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ANDNINGSPEDAGOGIK FOR HALSA, MEDV ENHET & LIVSKVALITET

Andningspedagogutbildning

2 ar med start 15 januari 2027

Inspiraktiva Andningspedagogutbildning ar idag Sveriges ledande utbildning for att
tillagna sig andningens maojligheter och potential. Fysisk ndrvaro ar en av forutsattningar
en djupare erfarenhet och forstiaelse av andningen. Utbildningen genomfors darfor till
storsta delen pa plats pa en kursgard utanfor Uppsala.

Inspiraktiva Andningspedagogutbildning erbjuder ett fyra terminers- program som
ger dig bred och djup forstaelse for andningens anvandbarhet i olika sammanhang. och
som ger ordentlig grund for att arbeta som andningspedagog. Det uppnas genom egna
erfarenheter tillsammans med relevant information. Den lararledda delen av utbildningen
omfattar ca 240 timmar. Utbildningen ar uppdelad pa tio tillfallen dar varje tillfalle
fokuserar pa ett specifikt tema dar vi lagger stort fokus pa deltagarnas egna upplevelser for
att kunna ge kursdeltagare en gedignare kunskap i att arbeta som andningspedagog.
Informationen om andningens mgjligheter kan bara delvis forstas. Den maste ocksa
erfaras. Detta gor ocksa att utbildningen blir av stor betydelse dven for de som inte satsar
pa diplomering utan gar den for personlig utveckling, okad sjilvinsikt och vitalitet.

Diplomeringsuppgifterna dr frivilliga men de ger dig mojlighet att ga dnnu djupare och
innebar ytterligare ca 250 timmar av egenarbete, egna erfarenheter och studier som
utvecklar dig som andningspedagog.

Andningspedagogik innebar att pa ett medvetet satt lara ut andningstekniker for ett
medvetet syfte; Att anvinda andningen som ett verktyg for vilmaende, 6kad medvetenhet
och fysisk savil som mental hilsa. Andningspedagogik innefattar numera aven alla olika
andningstekniker som presenteras runt om i Sverige.

Frigorande andning introducerades i Sverige som en helhetsinriktad
friskvardsmetod redan 1980. Den ar psykodynamisk till sin natur och 6ppnar upp bade det
mentala och kdanslomassiga och mojliggor sa ett nairmande av tidigare omedvetet material.
Forstaelsen for andningens potential och dess paverkan pa vart medvetande har berikats
av prenatal respektive perinatal psykologi samt transpersonell psykologi. Dessa
forskningsomraden far alltmer uppmarksamhet. De ses som komplement till den
traditionella psykologin och med en utvidgad forstaelse av vart medvetande och varande.

Medveten andning ir en annan andningsteknik som lars ut av allt fler
andningspedagoger. Dess anviandning i vardagssammanhang, for stresshantering och
allman vitalisering av kroppen, ar ett utmarkt komplement till frigorande andning,.



Livsenergi har blivit ett centralt begrepp i utforskandet av andning och medvetande dven
om den namnges pa olika satt som till exempel Chi, Ki, Prana eller Libido. Det praktiska
utforskandet och anvandningen av Livsenergi har inneburit ett berikande av var kultur
som paverkat sjukvarden, fysisk savil som mental hilsa och bidragit till 6kad sjalvinsikt
och forstaelse.

Inspiraktiva andningspedagogutbildning utgar ifran synsattet att en kvalitativ
anvandning av andningspedagogik innebar niarvaro, medvetenhet, etik, empati och ansvar.
Utbildning fokuserar pa utférandet och anvandningen av frigorande och medveten
andning, men ger dven grunden till andra andningsmetoder.

Vi vander oss till bade till dig som arbetar med méanniskor inom den etablerade varden och
som oOnskar ytterligare verktyg att anvianda terapeutiskt, samt till dig som vill tilligna dig
grundutbildning for att arbeta som andningspedagog.

Utbildningsprogram
Utbildningen omfattar 10 block under 4 terminer, sammanlagt 30 dagar plus eget arbete med
diplomeringsuppgifter samt handledningstid.

Block 1: Andningspedagogik, Medvetenhet och Emotionell
Intelligens

Forsta blocket har fokus pa 6kad sjalvinsikt och forméga till niarvaro i nuet. Utifran detta utforskar
vi andningens olika mdjligheter och forhéllandet till livsenergin. Vi tittar narmare pé olika
andningstekniker och dynamiken mellan brostkorgs- och bukandning samt mellan nas- och
munandning. Vi fordjupar oss i kunskapen om psykodynamisk Frigorande andning, dess
terapeutiska potential och nodvandigheten av integrering. Alla delar av mitt liv kan integreras och
utvecklas till en bred erfarenhetsbas nar jag bejakar kontakten med dessa och tar in alla delar av
mig sjilv. I detta ssmmanhang blir det extra viktigt att forstd vad Emotionell Intelligens ar och vad
det innebar att 6ka den.

Datum: 15 — 17 januari 2027 (fred kl. 9.30 — s6nd kl. 16.00)

Lirare: Bo Wahlstrom

Block 2: Kroppsmedvetenhet och andningspedagogik

I vart alltmer mentala vardagsliv ar det litt att tappa kontakten med kroppen. Genom att lyssna pa
och lisa av kroppen kan vi komma at insikter och visdom som litt gar oss férbi om vi

blir alltfér mentala i var vardag. Denna helg kommer vi att kombinera kunskaper och tekniker fran
kroppsterapi, t ex bioenergetics, och andra traditioner diar kroppen ar en nyckel in till
sjalvkdnnedom, och hur vi kan koppla detta till vir andningspraktik med klienter.

Datum: 12 — 14 mars 2027 (fred kl. 9.30 — sond kl. 16.00)

Larare: Marika Grankvist



Block 3: Biografi och Familjeforhallanden

Har gr vi djupare in i pd den personliga historien, var jag kommer ifrdn och vilka strukturer jag
har med mig. Hur jag relaterar till min historia infor mig sjalv och tillsammans med andra. Okad
medvetenhet och acceptans for var bakgrund hjilper oss att skapa nya livsstrategier istillet for att
upprepa gamla. Hur vi med andningens hjilp kan expandera vart livsutrymme, se igenom vara
monster och kunna vilja pa nytt.

Datum. 7 — 9 maj 2027 (fred kl. 9.30 — s6nd Kkl. 16.00)

Larare: Sofia Sjoblom

Block 4: Livsenergi — Prana

Livsenergi ar det som skiljer en levande kropp fran en déd. Nar vi f6ds ar vanligtvis kroppens
livsenergi och sjilvlakande forméga pa topp. Ett antal olika faktorer gor att nistan alla manniskors
livsenergi avtar med aren. Det tredje blocket handlar om att bli medveten om kroppens
energiflode, hur jag kan paverka det och anvinda det for 6kad vitalitet, personlig utveckling och
sjalvlakning.

Datum: 20 — 22 augusti 2027 (fred kl. 9.30 — s6nd kl. 16.00)

Lirare: Rani Spets Edgren

Block 5: Etik, Empati och Ansvar

Vi tittar ndrmare pa de centrala fragestéllningarna i att arbeta med andra - etik, empati och ansvar.
Men vi utgar alltid fran oss sjidlva. Hur ar mitt forhallande till pengar, sex och makt och hur
paverkar det mitt arbete? Vilka fallgropar kan jag medvetandegora och dven undvika genom 6kad
narvaro och sjilvinsikt. Hur kan jag vixa personligen genom de utmaningar som moten med mina
klienter ger mig? Har kommer dven in virdet av att kunna ge och ta feedback och att kunna
utvecklas av det.

Datum: 29 — 31 oktober 2027 (fred kl. 9.30 — sond Kkl. 16.00)

Larare: Bo Wahlstrom
Block 6: Livsenergi och Sexuell energi

Den sexuella energin — en drivkraft i livet. Hur kdnns den och hur férhéller jag mig till den?

Vi har alla med oss viarderingar och strategier runt sexualiteten. Ju mer medveten jag dr om var jag
star, desto mer kan jag njuta av alla delar av livet och vara tydligare mot mig sjalv och min
omgivning. Denna helg tittar vi nirmre pa denna del av livsenergin och hur den paverkar oss,
medvetet eller omedvetet. Vi tar aven upp fragor kring hur vi som andningspedagoger kan bemota
klienter som har tankar, blockeringar eller problem kring dessa fragor.

Datum: 21 - 23 januari 2028 (fred kl. 9.30 — s6nd kl. 16.00)

Larare: Sofia Sjoblom



Block 7: Gruppdynamik och andningspedagogik

I detta avsnitt kommer vi att undersoka hur vi som andningspedagoger kan skapa trygghet i

en grupp med individer som inte tidigare traffats for att kunna genomfora t ex en

gruppandning eller workshop. Vi kommer bl a prata om teorier om gruppdynamik varvat med
praktiska tips och 6vningar. Tanken ar att denna helg ger dig nycklar till hur du framover sjilv kan
hélla och skapa gruppevent pa ett professionellt och tryggt sitt.

Datum: mars 2028 (fred kl. 9.30 — sond kl. 16.00)

Larare: Marika Grankvist

Block 8: Att hantera och arbeta med forandrade
medvetandetillstand

Vi fortsitter att fordjupa oss i vad en 6nskvird andlig utveckling innebar. Att se auror, minnas
tidigare liv, uppleva kundalini-energi, hora roster och ta emot budskap ar exempel pa upplevelser
som antingen kan vara ett berikande av livet eller kan anvindas som verklighetsflykt. P4 grund av
att dylika fenomen kan intriffa i andningssessioner sa behover andningspedagoger kunna mota
dessa och, beroende pa klienten, pa olika sétt inspirera till en sund utveckling dir manniskan
balanserar alla delar av sig sjilv.

Datum: mars 2028 (fred kl. 9.30 — sond kl. 16.00)

Lirare: Rani Spets Edgren

Block 9: Andlighet, Livsaskadningar och Social Integrering

Sedan mansklighetens begynnelse har forestillningen om den andliga sidan av verkligheten varit
en del av manniskans livsdskddning. Ett liv utan den sidan av tillvaron ar historiskt sett en ny
foreteelse. Pa vilket sitt paverkar detta manniskor av idag? Vilka fallgropar och verklighetsflykter
kan skadas i den nyandlighet som idag utgor en motreaktion pa en andefattig tillvaro? I detta block
tittar vi narmare pa andlighetens betydelse for manniskor vad giller behov, makt och illusioner.
Oavsett vad vi tror eller inte tror sa paverkas vi av det i vardagen. Medvetenheten om detta ir en
viktig del i sjalvforstaelse. Da blir ocksa viardet av Social Integrering négot att ta med i livet men
ocksa hur detta kan anvindas i klientarbete.

Datum: 18 - 20 augusti 2028 (fred kl. 9.30 — s6nd kl. 16.00)

Lirare: Bo Wahlstrom

Block 10: Avslutningstraff

Under dessa dagar vill vi ssmmanfatta utbildningen i sin helhet. Specialarbeten, vilka ar en del av
diplomeringsuppgifterna, skall presenteras, vi lyfter intressanta fragestillningar som dykt upp
under utbildningens géng och later det 4nnu osagda fa utrymme att sigas. Tillsammans vill vi
utvirdera utbildningen innan vi avrundar, avslutar och firar.

Datum: 21 - 23 oktober 2028 (fred kl. 9.30 — s6nd Kl. 16.00)
Lirare: Bo Wahlstrom, Rani Spets Edgren, Sofia Sjoblom och Marika Grankvist



Lararna

Bo Wahlstrom — Medskapare av Sveriges forsta andningspedagogutbildning 1986.

Ingenjor, kursledare, foreldsare, utvecklingskonsult for foretag, organisationer och enskilda.

Egen verksamhet pa heltid sedan -86 och ar sen borjan av 9o-talet dven gistliarare och forelasare i
flera utbildningar i Europa. Var 1994 medskapare av niatverket International Breathwork
Foundation.

Tel; 070-218 48 38, e-post; info@intuition-bw.com

Rani Spets Edgren — Diplomerad andningspedagog med svensk + indisk utbildning, larare,
ingenjor, mental tranare. Har arbetat med personlig utveckling sedan 1986. Lirare pd APU aren
90-95, gistlarare pa estniska andningsutbildningen sedan 2000. Gor omfattande jobb ocksa i
Polen. Trebarnsmamma, farmor, mormor och maratonlépare.

Tel; 070-756 07 15, e-post; ranispets@hotmail.com

Sofia Sjoblom — Diplomerad andningspedagog, Bodylove yoga- och meditationslirare, Coach i
Modigt ledarskap samt i The Work av Byron Katie, cert. Skrattcoach, socialpedagog,
sexsibilitycoach. Egen verksamhet som innefattar grupputveckling, stresshantering och personligt
ledarskap. Forelasare, kursledare och dven géstlirare pa den polska andningsutbildningen.

Tel; 0731-82 16 92, e-post; sofia@aifos.se

Marika Grankvist — Diplomerad andningspedagog, diplomerad coach enligt ICF, diplomerad
yogaldrare, mangarig erfarenhet inom dans och rorelse samt 3-arig utbildning inom Bioenergetics
och Pyschodrama med Carlos Chan. Egen verksamhet som omfattar bl a yoga, meditation och
frigorande andning.

Tel 0736-548053, e-post; marikagrankvist@me.com.

PRIS

Kursavgiften ar 55.000 kr inkl moms, (varav 3,000 kr dr anmailningsavgift, som ej kan aterbetalas
vid avbokning). Det ar mojligt att gora upp en ménatlig avbetalningsplan. Kontakta Sofia for
fragor kring det.

For fullfoljande av diplomering tillkommer kostnad for handledning, egna andningar samt
en del litteratur. Diplomering ar frivilligt och behdver inte bestimmas fore utbildningens
borjan. En fullt genomford diplomering innebar dock att du har en professionell utbildning
for att arbeta som andningspedagog bade i grupp och enskilt.

Kost och logi pa kursgarden tillkommer med 3,000 kr per kurstillfille.

Sista anmilningsdag 31 december 2026

Obs! Early bird, anmal dig fore 15 oktober 2026 och fa 4,000kr rabatt pa kursavgiften!

PLATS
Rasbo kursgard utanfor Uppsala. https://www.rasbokursgard.se/

Kontakta lararna for ansokningshandlingar och fragor.

www.inspiraktiva.se




