Conscious Pregnancy ~ teadlik rasedus - kundalini jooga dpetajate taiendkoolitus
Tallinn = 20 - 24 juuli ja 9 - 16 august 2010

MTU Eesti Kundalini Jooga Opetajate Uhing korraldab koolituskursuse:
Conscious Pregnancy©
Rasedusaegne ja siinnitusjargne jooga ja siinnitoetus

Teadlik lapseootus ja esimesed elukuud Yogi Bhajani Opetuse jargi
A KRI Recognized Specialty Training for Kundalini Yoga Teachers and Practitioners
Tallinn

20 - 24 juuli & ja 9 — 16 august 2010

Teadliku raseduse tdiendkoolitus voimaldab jooga instruktoritel anda teadliku raseduse
ning slinnitusjargse jooga tunde.

See kursus aitab osalejatel oma vaimsust arendada, teha muudatusi oma isiklikus elus ja
arendada oma erinevaid naiselikkuse tahke. Kursus annab vodimaluse tdiendada
joogainstruktoritel erialaseid oskusi uute teadmiste ja meetoditega.

Kursuse edukal labimisel ja eksami sooritamisel saavad osavétjad kursuse Iabimise kohta
tunnistuse — teadliku raseduse kursuse sertifikaadi, mis voimaldab anda teadliku
raseduse joogatunde ja anda edasi kundalini jooga filosoofial ja Yogi Bhajani dpetustel
pdhinevaid teadmisi emadusest ja imiku hooldamisest.

Teadliku raseduse kursus on mdéeldud kdigile kes :

- Soovivad pdhjalikke teadmisi rasedusaegsest ja slinnitusjargsest joogast, et
arendada end rasedate jooga Opetajaks

- On kundalini ja teiste joogastiilide instruktorid ja soovivad end tdiendada

- Toetavad tulevasi emasid oma igapdevases t60s - dmmaemandad, medded,
hingamisterapeudid ja sinnitoetajad

- On huvitatud teadliku raseduse teemadest isiklikuks arenguks

- Ootavad voi planeerivad beebit.

Teadliku raseduse kursuse eesmargid:

. Arendada lahedasemat suhet iseendaga.

. Saada uusi teadmisi Yogi Bhajani joogaGpetusest lapse eostamise,
raseduse, stinnituse ja emaduse kohta.

. Oppida selgeks rasedatele ja siinnitusjargsel perioodil sobivaid kundalini

jooga harjutusteseeriaid ja meditatsioone
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Koguda teadmisi naise keha flsioloogilistest muutustest raseduse,
sliinnituse ja imetamise ajal.
Saada ettevalmistus dpetamaks teadliku raseduse teemat ja toetamaks

naisi ja nende perekondi.

Teadliku raseduse kursusel ldbitavad teemad

Kundalini jooga harjutuste seeriad ja meditatsioonid naistele Uletldiselt,
raseduse kestel ja stinnitusjargsel perioodil

Mehed ja naised isiksustena ja suhetes

Ettevalmistus teadlikuks eostamiseks

Kuidas teha rasedus enda jaoks mugavaks?

Esimesed 120 paeva parast eostamist

Rasedusaegne kehahooldus, toitumine ja tervishoid
Raseduse, slinnituse ja imetamise anatoomia ja flsioloogia
Ettevalmistus slinnituseks

Slinnitamise protsess

40 paeva parast sunnitust

Vanemate toetamine parast siinnitust

Imetamise algtded

Slinnitusega seotud ootamatused ja kuidas neile reageerida
Beebimassaaz ja beebide jooga

...ja veel teemasid.

Kursus koosneb
106 tunnist ning on jagatud kahte osasse: esimene juulis ja teine augustis.

Lisaks nendele kahele koolitussessioonile on osavotjatel jargmised llesanded:

Lugeda koolitusel jagatud materjale ja taita antud llesandeid
Joogatunni ja teemakohase loengu praktika

Kilastus kohalikku stinnitusmajja ja kirjalik kokkuvoéte kiilastusest
Viia labi intervjuu etteantud teemal ja esitada kirjalik kokkuvote.
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o Naiteks (1) intervjueerida viit naist, kes on imetanud oma last kauem kui
kolm kuud; (2) intervjueerida kaheksat isa teemal, kuidas nende elu ja

|ahisuhe muutus parast lapse sundi.

Kursuse programm

Kuupdevad Kellaajad
Registreerumine ja 20. juuli, teisipaev 8:00-9:00
sissejuhatus
Igapdevane programm 20 - 24 juuli ja 9-16 august | 9:00 — 19:00
Loputseremoonia 16. august, esmaspaev 16:00-18:30
Igapdevane programm
9:00 - 13:00 Hommikune programm
13:00-14:30 Lduna
14:30-19:00 ParastlGunane programm

Lopueksam koosneb jargmistest osadest:

Suuline eksam igal kursuse jooksul Iabitud teemal
Jooga ja meditatsiooni praktika

Loengupraktika

Kirjalik eksam

Personaalne I&puintervjuu

Mida oodata?

Rasedate jooga ja meditatsioon (kundalini jooga)
Kursusel osalejate labiviidavad joogatunnid ja loengud
Loengud ja ettekanded

Iseenese vaimse kasvuga seotud llesanded

Vaikesed arutelud

Igapaevased grupitdoodd

Yogi Bhajani videod

Kilalisesinejad

Meditatsioonid

Tants: Adi Shakti tants, bhangra
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Koolitaja

e Tarn Taran Kaur Khalsa (USA), teadliku raseduse koolituste labiviija.
Tarn Taran Kaur alustas oma koolitusi jagamaks Yogi Bhajani 6petust rasedusest
ja emadusest 1976.a Saksamaal, Hamburgis. Ta on Kundalini jooga | ja |l taseme
koolituste 6petaja, Kundalini Women organisatsiooni rahvusvaheline
koordinaator ja liks maailma juhtivaid koolitajaid rasedusaegse jooga alal.
Tanaseks on ta labi viinud sadu koolitusi. Ta on ka teemakohaste raamatute
autor: The Gift of Giving Life, The 40 Day Blessings.
Praegu elab ta New Mexicos koos oma abikaasaga,ta on Uhe tiitre ema ja kahe
poisi vanaema.
E-mail: ttk@kundaliniwomen.org, tema koduleht: www.kundaliniwomen.org

Koolitusmaterjalid

Esmane koolitusmaterjal on Conscious Pregnancy: the Gift of Giving Life ja

Conscious Pregnancy Yoga Manual millel on KRI kinnitus. Need manuaalid tuleb ise osta
www.SatNam.de

Lisaks saavad kdik kursusest osavdtjad kursuse ajal raamatud The Conscious Pregnancy
Teacher’s Study Guide ja The 40 Day Blessing.

Kdik materjalid toetuvad Yogi Bhajani dpetusele.
Kursus toimub inglise keeles, eestikeelse ja voimalusel venekeelse tolkega.

Eeldused Conscious Pregnancy sertifikaadi saamiseks:
e KRI kundalini jooga 1. taseme Opetaja sertifikaat vdi selle omandamine 2 aasta
jooksul
e Eesti v8i rahvusvahelise Kundalini Jooga Opetajate Uhingu liige, kellel on tasutud
kdik kohustused
o Koikide kodutddde esitamine ja materjalide lugemine
e Piisav punktide arv praktikal ja eksamil
Need,kes ei ole KRI kundalini jooga 1. taseme koolitust ldbinud, saavad kursuse eduka
labimise korral tunnistuse kursuse labimise kohta( Letter of Completion from
Kundalini Women)

Kursusetasu
900 EUR Registreerimine ja esimene osamakse (400 EUR) enne 24.maid 2010
1100 EUR Registreerimine ja esimene osamakse (600 EUR) péarast 24.maid 2010

Registreerumisprotsess
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Registreerimise avaldus saadetakse teile e-maili teel, kui olete vétnud Ghendust Maibrit
Metsaroosiga : liviog.kaur@gmail.com voi telefonil : 565 65 118

Kursuse eest tasumine

Tagastamatu ettemaks: 400 EUR (6500 EEK) palume ile kanda registreerumiseks (hiljemalt
24.maiks 2010).

Tagastamatu ettemaks registreerumiseks parast 24.maid on 600 EUR (9750 EEK)

Jargmine makse : Osalejad peavad tasuma 500 EUR enne esimest 6ppenddalat, mis algab 20.
juulil 2010.

Ulekanne:
Eesti Kundalini Jooga Opetajate Uhing MTU a/a 221048949850 (Swedbank)
Selgitus : “Kundalini jooga teadliku raseduse kursus” ja osaleja nimi.

Registreerumine e-maili teel: livjog.kaur@gmail.com

Posti teel : Maibrit Metsaroos, Salu tee 32-2, Peetri kiila, Rae vald, Harjumaa 75312

vOi telefoni teel : 565 65 118

Toitlustamine kursuse jooksul
Tee ja suupisted on hinna sees ja serveeritakse pauside ajal.

Toitlustamine (I6unas6ok) ei ole hinna sees. Voimalus on kilastada Iahedal asuvaid
restorane voi tellida kohapeale taimetoit umbes 70 krooni eest pdevas (arvestusega, et
on piisavalt tellijaid).

Majutus
Majutuskulud ei ole kursuse hinna sees. Koolitus toimub Tallinnas.

Kursuse toimumiskoht

Budakoda

Luha tn 1, Tallinn. Sisenemiseks vajuta nuppu “Budakoja saal” nr. 6. Parkida saab maja
ees tasulises KESKLINN tsoonis, esmaspaevast reedeni 8:00 — 19:00, laupaeviti 8:00 —
15:00. Lahim tasuta parkimiskoht on Kristiine keskuse parkimismajas. Plihapaeviti on
parkimine maja ees tasuta. Palume mitte parkida maja taha aeda.
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Mida kaasa votta?
Joogatamiseks:
¢ Joogamatt vdi lambanahk
* Meditatsioonitekk vdi sall
e |siklikud jooga abivahendid (padi vms)

Loengute jaoks:
e Teadliku raseduse koolitusmaterijalid
e Markmik ja kirjutusvahend
e Veepudel

Isiklikud asjad:
o Heledad vabaks lilkkumiseks sobivad riided joogatamiseks

Kontakt:

Tarn Taran Kaur Khalsa
www.kundaliniwomen.org

Tel: +1 505 747 7411

E-mail: info@kundaliniwomen.org

Korduma kippuvad kiisimused

Millise sertifikaadi saan parast kursuse edukat labimist, kui olen kundalini jooga
sertifitseeritud instruktor?

Sertifikaat teadliku raseduse koolitusel osalemise kohta (Certificate for Specialty
Training in Conscious Pregnancy)

Kas ma saan osaleda kursusel, kui ma ei ole kundalini jooga sertifitseeritud instruktor?
Teadliku raseduse kursus on avatud igalihele, kes on labinud kundalini jooga algajate
kursuse.

Kursuse edukal ldbimisel saad sa tunnistuse kursuse ldbimise kohta (Letter of
Completion from Kundalini Women). Et anda rasedate kundalini jooga tunde, pead
labima kundalini jooga instruktori esimese taseme koolituse kahe aasta jooksul.

Kuidas suhtestub antud kursus kundalini jooga veevalaja ajastu 6petaja koolitusega?

Teadliku raseduse kursus on eraldiseisev tdiendkoolitus ega asenda thtki kundalini jooga
Opetajakoolituse tasemekoolitust.
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Kuidas antakse punkte I6pueksamil?
Punktid arvestatakse kokku Idpuhindeks ja kokkuvéttes on kolm taste: labitud, Iabi
kukkunud ja kahevahel.

Milles seisneb individuaalne I6puintervjuu?

Uhe vi kahe 8petaja juuresolekul toimub individuaalne intervjuu. Intervjuu toimub
parast I0pueksamit. Intervjuu ajal saab kursusel osaleja teada oma eksamitulemuse ja
spetsiaalse kodut6o isiklikuks arenguks voi oma Opetajaoskuste lihvimiseks.

Kuidas ma tutvustan oma rasedate jooga tunde parast kursusel osalemist?

Void end tutvustada teadliku raseduse joogadpetajana, kes pdhineb Yogi Bhajani
Opetustel ja sul on véimalus kasutada standardseid teadliku raseduse postereid ja
flaiereid, mille pohja saad kiisida Tarn Taran Kaurilt ttk@kundaliniwomen.org.

Kes on koolituse ajal kontaktisikuks, kui tekib organisatoorseid v6i muid kiisimusi?
Maibrit Metsaroos (Livjog Kaur) +37256565118
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