Distans 40 veckor

. Soulful Living Holistic

Symptom efter langvarig tress och utmattning &r kroppens sétt att berétta fér dig att det &r dags att ta det lugnt och ta
hand om dig sjalv.




~ SOULFUL LIVING HOLISTIC
ATERHAMTNINGSPROGRAM

Aterhamtning &r en process pa méanga plan dar stéd och hjalp frdn omgivningen &r en viktig
del. Vi pa Soulful Living ar specialiserade pa stressrelaterad ohalsa och utmattning med egen
erfarenhet av den mangsidiga problematik som en utmattning kan innebara.

For att mota den komplexa sjukdomsbild som stressrelaterad ohalsa innebar erbjuder vi dig
ett terhdmtningsprogram online som du kan delta i hemifrdn i din egen takt. Aterhdmtnings-
programmet utgor aven forsta halvan av utbildningen till SLH aterhdmtningsterapeut och
bygger pa aterhamtningsterapin som metod. Efter programmet kan du vélja att fortsatta pa
utbildningen till SLH aterhamtningsterapeut eller larare i SLH aterhamtningsyoga.

Vi som leder detta program har manga ars erfarenhet av att bade undervisa och hjélpa andra
genom aterhamtning online och genom maoten i vara utbildningslokaler i Vellinge.

KORT FAKTA

Programmet riktar sig framst till dig som ar pa vag Léngd: 40 veckor
ur en utmattning, eller annan stressrelaterad ohalsa,
som behodver stéd i din aterhdamtning. Det ar dven
aktuellt om du befinner dig i en annan situation dar Du har 80 veckor pa dig att slutfora
du upplever att du tappat fotfastet i tillvaron som tex  programmet

efter trauma eller sjukdom. Programmet ger dig bland
annat verktyg for att stilla tankarna, férsta din kropp
och vad aterhamtning innebar. Detta gor vi bland

20% studietakt

Full flexibilitet

Anmal dig till féreldsningar nar du har tid

annat med hjalp av mindfulness, stresshantering, adh @ @ vill
meditationer och personlig- och andlig utveckling. |
programmet ingar en hel kurs i mindfulness och du far Férdjupa dig i fokusgrupper om du vill

aven lara dig kdrnan i dterhamtningsterapins centrala

. .. . e i All undervisning sker online
6 gyllene steg mot aterhdmtning. Vi forser dig helt en-

kelt med massor av verktyg och kunskap, och du gor Delbetala réntefritt manadsvis eller
jobbet med att applicera det du lér dig pa ditt liv och  kvartalsvis
din vardag.
.. 9 18 .. Pris: Se aktuellt pris pa hemsidan.
Vi inleder programmet i langsammare takt for att
trappa upp langre fram, allt for att du ska orka med Startdatum: Se aktuella startdatum pa
de utmaningar som det kan innebara att inhamta ny hemsidan.
kunskap.
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INNEHALL

Lektionernas innehall ar baserade pa den kunskap
och de erfarenheter vi har samlat i vart arbete med
utmattade och stressade manniskor under de senas-
te 15 aren. Vi har identifierat kdrnan i det som ar vik-
tigast for manniskans aterhamtning i vart moderna
satt att leva. Manniskans livsstil, samhallets kollektiva
varderingar och hdga krav ar bidragande faktorer till
samhallets utbredda problematik med stressrelate-
rad ohalsa. Vi kan inte andra detta, men vi kan lara
ut hur man kan férhalla sig till nutiden och valja det
liv som passar de egna behoven med syfte att skapa
ett inre lugn.

Programmets karaktar bygger pa olika tekniker for
att stilla tankearbetet som har sin grund i aterhamt-
ningsterapin som metod. Du lar dig tekniker for

att leva ett liv i din fulla potential ur ett medvetet
andligt perspektiv. | processen har du hjartat och
sjalen som vagvisare. | programmet gor du en resa

i ditt inre for att identifiera dina monster och ge dig
nya perspektiv pa livet. Pa resan far du en hel verk-
tygsvaska med kunskap om hur du kan finna ett inre
lugn. Takten pa programmet &r anpassat for att dven
du som ar pa vag ur utmattning ska orka ta del av
det. Du lar dig att se ditt liv ur ett nytt perspektiv
och anamma en livsstil som bygger pa frihet, lugn
och nya mgjligheter.

En viktig del i &terhamtningsterapins metod ar att
hitta utmattningens grundorsak, dvs orsaken bakom
orsaken. Nar du funnit den kan du ocksa férebygga
aterfall.

VEM RIKTAR SIG PROGRAMMET TILL?

Programmet riktar sig till dig som ar pavag
ur en utmattning, eller annan stressrelaterad
ohélsa.

Programmet &r lika aktuellt om du befinner
dig i en annan situation dar du upplever att du
tappat fotfastet i tillvaron som tex vid sjukdom
eller trauma.

Programmet ger dig som blivande
aterhdmtningsterapeut en solid grund eftersom
du sjélv far uppleva den metod som du sedan
arbetar med.

Till dig som vill ha verktyg for att stilla
tankarna och forsta vad aterhamtning innebér

Till dig som vill lara dig att arbeta preventivt
med stress och ge dig sjalv en starkare grund
att sta pa.

“Jag hade nog aldrig kunnat férestélla mig att jag skulle kdnna mig sa pass frisk och stolt och
glad som jag gér just nu éver alla insikter jag fatt och den vagen jag énskar att fortsatta pa.”

- Deltagare i Aterhdmtningsprogrammet



ANPASSAT FOR DIG MED STRESSRELATERAD OHALSA

Programmet ar utformat for att du som ar drabbad av utmattning eller annan stressrelaterad ohal-
sa enkelt ska kunna delta efter dina egna forutsattningar. Du bor dock ha kommit sa langt i din
process att du kan tillgodogéra dig information och lasa texter.

Pausa materialet ndr du behdver vila

Anmal dig till féreldsningar néar du har tid och ork

Vi ar standigt ndrvarande i din process
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Enkla tekniska I6sningar

ATERHAMTNING

Aterhamtning bestar av betydligt mer an vila.

| programmet lar du dig hur du kan framja din
aterhamtning genom metoder som hjalper kroppens
aterhamtningssystem. Det innebér att vi lar dig hur du
kan aterhamta dig snabbare genom medvetna val och
kunskap.

Vi forebygger dven aterfall genom att finna orsaken
bakom orsaken till din stressrelaterade ohalsa.
Hjarnan ar sarskilt paverkad vid utmattning, vi

lar dig varfor med stoéd fran vardens perspektiv.
Lakarvetenskapen forklarar ocksa varfér
aterhamtningsprocessen tar sa lang tid.

Tva bocker ingar i programmet och kostnaden for dessa

tillkommer pa programmets pris.

Mot andra i liknande situation om du vill och orkar

Allt material finns bade i text och tal, mycket &r dessutom utskrivbart
Langsamt tempo anpassat for dig med mindre ork och koncentrationsférmaga

Ta del av lektionerna i din egen takt i det tempo du orkar med
Ingen prestation kravs av dig, mer an eftertanke och reflektion

Fa stod i din process genom samtal med aterhamtningsterapeuter i slutet av utbildningen.

ATERHAMTNINGENS 6 GYLLENE STEG

Acceptera det som hént och kapitulera i
motstandet kring det.

Ta ansvar for det som hant och ansvar for din
lakning.

Férlat dig sjalv och din omgivning for att det
blev sahar.

Lar dig att lyssna pa din intuition, din inre
rost och folj den.

Lar kdnna dig sjalv, bade ur ett kroppsligt
och sjalsligt perspektiv.

Lat aterhamtningen bli en naturlig del av ditt
liv.

PROGRAMMET BYGGER PA ATERHAMTNINGSTERAPIN OCH UTGOR GRUNDEN | VARA

UTBILDNINGAR

Vara utbildningar &r inte CSN beréttigade.
Men du kan delbetala utbildningen réntefritt direkt till oss!



GENEROS FLEXIBILITET

FORINSPELADE LEKTIONER!
Du viljer sjalv nar du vill ta del av de férinspelade lektionerna
som sldpps varje onsdag under hela programmet.

SE HUR MANGA GANGER DU VILL!

Du kan se varje forinspelad lektion som du fatt tillgang till hur
manga ganger du vill under de 80 veckor du har tillgang till
programmet.

ATERKOMMANDE LIVEFORELASNINGAR
Alla férelasningar ges flera ganger per termin pa olika dagar
och tider, anmél dig till det tillfalle som passar dig bast!

STUDERA SJALV ELLER VAR SOCIAL

Du véljer sjalv om du vill interagera socialt med dina
klasskamrater eller inte. M&jligheterna till social samvaro ar
manga, men det &r inget krav.

FRIVILLIGA FOKUSGRUPPER

Det ar helt frivilligt att delta i fokusgrupper, men vi
rekommenderar dessa varmt, vi far mycket berém fér dessa av
vara elever!

PAUSA OM DU BEHOVER

Ta en paus nar du vill under programmet, eller gor det i
langsammare takt. Du kan bli klar pa 40 veckor eller dra ut pa
det under 80 veckor!

DATOR, PADDA ELLER APP | TELEFONEN
Se lektioner eller delta i forelasningar i app eller pa webben,
var och nar du vill!

FRIVILLIGA RETREATS

Det ar frivilligt att delta pa vara retreats, men vi
rekommenderar dessa varmt. Gemenskapen brukar vara
fantastisk!

BYGG PA OCH KOMPLETTERA!

Efter programmet kan du komplettera med nagon av vara
langre utbildningar. Du kan &dven férdjupa dig i kost, tréning
eller orter.

GEMENSKAP

Fokusgrupper - Har har du mgjlighet att dela
med dig av dina tankar tillsammans med dina
klasskamrater samtidigt som gruppen lar mer
om ett utvalt 8mne i programmet.

Under programmet erbjuder vi ett stort antal
férelasningar dar du far méta oss och dina
klasskamrater.

| communityn fér programmet och
utbildningen far du bland annat information, du
kan stalla fragor och méta bade oss och dina
klasskamrater nar du vill.

Ansvarig larare ger dig |6pande feedback
pa dina inlamningsuppgifter sa att du far
vagledning och stéd pa din inre resa.

Vi erbjuder retreats for vara elever tva
ganger per ar. Dar du far mojlighet att traffa
oss och dina klasskamrater.

Behover du samtalsstéd kan du fa tre gratis
samtal med en aterhdmtningsterapeut som ar i
slutet av sin utbildning.

Om du behover ytterligare samtal kan du
boka det med en larare till férmanliga priser.
Vi erbjuder paketpris och avbetalning.

Se aktuella starter och priser pa hemsidan!
www.soulfulliving.se



KAN JAG FORTSATTA MINA STUDIER EFTER PROGRAMMET?

Nar du har deltagit i hela aterhamtningsprogrammet (40 veckor), och blivit godkand pa dina
inlamningsuppgifter, blir du direktkvalificerad att fortsétta pa nagon av vara langre utbildningar.
Du kommer ocksa ha méjlighet att kopa till enstaka moduler med fordjupningar. Dessa moduler handlar till

exempel om antiinflammatorisk kost, traning eller &rter vid stressrelaterad ohalsa.

Soulful Living ar grundare av aterhamtningsterapin som metod och det ar endast Soulful Living som far
utbilda och diplomera dterhamtningsterapeuter i Sverige. Utbildningen och programmet ar godkant av
Svenskafriskvardsforbundet och Kroppsterapeuternas yrkesférbund som ar tva av Sveriges storsta forbund

for terapeuter.

FORELASNINGAR

Frivilligt fér dig som gar
aterhdmtningsprogrammet.

Vi erbjuder varje féreldsning flera ganger
varje termin vid olika tider, dvs bade dagtid

och kviéllstid. Du anmaler dig sjalv till den
féreldsningsitid som passar dig bést.

FOKUSGRUPPER

Fokusgrupperna &r inte obligatoriska
men det ger ett stort mervérde i form av
férdjupande kunskaper och gemenskap med
klasskamraterna.

Du kan inga i grupper med 3-8 elever och ni
mots pa Zoom eller nagon liknande plattform.

AMNEN FOR FOKUSGRUPPER

Berattelsen om dig

Medberoende som orsak till utmattning
Hogkéanslighet

Mindfulness i vardagen

6 gyllene steg

LARARE PA PROGRAMMET AR:

Huvudlarare: Marie Ternrud
Administrator & Larare: Emilia Méller
Webb & Larare: Maria Larsson
Géstforeldsare: Malin Larsson
Gaéstférelasare: Felicia Wingfors
Géstforeldsare: Camilla Edman

Du hittar mer information om oss pa

hemsidan.




MODULER SOM INGAR I UTBILDNINGEN

MODUL 1 - EN INRE RESA,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
20 lektioner

Holistisk lara
Vad ar stress & utmattning?
Vad ar aterhamtning?

Du ar inte dina tankar

Sjalvfortroende, sjalvkansla, sjalvbild &
sjalvmedkansla

Ditt inre barn
Meditationer & Gvningar
Medveten narvaro
Angesthantering

Radsla & karlek
Medberoende

Hogkanslighet

MODUL 3 - MINDFULNESS,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
10 lektioner

En fullstdndig mindfulnesskurs 10 veckor
De 7 (9) attityderna

Historien om mindfulness
Mindfulnessmeditationer

Mindfulness & utmattning

Att leva ett mindfult liv

Ovningar & sjalvreflektion

Medveten narvaro

Autopiloten & livshantering

MODUL 2 - KROPPEN A,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
4 lektioner

Vad ér stress?

Kamp- & flyktreaktionen
Kortisol

Inflammation
Antiinflammatorisk kost
Inflammationsdrivare
Inflammationsdéampare
Traning

Varfor far man angest?

MODUL 4 - 6 GYLLENE STEG,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
6 lektioner

Varje gyllene steg dgnas en lektion och
forklaras pa djupet

Stegen tar dig mot dterhéamting och nya
perspektiv

Innehaller enkla visdomar som hjalper dig i
vardagen

Att leva aterhdmtning

Acceptans, forlatelse, ansvar &
sjalvkdannedom

Meditationer & 6vningar

Aterhamtning innebar att du hittar Ater Hem till dig sjalv.



FINANSIERING

VI ERBJUDER TRE OLIKA BETALNINGSALTERNATIV

ALTERNATIV 1 - HELA PROGRAMMET
Du betalar hela beloppet manaden innan utbildningens start.

ALTERNATIV 2 - KVARTALSVIS
Dela upp beloppet i 2, faktura kommer var 3:e ménad med start manaden innan utbildningens start.
Totalt 2 betalningar.

ALTERNATIV 3 - MANADSVIS
Manadsvis delbetalning i 8 manader, férsta fakturan kommer manaden innan utbildningens start.
Totalt 8 betalningar.

Aktuella priser och summor hittar du pad www.soulfulliving.se

OBS!

Forsta betalningen maste vara oss tillhanda den dagen du 6nskar pabérja programmet. Aviavgift tillkommer vid
manadsbetalning. Kreditupplysning kan komma att géras vid delbetalning. Paminnelseavgift f.n. 60 kr samt rénta
enligt rantelagen.

Litteraturkostnad tillkommer for tva bécker samt mat och logi pa retreatet om du 6nskar delta pa detta.

TIPS ANMALAN

Delar av utbildningen kan tas som friskvard

D aler di kelt pa var hemsida:
dar du kan nyttja ditt friskvardsbidrag. uanmaer dig enkelt pa var hemsida

www.soulfulliving.se

Visste du att du kan anséka om finansiering @ ‘:'ﬁ'ﬁi‘@
hos bade omstallningsfonden och ,‘i._ﬂ_;':_i:i-:ﬁ:: if'ﬁi.,_ .
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VARMT VALKOMMEN TILL SOULFUL LIVING!
ANMAL DIG ENKELT PA WWW.SOULFULLIVING.SE



