDNINGEN.

Forbered dig pd en inre och yttre energimedvetande utvecklingsresao

© 1993-2022 Livshélsa - medvetandeutveckling AB, Banérgatan 9, 114 56 STOCKHOLM, www.myspirityoga.se www.livshalsa.se



http://www.myspirityoga.se/
http://www.livshalsa.se/
mailto:minanda@livshalsa.se

