Diplomerad SLH

Aterhipiw

Trollsléndan symboliserar féréndring, transformation, anpassningsférmaga och sjélvférverkligande.
Den l&r oss att &lska livet, att glddjas och ha tro &ven i svarigheter. Den féréndring som ofta refereras till har sin kélla i
mental och kdnslom&ssig mognad och férstaelse fér livets djupare mening.
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Lar dvy fljoy 46 bt rogt



[Ziplomerad SLH

Alerhipilvinggcorich

Vill du kickstarta ditt halsosamma liv och darefter hjalpa andra att géra
detsamma? Denna distansutbildning riktar sig till dig som vill borja
prioritera dig sjalv och valja att leva ett mer halsosamt och karleksfullt liv.

Aterhamtning handlar i grunden om att hitta
"ater hem”, det vill sdga att aterta makten
Sver vart liv och var halsa. Vi pa Soulful

Living arbetar med den andliga utvecklingen
som var ledstjarna och den kombinerar

vi med personlig utveckling, halsosam
antiinflammatorisk kost och individanpassad
rorelse. En Aterhdmtningscoach hjalper dig
att hitta din vag hem till dig sjalv.

v... upplever du att stressen i vardagen
gor att du inte hinner ta hand om dig
sjalv sa som du skulle 6nska?

v... vill du lara dig hur du kan ge
din kropp ratt naring och motverka
inflammation?

¥... kanske ar du sockerberoende?

v... behover du hjélp med att hitta en
rorelseform som passar dig, din kropp
och som du verkligen vill utéva?

v... vill du 6ka din sjalvkansla och ditt
sjalvfortroende och samtidigt lara dig att
alska dig sjalv pa riktigt?

v ... onskar du forebygga stress och
utmattning genom att valja en halsosam
livsstil?

v... vill du gora allt detta och samtidigt
fa ett nytt yrke med en bred holistisk
kompetens?

Hur arbetar e
Aterhapat wingconch

En SLH Aterhdmtningscoach arbetar inte med
mal som stressar eller driver pa prestationen,
vi arbetar med en riktning i enlighet med
laran om mindfulness. Riktningen i coachens
arbete ar att ge oss sjalva mer tid, karlek,
sjalvmedkansla och omtanke. Nar vi élskar oss
sjalva blir det en sjalvklarhet att valja saker vi
mar bra av som tex halsosam mat och rérelse.

Som SLH Aterhamtningscoach tar du fram
en aterhamtningsplan tillsammans med din
klient som bygger pa halsans tre hornstenar.
Du coachar darefter din klient till att borja
leva, ett mindfullt, andligt liv, efter den plan
ni utformat tillsammans. Ni skapar sedan

en forandring i klientens liv som ar hallbar,
langsiktig och karleksfullt utformad efter
klientens behov.

En Aterhamtningscoach hjalper dig
att ta hand om dig sjalv innan du blir
utmattad och vi jobbar férebyggande
med halsoframjande atgarder. Om

du hellre vill arbeta med att hjalpa
manniskor som redan blivit utmattade,
som behover en mer djupgdende
hjalp rekommenderar vi istallet
utbildningen till Diplomerad SLH
Aterhamtningsterapeut.



HoligTisk lirsstilsforandring wiidrin s hsragtenns

Var kropp ar vart tempel, var farkost som vi har med oss alla dagar i vart liv. Det ar upp till oss

sjélva hur vi vardar var tempel, vad vi ger farkosten fér néring och hur vi lyssnar pa dess behov.

Vi ar komplexa varelser och en komplex varelse behover ses med holistiska dgon for att kunna

skapa varaktig forandring. Nar man andrar livsstil pa ett hallbart satt behover det goras pa

tre olika nivaer. Alltsa andlig utveckling, kost och rorelse. Vi later alla tre delar samverka och

andligheten inom mindfulness leder Aterhamtningscoachen i valet av bade kost och rérelser.

Horvglen 1: SLark gialirkamglam och
il iy iy

v En hallbar livsstilsférandring kraver att

vi arbeta med oss sjalva for att forsta vara

monster. Vi arbetar med var sjalvkansla,
sjalvfortroende och var sjalvbild

v Kraven pa prestation och matning av
resultat kan orsaka stress och en kansla av
misslyckande. Detta forfarande ar inte sa
motiverande som vi tror for alla.

v Nyckeln till hallbar férandring sitter i
tankarna, i var installning, i vart cellminne
och var sjalvbild, vi forklarar varfor.

v En Aterhamtningscoach hjalper dig att
gora forandringen ur ett mindfullt perspektiv
med fokus pa den andliga karleksfulla
utvecklingen. Vi integrerar sjalens perspektiv
aven i de fysiska forandringarna.

v Vi tittar ocksa pa ett av vara storsta
problem for halsan idag, stress. Stress gor
att vi ater mat som ger oss sockerkickar
eller prioriterar bort traning. Darfor ar
stresshanteringen ett av vara viktigaste
verktyg nar vi vill gora en livsstilsférandring.
Nar vi forstar stressens, kostens och
traningens effekt pa vart psykiska maende
kan vi ocksa anvéanda dessa kunskaper for
att forebygga utmattning och stressrelaterad
ohalsa.

Herwstew 2 Alokey A krevp wied quiti-
wfleppeterigh kegt

v Detta ar ingen bantningskurs, inte heller
en kurs dér vi jagar en perfekt kropp. Men
om du lar dig att tycka om din kropp och om
du borjar ta hand om den pa ett karleksfullt
satt sa kommer din kropp att omforma sig
av din karleksfulla behandling.

v Nar vi ater felaktig kost med

mycket socker, mattat fett eller andra
inflammationsdrivare sa stressar vi kroppen
och hjarnan. En stressad organism far
svart att fungera optimalt. Vi blir trotta,
deprimerade och detta kan aven leda till
utmattning.

¥ Det ar manga sjukdomar och aven smarta
som beror pa inflammationer som orsakas av
felaktig kost.

v | lektionerna gar vi igenom vitaminer,
mineraler och energigivare.

v Du lar dig att satta samman néringsriktiga
maltider och valja mat med hjartat istallet
for hjarnan.

v Vi lar oss om sockerberoende och vagen
ut ur sockerberoendet och hur socker
hanger ihop med inflammationer, dvervikt
och hormonella problem.



Horvsten 4: Foralske 4&7 vetlli- i
rére{gel

v Vara kroppar ar byggda for rérelse och
adven om du lever med smarta kan du for

det mesta rora dig pa ett individanpassat
satt. Rorelse frigdr massor med ma-bra-
amnen och hormoner i var kropp och hjarna
som har effekt bade pa vart psykiska och
fysiska maende. Vi blir starkare, gladare, mer
stresstaliga och vi forebygger smarta.

¥ Hur vi vill réra oss ar individuellt. Det
maste inte innebara att vi gar pa gym,
|optranar eller spelar paddel. Att rora sig
kan vara att ga promenader, géra mjuk yoga
eller dansa i koket.

v Rorelse paverkar vara tankar, vart

mindset och vart sjélvfértroende. En
Aterhamtningscoach hjélper sina klienter att
finna en tréningsform som passar individen
ur ett mindfullt perspektiv sa att trdningen
blir ett handlande av kérlek istallet for
prestation.

v Till din utbildning har du mojlighet att
komplettera med en modul om kroppen

o ch dérefter gé vér pabyggnad

sutbildning

livsstilen behdver en Aterhamtningscoach
hjalpa klienten att titta inat och félja hjartats
vag.

En hallbar forandring ar inte baserad pa
prestation eller att vara duktig, den kommer ur
karlek till oss sjalva och 6dmjukhet. Var unika
forandringsprocess med hjalp av halsans tre
hérnstenar &r en positiv resa in i en fantastisk
véarld fylld av energi, glédje och ldkande
processer. Vill du vara med pa varresa in i
halsans magiska varld?

Plamera, dim tid

Utbildningen till Diplomerad Soulful Living
Holistic Aterhamtningscoach ar helt pa distans
och den &r utformad med stor flexibilitet.
Utbildningen |6per 6ver 1 ar pa ca 20%
studietakt och den riktar sig till dig som vill
forebygga stress och utmattning. For att
forebygga utmattning behdver vi en va"‘r@ktigm

W

fdrandring nér det géller kost, traning och den

inre andliga utvecklingen. Vi lar dig helt enkelt

hur du prioriterar dig sjélv och din hélsa dven

nar livet ar stressigt. 2

\




f@ﬁf? prer/ I{U/l/ t“dl’ ¥ Under modulen som handlar om

“Coachande samtal — metod” har vi tva

Du &r inte bunden till nagra tider i din obligatoriska foreldsningar p& distans.

utbildning, du anmaler dig sjalv till

foreldsningar som passar ditt schema om ¥ Du kan ocksa delta i fokusgrupper,

du sa 6nskar. Samma forelasning ges flera dar du tillsammans med nagra andra

ganger under aret pa olika dagar och tider. studerande kan dyka djupare i vissa amnen.

Du kan 3ven vilja att delta i fokusgrupper Vi tillhandahaller amnen och extramaterial

med nagra av dina studiekamrater om du vill som ni kan utga fran inom tydliga ramar.

diskutera, utbyta erfarenheter och férdjupa Ditt deltagande i fokusgrupper ar frivilligt

dig i ndgot @mne. Pa sa vis kan du valja om och raknas som férdjupningstimmar pa

du vill ha mycket interaktion med oss och ditt studieintyg. Dessa fokusgrupper &r

dina studiekamrater eller om du foéredrar att utformade med dig i atanke som vill ha en

studera p& egen hand. storre gemenskap med andra studerande
dar ni kan utbyta tankar, erfarenheter och %

Du behéver ha blivit godkand p& dina diskutera innehallet i utbildningen. *

inldmningsu ifter pa respektive modul for
SRePe > > v | utbildningen ingar ett retreat dar du X

att fa tillgadng till nasta. For att kunna slutfora
L har mojlighet att traffas “live”. Du betalar

utbildningen pa ett ar behéver du alltsa

. . 4 _ . endast for kost och logi. Retreatet &r inte

lamna in uppgifterna enligt den tidsram som , ,

vi rekommenderar i utbildningen. Du har obligatoriskt. %

maximalt 2 ar pa dig att slutfora utbildningen v Ditt deltagande i fristaende férelasningar &

fran den dag du pabdrjade den. och fokusgrupper registreras som }\
fordjupning pa ditt studieintyg. 99—/—

FW&W 8 WVW ¥ | var community kan du ocksa diskutera *ﬁ

¥ Som stéd i din utbildning kan du anmala innehallet i lektionerna med andra %7

dig till fristdende foreldsningar, via Zoom. studerande och dar kan du aven stalla

D& kommer du att mdta nagon av oss fragor till oss.

|arare som undervisar pa utbildningen. Pa

férelasningarna har du ocksa mojlighet ¥ Du kan na ansvarig larare for din modul

att stalla fragor. Forelasningarna ar inte via mail, och ansvarig larare kommer

obligatoriska. ocksa att ge dig feedback pa dina

inlamningsuppgifter.

Diplomering i SLH Aterhdmtningscoach maste tas ut senast 2 ar efter
att man pabdrjat utbildningen. Utbildningen sker helt online, live, via
Zoom och var utbildningsplattform plus hemarbete och diplomering.

En gang om aret har vi férdjupningstraffar pa ett retreat dar du
kan vidareutveckla dina kunskaper tillsammans med andra blivande
coacher och terapeuter.




Lalipmingar v exepiina, i

Till varje modul kommer du att fa

uppgifter som ska lamnas in till oss for
godkdnnande Som examensarbete ska du,
tillsammans med tre olika traningsklienter
uppratta en aterhamtningsplan som ar
anpassad for den enskilda klientens behov.
Aterhamtningsplanerna ska lamnas in till oss
tillsammans med en férklaring och motivation
till varfor planerna ar utformade som de ar.

Efter examen har du mgjlighet att |asa till
en modul om kroppen och darefter lasa
var pabyggnadsutbildning till larare i SLH
Aterhamtningsyoga.

Soulful Living &r en medlemsskola i Svenska
Friskvardsforbundet.

- SVENSKA

2“’ * FRISKVARDSFORBUNDET

L uf bildfwingen wigdr
v Var distansutbildning innehaller 8
moduler dar du far tillgang till en eller fler

forinspelade lektioner varje vecka under
utbildningen.

¥ Du har mgjlighet att delta pa
inspirerande forelasningar som
komplement till kunskapen du far i
lektionerna.

v Mojlighet att delta i fordjupnings- och
fokusgrupper.

¥ Du kommer att fa ta del av massor av
inspirerande material om din halsa!

v Gemensam community dar man kan
stalla fragor och diskutera innehallet med
andra.

v Mojlighet att vara med pa vara retreats
for vara elever till ett extra formanligt pris.

Foliamde wiodwler
madr vl bildwingen

Vi behsrer forstd, v55 gialirn for atly
kmw{éfﬁ:vwrm gk

v Coachen och klientens gemensamma
riktning

¥ Betraktaren & egot
¥ Tankar ar inte fakta

v Sjalvkansla, sjalvfortroende,
sjalvmedkansla och sjalvbild

v Vara speglingar

v Vad har karlek och rédsla for betydelse
i vara liv?

v Att lara sig att alska sig sjalv
v Lagen om sjalens attraktion (LOSA),

skapa ditt liv fran hjartat

MODUL 2, 6 LEKTIONER

Algkey i il wied windfalness

¥ Har gar vi igenom vad stress
egentligen ar och hur stress paverkar
vara kroppar sdsom hormoner,
tarmsystem och hjarta

v Mindfulness och dess 7 attityder

v Vi pratar om var autopilot i relation till
den medvetna narvaron

¥ Meditation — varfor mar vi bra av det?

¥ Hur kan vi anvdnda mindfulness i bade
kost och traning?



MODUL 3, 4 LEKTIONER

Mat & Lraping. vépwer elfer fiender?

v Varfor har vi sa mycket laddningar
kring kost och traning?

¥ Beroende av mat, socker eller traning?

¥ Vad &r en hélsosam installning till mat
och tréning?

¥ Tankarnas betydelse for mina
framgangar med traning, kost och stress

MODUL 5, 10 LEKTIONER
Algkay dig il wied wirtf!

¥ Vad ar en inflammation och hanger det
ihop med stress?

v Livsstilsrelaterade sjukdomar
¥ Socker & matberoende

v Naringsléra — Proteiner, kolhydrater,
fett och vitaminer

v Naringsinnehall, balansera en maltid
v Arv, miljo och livsstil

¥ Tarmhélsa — Tarmbakterier

v Antiinflammatorisk kost, vad &r det?

¥ Recept

MODUL 7, 5 LEKTIONER
(onchapdle saptal - wieted

¥ Vad har coachen for ansvar och roll i
det coachande samtalet?

¥ Hur arbetar man med oppna fragor
enskilt och i grupp?

¥ Vilka tekniker man kan anvdnda som
coach under samtalet?

v Vi tydliggor syftet med ett coachande
samtal och aterhamtning

v Etiska riktlinjer och lagar kring samtal
och coaching

MODUL 4, 10 LEKTIONER

Algkey dig giétir wied Lriping!
v Varfor ar traning och motion sa viktigt

for vara kroppar? Vi tittar bland annat pa
smarta, aldrande & psykiskt maende

v Traningens betydelse for aterhdmtning

¥ Hormoner och ma bra 8mnen som
frisatts vid traning

v Vaga vara kreativ i din traning och dina
rorelser

v Vi gar ocksa igenom olika
traningsformer och hur dessa paverkar
kroppen

v Valj ratt traningsform genom att lyssna
till ditt hjarta

MODUL 6, 3 LEKTIONER
Kol Trapings- och wptunfiougplm

v Vi lar oss hur vi planerar och lagger
upp en plan for kost, traning och
motivation bade till oss sjalva och till
vara klienter

MODUL 8, 2 LEKTIONER
At arta fretag

¥ Vi ser 6ver vad det innebar att starta
ett foretag

v Vilka typer av foretag finns och vad
kravs av dig i dessa olika foretagsformer?

¥ Moms
v Foretagsregler och bokféring

¥ Marknadsféring



Utbildwingspris

Vid anmaélan faktureras 900 kr i anmal-
ningsavgift. Darefter kan du valja om du
vill betala utbildningen i sin helhet eller
att delbetala enligt nagot av féljande
alternativ:

Altervegu-1

Betala utbildningen i sin helhet. 19 995 kr.

Alterve u- 2

Halvarsvis uppdelat i tva klumpsummor, som
faktureras var 6:e manad med start manaden
innan utbildningens borjan. 9 950 kr/halvar

Altervetu-%

Manadsvis avbetalning, forsta fakturan
kommer manaden innan utbildningen

borjar (aviavgift 8 kr / faktura). Observera att
kreditupplysning kan komma att géras vid
delbetalning. 1 600 kr/ manad i 12 manader.

Obgervera;
¥ Paminnelseavgift 60 kr
v Kostnad for litteratur tillkommer

v Forsta betalningen maste vara oss
tillhanda den dagen du 6nskar pabdrja din
utbildning.

Larare

Marie Tervrud

Dipl. SLH Aterhamtningsterapeut, Soulful Living

Cert. Mindfulness Teacher

Soul Manifestation Coach

ACIM — A course in Miracles

Samtalsterapeut (transaktionsanalys, stresshantering, KBT)
Klassisk Homeopat (2 ar), Phenixakademin Monika Sward
Dipl. Medial Terapeut

Dipl. Healer, Reiki & Intiutiv spirituell Healing

Ewiliey Mol{er

Dipl. SLH Aterhamtningsterapeut, Soulful Living
Hyposyntesterapeut, Love It
Basic Shift Management

Rebeckey Chy? raevs

Certifierad Samtalsterapeut, e-Universitetet
Fasciabehandlare, Atlasbalans

Klassisk pilatesinstruktér, PowerPilates

Yinyogalarare, Todd Grube

Rorlighetsinstruktor, Stabil Styrka

Yinyoga Teacher Training (Myofascial Release, Myo Yin and
Spine Anatomy), Jo Phee E-RYT 500




