Diplomerad SLH

Aterhipl winggerapent

Kanske &r utmattning ett resultat av att det inte finns utrymme fér sjélen i det samhélle vi lever i?
Nér vi &r i stillhet och ér villiga att lyssna kan vi héra sjélens rést som beréttar om kérlek, tillit och lycka.

SOULFUL LIVING
Lar dvy fljoy 46 bt rogt



Diplomerad SLH

Aterhipatvingsterapent

Vill du hjélpa méanniskor att aterhdmta sig efter en utmattning med hjalp
av mindfulness, stresshantering, meditation, andlig och personlig
utveckling? Denna distansutbildning ar 80 veckor och gors helt online.

v Utbildningen riktar sig till dig som vill

lara dig mer om stress och utmattning ur
ett holistiskt perspektiv.

v Kanske har du egen erfarenhet
av utmattning och vill anvédnda den
erfarenheten till att hjalpa andra.

v Eller sa séker du friheten som

egen foretagare och att sjalv kunna
bestdmma over din tid. Kunskaper

om utmattning och aterhamtning ar
efterfragade i manga delar av samhallet
och det kan vara en bra grundpelare i din
verksamhet.

¥ Om du tex arbetar du med barn,
tonaringar eller unga vuxna kan du féra
laran om hur man lever ett liv med ett
inre lugn vidare till vara kommande
generationer.

v Arbeten inom HR, personalfragor eller
rehabilitering ar exempel pa yrken dar
det &r en stor fordel att ha en djupare
forstaelse for stressrelaterad ohélsa och
utmattning.

¥ Det kan ocksa vara sa att du gar
utbildningen helt for din egen skull, som
en fin investering i dig sjélv och ditt liv.

¥ Om du ar pa vag ur en utmattning sa
behover du ha kommit sa pass langt att
du kan ldsa och ta till dig information
innan du pabdrjar utbildningen.

Du behoéver ocksa ha ork energi till

att arbeta med dig sjalv och gora
inlamningsuppagifter.

Utmattning har blivit en av vara stora
folksjukdomar. En stor del utav de som fatt
diagnosen far inte den hjalp de skulle behova
for att |&ka och bli en del av samhallet igen.
Fragorna, ensamheten och radslan kan

bli dvervaldigande och den kan latt sanka
individen djupare i sjukdomen. Vi vet, vi

som tagit fram denna utbildningen har sjalv
erfarenhet av utmattning.

Den erfarenheten, tillsammans med manga
ars praktiskt arbete med utmattade utgor
grunden till Aterhamtningsterapin.

Nar du pabdrjar utbildningen till
Aterhamtningsterapeut borjar vi med ett
40 veckor langt Aterhdmtningsprogram
som ar inriktade pa oss sjalva och var egen
aterhamtning.

For att kunna arbeta med andra méanniskor
behover man forst ha arbetat med
sig sjalv. For att kunna anvanda en
metod behéver man forst ha provat
pa metoden. Dessa 40 veckor ar bra
for dig som &r pa vag ur utmattning,
eller stress, det ger dig majlighet att
fokusera pa din egen aterhamtning
forst. Om du inte varit utmattad sa ar
detta ett fantastiskt satt att férebygga
utmattning, bygga sjalvkansla och
utforska ditt inre.
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Oavsett din bakgrund sa behover alla
blivande Aterhdmtningsterapeuter forsta
resan bakom fasader, ego och osanningar som
vi automatiskt skapar fér éverlevnad.

Tumehallet

v Utbildningen ar holistisk, vilket innebar
att den ser till hela manniskan, det vill saga
bade kropp, sjal och sinne. Den ar bade
bred och djup och speglar lanken som
finns mellan mindfulness, stresshantering,

meditation, personlig och andlig utveckling.

v Vi lar oss bland annat om projektioner,
det inre barnet, speglingar, sjalvkansla,
sjalvfortroende, egot, illusioner, sinnet och
olika modeller for 6kad sjalvkannedom.

Vi pratar om medberoendets koppling till
utmattning och sjélvkéanslans betydelse for
att leva ett harmoniskt liv.

v Du far ta del av tekniker for stress-
hantering och verktyg for att hantera och
forsta angest. | utbildningen ingar dven en
fullstandig 10 veckors kurs i mindfulness
och en modul om meditationstekniker. Vi
studerar ocksa vad den andliga utvecklingen
kan tillféra den moderna méanniskan i form
av ett inre lugn. Det vi vill gora ar att stilla
sinnet, starka sjalvkanslan, finna harmoni i
livet. Vi lar oss aven hur vi aktiverar vart vilo-
och aterhamtningsystem sa att kropp och
sinne far utrymme att laka.

Teori for aterhimitvui yarta,

Vi lar oss om moderna, sasom 2 500 ar gamla
meditationstekniker som syftar till att aterknyta
kontakten med kroppen och lara kdnna dess
signaler. Du kommer aven att kunna forklara
de fysiska och psykiska reaktioner klienten far

i samband med utmattning. Hjarnan ar sarskilt
paverkad vid utmattning, vi gar igenom varfor.

Vi berattar ocksa varfor aterhamtnings-
processen tar sa lang tid.

| utbildningen refererar vi till teori fran andliga
profiler som t.ex. Dalai Lama, Eckhart Tolle,
Wayne Dyer och James Twyman. Teorierna
vavs samman med forskning fran kvantfysiken
och grundaren av Mindfulness Based Stress
Reduction, Jon Kabat-Zinn. Den andliga
litteraturen hjélper oss att skifta perspektiv

pa tillvaron och finna en djupare mening. Dar
finner vi aven tekniker for att skifta fokus fran
det intensiva tankearbetet till ett liv med hjarta

och sjal som vagvisare.

Arbetet med aterhamtning och vagen till

ett inre lugn sammanfattar vi i de 6 gyllene
stegen mot aterhamtning. Dessa gyllene
steg speglar alla vara tekniker och teorier
sammantaget till en tydlig bas som den
fardiga Aterhamtningsterapeuten kan arbeta
med.
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Efter avslutad utbildning kan du bygga pa med extramoduler om anti-

inflammatorisk kost och inflammation, om traning eller om &rtkunskap.
Efter de 44 férsta veckorna kan du aven ga var pabyggnadsutbildning till
larare i SLH Aterhamtningsyoga.

Aterhipitwingsterapent.
- et heligt ikt yrke

En Aterhamtningsterapeut arbetar pa ett
holistiskt satt med hela individen i atanke. Vi
arbetar bade preventivt och vi hjalper till nar
utmattningen redan ar ett faktum. En viktig
del i metoden ar att hitta utmattningens
orsak, nar vi funnit den kan vi ocksa férebygga
aterfall.

Som fardig Aterhamtningsterapeut kan

du arbeta enskilt med klienter i samtal

Du kan aven arbeta med grupper i
aterhdmtningsterapi, mindfulness, meditation
och stresshantering. Yrket ar skyddat med
patent vilket innebar att du kan vara trygg i
att alla som arbetar i yrket har samma kunskap
och kvalitet pa sin utbildning. Utbildningen
ar godkand av Svenska Friskvardsforbundet
som ar ett av Sveriges storsta forbund for
terapeuter.

Yrket har ocksa en egen organisation for att
framja samarbetet inom yrkesgruppen, lara
av varandra och kunna verka tillsammans
vid upphandlingar och regionala fragor. Du
hittar mer om Aterhdmtningstarapeuternas
Organisation under ahto.se.

Plamera, din Tid

Vi beragknar att man behover lagga ner ca 4-6
timmar aktiv tid per vecka under de 40 forsta
veckorna. Utover dessa 4 timmar tillkommer
tid for att gdra dvningar i vardagen,
meditationer och reflektion. Under de 40

sista veckorna réknar vi med att man lagger
ca 6-8 timmar aktiv tid per vecka plus tid for
ovningar mm. Studietakten beraknar vi till ca
20%. Viktigt att ha i atanke ar att det oftast
tar langre tid an beraknat att studera efter
utmattning, minnet och inlarningsprocessen

kan vara paverkad.

Du kan slutféra utbildningen pa 80 veckor

om du gor alla lektioner nar de slapps och

om du lamnar in dina inlamningsuppgifter
enligt tidplan. Varje modul som 6ppnas har du
tillgang till under de 3 ar som du har pa dig att
slutfora utbildningen fran det att du borjade,
vilket innebar att du kan ga utbildningen i en
langsammare takt om det passar dig battre.

Férelq /?Wb?ﬂ r

¥ Som stéd under utbildningen kan du
anmala dig till fristdende foreldsningar, via
Zoom. Da kommer du att mota nagon av
oss 4 larare som undervisar pa utbildningen.
Pa forelasningarna har du ocksa méjlighet
att stalla fragor. Forelasningarna ar
frivilliga men féranmalan ar obligatorisk.
Ditt deltagande kommer att visas som
féordjupning i &mnet pa ditt studieintyg.
Forelasningarna erbjuds inom olika @mnen
vid olika tidpunkter sa att du kan delta vid
annat tillfélle om det forsta tillfallet inte
passade dig.

¥ Under modulen som handlar om “Klient
och grupparbete” har vi tre obligatoriska
féreldsningar som ges 2-3 ganger om aret
pa olika tider och dagar.



Ovrig geviengxap

¥ Du kan ocksa delta i fokusgrupper, dar du
tillsammans med nagra andra studerande
kan dyka djupare i vissa amnen och ha
diskussioner. Vi tillhandahaller amnen

och extramaterial som ni kan utga fran i
fokusgruppen. Grupperna ska besta av 3-8
personer dar ni tillsammans kan diskutera
och dyka djupare i amnet ni véljer. Ditt
deltagande i fokusgrupper ar frivilligt och
det visas som férdjupning i ditt studieintyg.
Dessa grupper ar utformade med dig i
atanke som vill ha en gemenskap, lara kanna
andra studerande och som vill diskutera
innehallet i utbildningen.

v | var community kan du ocksa diskutera
innehallet i lektionerna med andra
studerande och déar kan du aven stalla fragor
till oss.

¥ Du kan na ansvarig larare for din modul
via e-post, och ansvarig larare kommer
ocksa att ge dig feedback pa dina
inlamningsuppgifter.

¥ Som en extratjanst erbjuder vi ocksa
enskilda samtal till férmanligt pris med
nagra av vara larare eller en fristaende fardig
Diplomerad SLH Aterhdmtningsterapeut.

Exapimalow

For att ta del av en ny modul behover

du forsta ha blivit godkénd pa dina
inlamningsuppgifter i féregaende modul.
Uppgifterna bestar framst av att gora dvningar
som finns i materialet. Uppgifterna bestar av
att man reflekterar éver évningarna for att visa
att man forstatt teorin.

For att du ska kunna tillgodorakna dig timmar
du deltagit i forelasningar i ditt studieintyg
behover du delta under hela férelasningen
med din kamera pakopplad.

For att du ska kunna tillgodordkna dig timmar
du deltagit i fokusgrupper behover en

mindre redovisning av gruppens arbete goras
tillsammans med en narvarolista.

Du behdver ha haft tre samtal med tre olika
traningsklienter for att examineras.

| meditationsmodulen skriver alla sin egen
meditation som lamnas in.

| slutet av utbildningen ldmnar man in ett
mindre examensarbete dar man far svara pa/
reflektera kring ett antal fragor.

Forbund & Orgapipation
Soulful Living ar godkénd medlemsskola i
Svenska Friskvardsférbundet. Det betyder
att Soulful Livings utbildning till Diplomerad
SLH Aterhamtningsterapeut ar en godkand
yrkesutbildning. Under tiden du studerar
hos oss ingar ett elevmedlemskap i
forbundet dar du bland annat far gratis
ansvars och behandlingsskadef6rsakring.
Detta galler under ett ar, som du

aktiverar nar du har gatt en tredjedel av
utbildningen. Efter avklarad examen har du
mojlighet att gora ett certifieringsprov via
Svenska Friskvardsforbundet och fa titeln
kvalitetssakrad terapeut.

Yrket har dven en egen organisation
som heter “Aterhdmtningsterapeuternas

Organisation — AHTO".
X
X

Soulful Living ar en medlemsskola i
Svenska Friskvardsférbundet.
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L utbildwingen wmagar

* Totalt 80 lektioner, inklusive 40 lektioner fran Aterhamtningsprogrammet. Du far
tillgang till en lektion i veckan pa var utbildningsplattform.

& Mgjlighet att vara med pa vara retreats till ett extra férmanligt pris.

% Tre enskilda samtal med terapeut som ar i slutet av sin utbildning.

# Tillgang till community dar du kan diskutera lektionerna med andra studerande.

® Mgjlighet att delta i forelasningar som ger extratimmar pa studientyg.

# Fokusgrupper dar du kan dyka djupare och diskutera vissa av @amnena med andra

studerande.

% Enskilda samtal till férmanligt pris med nagon av lararna eller en Dipl. SLH

Aterhémtningsterapeut.

& | utbildningen ingar daven att du har tre tréaningsklienter. Detta kan vara elever som
nyligen borjat pa skolan eller klienter som du sjalv hittar.

Meduler vt bildwingen

MODUL 1, 20 LEKTIONER
Liwr kivwey dig it

¥ Introduktion

¥ Vad ér stress och utmattning?
v Vad ar aterhamtning?

¥ Sinne, kropp och sjal

v Ovningar

v Sjalvfortroende, sjalvkansla, sjalvbild
och sjalvmedkansla

v Ditt inre barn

v Meditationer

¥ Har och nu

v Angesthantering
¥ Radsla och karlek
v Medberoende

v Hogkanslighet

MODUL 2, 4 LEKTIONER
Lar kapmay dim krepp, del A

v Vad &r stress?

v Kortisol

v Inflammation

¥ Antiinflammatorisk kost
¥ Traning

v Angest

MODUL 3, 10 LEKTIONER

Mindflness

v VEn fullstdndig kurs i mindfulness pa
10 veckor

v Dom 7 attityderna

v Historian om mindfulness

v Mindfulnessmeditationer

v Mindfulness & Utmattning

v Hur lever jag ett mindfullt liv?



MODUL 4, 6 LEKTIONER
¢ allewe 5teq

v Varje gyllene steg dgnas en lektion och
forklaras pa djupet

¥ Stegen tar dig mot aterhamtning och
nya perspektiv

¥ Innehaller enkla livsregler som hjalper
dig i vardagen

¥ Meditationer

v Ovningar

MODUL 5, 4 LEKTIONER

Lar kipuay i keropp, del; by
v Diagnos i historiskt perspektiv
¥ Hjarnan

¥ Signalsubstanser

¥ Hormoner

v Klimakteriet

v Vanster & hoger hjarnhalva

¥ Sympatiska och parasympatiska
nervsystemet

MODUL 6, 6 LEKTIONER
Medatien

v Tyst meditation

v Meditera over ett amne
¥ Mantrameditation

v Visuell meditation

¥ Energimeditation

v Vagledd meditation

v Lar dig att skriva din egen
vagledda meditation.

MODUL 7, 15 LEKTIONER
Andlig dpupdykuing
v Karnan i det vi kallar andlighet

¥ EKIM “En kurs i mirakler” Vad handlar
den egentligen om?

v Varfor ar mirakler en naturlig del av
vara liv

¥ Andlig visdom i manga generationer,
genom upplysta talare, blir till kloka rad
har och nu

v Eftersom vi alla ar energi ar vi ocksa
alla ett, vi férklarar begreppet oneness

v Nya perspektiv inom andlighet
knyts samman med utmattning och
stressrelaterad ohalsa.

v Kvantfysik, vara tankar och
aterhamtning.

v Attraktionslagen, Lagen om sjélens
attraktion (LOSA).

MODUL 8, 5 LEKTIONER
Firegghapierig

v Vad ér stresshantering?

v Varfor blir vi stressade for olika saker?
¥ Stresshantering utifran 7 hérnpelare

¥ Hur kan vi jobba aktivt med att oka var
férmaga att hantera stress?

¥ Stressorer

D)
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MODUL 9, 5 LEKTIONER
AT hay ndividuelfey Kient gata;
v Etiska regler

¥ Lagar och férordningar

¥ Soulful Livings etiska regler
¥ Samtalstekniker

v Oppna och slutna fragor

¥ Problem man kan st6ta pa
¥ Nivaer av lyssnande

¥ Relationen terapeut — klient
v Spikes, linking

¥ Terapeutens roll

MODUL 10, 3 LEKTIONER
AT ledey grapper

¥ Forberedelser

¥ Ditt ansvar

v Vad ska jag tanka pa nar jag leder en
grupp?

v Vad forvéantas av dig som
gruppledare?

¥ Horisontell och vertikal reflektion

MODUL 11, 2 LEKTIONER
At starta fretag
v Att starta ett foretag

v Vilka typer av foretag finns?

v Foretagsregler, bokféring och
marknadsféring




Utbildwingspriy

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:

Alterveu-1
Betala allt resterande som en klumpsumma

manaden innan utbildningens borjan.

28 600 kr.

Altervet u- 2

Halvarsvis uppdelat i tre klumpsummor, som
faktureras var 6:e manad med start manaden
innan utbildningens borjan. 9 535 kr/halvar

Altervatu-%

Manadsvis avbetalning, forsta fakturan
kommer manaden innan utbildningen
bdrjar (aviavgift 7 kr / faktura). Observera att
kreditupplysning kan komma att géras vid

delbetalning. 1 595 kr/ manad i 18 manader.

ObServersy
¥ Paminnelseavgift 60 kr

v Litteraturkostnad tillkommer for 3
bocker samt mat och logi pa retreaten om
du onskar delta pa detta.

¥ Forsta betalningen maste vara oss
tillhanda den dagen du onskar pabdrja din
utbildning.

% SOULFUL LIVING
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Larare

Marie Tervrad

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 _Sw_ér_c‘r"'?"'
Dipl. Medial Terapeut N
Dipl. Healer, Reiki & Intiutiv spirituell Healing

Ewilicy Mé{fer D L
-~ ] j
Dipl. SLH Aterhamtningsterapeut, Souﬁul Llwng
Hyposyntesterapeut, Love It A 4\- '
Basic Shift Management .

Dipl. SLH Aterhé
Dipl. Massor, Hal:
Dipl. heale
Klassisk Hom:
Distanskurs i
Grundkurs i Tra
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