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Herzlich willkommen,

Yoga bedeutet , Einheit”, und um den Zustand des Yoga —
das Ende des Leidens — zu erfahren, ist die Integration von
Korper und Geist eine Voraussetzung.

Im Allgemeinen sind fortgeschrittene Ausbildungen
(einschliellich der Ausbildung zum Yoga-Lehrer) einseitig:
Der Korper wird trainiert, um den Geist zu entwickeln.

Bei Kavaalya wissen wir, dass der Weg zur Vollkommenheit
in beide Richtungen verlaufen muss: vom Korper zum Geist
und vom Geist zum Korper.

Von der geistigen Ebene aus zu arbeiten bedeutet, mit
Meditation und tiefer Entspannung zu beginnen, wodurch
das Potenzial des Unterbewusstseins aktiviert wird. Aus
diesem erhohten Zustand heraus kannst du deine innere
Flexibilitat und Gesundheit weiterentwickeln.

Dieses bidirektionale Yoga, das urspriingliche und
jahrtausendealte Yoga aus Indien, ist das ideale System, um
dein Potenzial als Mensch zu entfalten — unabhangig von
korperlichen Bedingungen oder Alter.

Und fir diejenigen, die sich berufen fihlen, als Lehrer zu un-
terrichten, bieten wir bei Kavaalya eine strukturierte Ausbil-
dung an, die dich dazu befahigt, deine Schiiler mit Vertrauen,
Klarheit und Methode auf ihrem Weg wachsen zu lassen.

Das Kavaalya Yoga System ist von der Yoga Alliance
zertifiziert, der offiziellen weltweiten Referenzinstitution fir

Yogalehrerausbildungen.

Danke, dass du dich entschieden hast, hier und jetzt bei
Kavaalya zu sein.

PR

Prashant Pandey







Der Ursprung des
Kavaalya-Systems

Kavaalya ist ein Wort, das vom yogischen Begriff “Kaivalya” abgeleitet
ist, was Befreiung und vollstandiges Bewusstsein bedeutet.

Vers 68 aus dem yogischen Philosophie-Buch Samkhya Karika besagt:

,Wenn die Trennung vom materiellen Kérper eintritt und die
,Lebensenergie' — Prakriti — aufhért zu wirken, dann erreicht das
,Bewusstsein oder der Geist’— Purusha —, das seine verkérperte
Bestimmung erflillt hat, seine endgliltige, absolute und ewige
Befreiung: Kavaalya.”

Dieser Vers 68 beschreibt das Ziel des Kavaalya-Systems: die Befreiung zu
erreichen, indem man die Philosophie und die Praktiken anwendet, die in
der yogischen Tradition Uberliefert wurden.

Das Logo von Kavaalya symbolisiert diese Metamorphose, die als
Hohepunkt eines Entwicklungsprozesses betrachtet wird.

Im Schmetterling reprasentiert ein Fliigel unsere materielle Natur, in
der Artha (Wohlstand, wirtschaftliche Werte) und Kama (die Erfullung
von Emotionen und Winschen) zusammenflieRen. Der andere Fligel
reprasentiert unsere spirituelle Essenz: Dharma (Integritat, moralische
Werte) und Moksha (Selbstverwirklichung, Zugang zur Befreiung durch
spirituelle Werte).

Das harmonische und ausgeglichene Zusammenspiel dieser beiden
Naturen — alles ist EINS —ist der Schlissel zur Vollkommenheit, zum
Zustand von Kavaalya.
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Spirituelle
Lssenz

Dharma: die Integritat,
die moralischen Werte.

Moksha: die Selbstverwirklichung, der
Zugang zur Befreiung durch
spirituelle Werte.
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Materielle
Natur

Artha: der Wohlstand, die wirts-
chaftlichen Werte.

Kama: die Erfiillung von Emotionen
und Wiinschen.



Was ist das
Kavaalya-System?

Das Kavaalya-System wurde entwickelt, um die Vorteile des jahr-
tausendealten Yoga denjenigen ndherzubringen, die den inneren
Ruf versplren, zu wachsen und sich zu transformieren. Es ermogli-
cht ihnen, ihre Erfillung zu erreichen, in ihrem eigenen Tempo und
von Uberall auf der Welt.

Es handelt sich um ein einzigartiges und exklusives Konzept

unserer Schule.

Das Kavaalya-System basiert auf wissenschaftlichen Erkenntnissen,
die die Praxis des urspriinglichen Yoga unterstitzen, aufgrund seiner
physiologischen, neurologischen und psychologischen Vorteile, die
sich in jedem unserer Ausbildungsprogramme widerspiegeln.

Das Kavaalya-System. Moglicherweise das beste

fortgeschrittene Yoga-Online-Programm der Welt.
Es vereint:

e Das wesentliche Wissen und die Praxis des urspringlichen Yoga,
anerkannt fur ihre Aktualitat und Wirksamkeit.

¢ Ein bidirektionales Verstéandnis des Transformationsprozesses:
Arbeit mit dem Korper zur Starkung des Geistes —und umgekehrt.

¢ Das notwendige Gleichgewicht zwischen der Entwicklung der
physischen (oder materiellen) und der spirituellen Aspekte der
Existenz.

¢ Die besten padagogischen Techniken, angepasst an das digitale
Umfeld und konsequent angewendet, gewahrleisten eine
vollstandige Vermittlung des Wissens.



Das Ergebnis sind Schiler, die universelles Wissen stimmig mit
ihrer individuellen Ausdruckskraft in einem Klima vollstandiger

Akzeptanz verbinden.

Auf personlicher Ebene zeigt sich dies in bewussten (nicht
reaktiven) Antworten, analytischen Fahigkeiten, der Entwicklung
kooperativer Kompetenzen und gesunden Beziehungen.

Im professionellen Bereich stellt das Kavaalya-System sicher, dass

Studierende, die als Lehrende ausgebildet und zertifiziert sind,
ihren neuen Beruf mit maximaler Glaubwurdigkeit und Wirkung

in ihrer Gemeinschaft austben.

Jede:r Schiiler, der oder die mit einer Lehrperson in Kontakt
kommt, die im Kavaalya-System ausgebildet ist, nimmt sofort die
Qualitat, Koharenz und Soliditat unserer Ausbildung wahr. Bereits
beim ersten Treffen erleichtert dies die methodische Aneignung
psychomotorischer und anatomischer Lerninhalte, verbunden
mit dem spirituellen Erbe des in Indien entstandenen Yoga.




Der Korper als
Werkzeug des Yogx

Unser Korper ist eine ganzheitliche Einheit und zugleich ein
Vehikel fir den Ausdruck unseres Seins, das sowohl einzigartig
als auch universell ist. Das bedeutet, dass die Entdeckung und
Nutzung seines Potenzials in der Praxis und im Unterrichten

von Yoga Geschick und methodisches Vorgehen erfordert.

Im Kavaalya-System wird der Kérper als Briicke verstanden, als
ein Kommunikationsinstrument zwischen Geist und Seele. So
wird er zur Plattform deines personlichen Wachstums, indem
er in jedem Moment den Zustand deiner Personlichkeit und

ihrer Dynamiken widerspiegelt.

Das Verstandnis der Interaktionen zwischen Geist, Kdrper und
Seele ermoglicht es dir, klar auszudricken, wer du bist und
wie du andere beeinflussen kannst. Die Sprache des Yoga wird
durch deine Prasenz vermittelt, die die Worte, die du sprichst,
deine Haltung und deinen Atem durchdringt und die Verbin-
dung zu deinem Wesenskern genau widerspiegelt.

Durch diesen Ansatz erwirbst du das Wissen und die Werkzeu-
ge, um dich selbst zu verstehen, und kannst dadurch deine
zukinftigen Schiler mit Klarheit und Vertrauen auf ihrem Weg

zur Erflllung begleiten.
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Deine Lehrer

Ein groBartiges Programm erfordert
aulergewohnliche Lehrer.




Prashant Pandey
Programmdirektor

Prashant ist ein Yogameister, ausgebildet an der Bihar School of
Yoga. Uber zehn Jahre lang lebte er einen rein yogischen Lebensstil
und studierte Yoga unter der Aufsicht seines Gurus, Swami
Niranjanananda Saraswati.

Er besitzt die einzigartige Fahigkeit, die kdrperlichen, geistigen

und emotionalen Bedirfnisse anderer zu verstehen. Dank

seiner langjahrigen Erfahrung in der Leitung von Yoga- und
Meditationssitzungen hat er ein tiefes Verstdandnis flir menschliches
Verhalten, Stress, Angste, Krankheiten und deren Bewaltigung erlangt.

Heute arbeitet er als Lehrer und Programmleiter bei Kavaalya.

Sabina Stahl
Hatha-Yoga-Lehrerin

Sabina Stahl, geboren im Schwarzwald, ist seit 1988 staatlich geprufte
Sport- und Gymnastiklehrerin und seit 2000 zertifizierte Yoga-
Lehrerin (800 Std., US Yoga Alliance). |hr methodischer Ansatz hat ihre
Sichtweise auf den Aufbau harmonischer Yogastunden gepragt. 1994
zog sie nach New York, wo sie ihre Liebe zum Yoga entdeckte.

Nach ihrem ersten 200-Stunden-Training im Jahr 2000 leitete sie flnf
Jahre das ,Atmananda Yogastudio and Holistic Retreat” im Bundesstaat
New York und in Manhattan. In dieser lehrreichen Zeit absolvierte sie
zwei weitere 300-Stunden-Master-Trainings sowie einen 100-Stunden-
Ayurveda-Kurs bei Dr. Naina Marbali. Heute unterrichtet sie weltweit in
Deutschland, Israel, Costa Rica, Amerika und England.




Praba Karan

Lehrer des Ashtanga Vinyasa

Praba wurde in Tamil Nadu in eine Familie von Yogis geboren. Im Alter
von 17 Jahren begann er mit dem Erlernen des Ashtanga Yoga, der yo-
gischen Tradition der Region.

Er verflgt Gber mehr als 8 Jahre Lehrerfahrung in verschiedenen Teilen
der Welt. Seine Lehrmethode zeichnet sich durch seinen dynamischen
und energiegeladenen Stil aus, gemischt mit seiner sanften Stimme
und seiner Liebe zum Unterrichten.

Abhinav Sirohi

Lehrer fiir Yogaphilosophie, Pranayama, Mudras und Bandhas

Abhinav Sirohi ist ein zertifizierter Lehrer fir Yoga und
Yogaphilosophie, der Yoga als ganzheitliche Lebensweise versteht,
tief verwurzelt in alter vedischer Weisheit. Inspiriert von Gurudev Sri
Sri Ravi Shankar ji macht er traditionelle yogische Philosophie fir die
moderne Welt praktisch, verstandlich und alltagsnah zuganglich.

Mit Ausbildungen in Psychologie und Yogawissenschaften begleitet
er Menschen dabei, ihr korperliches, emotionales, mentales und
spirituelles Wohlbefinden zu starken. Sein bodenstandiger und
zugleich transformierender Ansatz fiihrt Suchende vom Larm des
Geistes zu mehr innerer Klarheit, Balance und Verbindung mit dem
eigenen Selbst.




Christiane Steiger
Lehrerin fiir Anatomie und Physiologie

Christiane unterrichtet seit 2000 Yoga. Als professionelle Tanzerin
entdeckte sie 1995 durch Choreographen Sivananda und Kundalini
Yoga, verliebte sich aber in den flieRenden Stil. Ihre Reise fuhrte sie
in Studios und Workshops in San Francisco, New York, Los Angeles
und Seattle. 2002 begann sie ihre Ausbildung beim Bund Deutscher
Yogalehrender, fand jedoch ihr Zuhause bei Kaliji und TriYoga, wo sie
sich 2004—2009 weiterbildete, inkl. Prenatal Yoga. 2008 etablierte sie
MamaBabyYoga in Berlin. Sie ist E-RYT® 500, RPYT® (Yoga Alliance)
und von Krankenkassen fur Praventionskurse anerkannt.

Mit ihrer Ausbildung in Physiotherapie und Orthopadie verbindet
sie evidenzbasierte Wissenschaft mit Yoga und vermittelt dessen
heilsame Wirkung fur Korper, Geist und Seele.

Caroline Durstberger
Ayurveda-Lehrerin

Yoga begleitet mich schon seit ber 17 Jahren und hat mich 2016 bei
einem Auslandsaufenthalt in Ecuador zu Ayurveda geflhrt. Zurlck in
Wien habe ich die Ausbildung zur Ayurveda Praktikerin gemacht. Das
ayurvedische Wissen hat mich auf vielen Ebenen transformiert und
mich dazu gebracht, mir selbst tiefer zu begegnen.

Derzeit befinde ich mich in Ausbildung bei Dr. Satyajith Kadkol, Arzt
und Vaidya der ayurvedischen Wissenschaft und Schriften. Dabei
hatte ich die Moglichkeit, mehrmals nach Udupi, Indien, zu reisen, um
direkt von ihm und in seiner Klinik zu lernen. Ich arbeite selbststandig
im Bereich Ayurveda und leite die SUVEDA, Schule und Ausbildung fur
Ayurveda und Yoga im Veda Vital Zentrum in Wien.

Ich liebe die Natur und besonders das Meer.







Ein intensives Programm, das die notwendigen Kenntnisse vermittelt,
um um Yogalehrer:in zu werden. Du wirst die Grundlagen und
Techniken erlernen, die es dir ermoglichen, sicher und authentisch
zu unterrichten, wahrend du deine eigene Praxis auf ein neues Niveau
hebst. Es ist eine Reise zu den Urspriingen und zur Essenz des Yoga.

Wadhrend du dich in seine Geschichte, Philosophie und Asana-
Techniken sowie in Pranayama, Mantras, Mudras, Bandhas und mehr
vertiefst, wirkt seine transformative Kraft reinigend und erweckt die
tiefsten Dimensionen deines Seins.



Warum dieser Kavaalya-Kurs
ideal fur dich ist

In deinem eigenen Tempo
und von uberall auf der Welt.

Mehr als 80 Stunden interaktive Live-Sitzungen

Die Live-Lektionen werden aufgezeichnet, damit du sie
dir jederzeit ansehen kannst

Unbegrenzter Zugang zu allen Kursmaterialien
Handbuch zur Kavaalya-Lehrerausbildung

Du kannst den Kurs in deinem eigenen Tempo absolvie-
ren und die Prifung ablegen, wann du dich bereit flhlst
Zertifizierung, die zur Registrierung als RYT-200 bei der
Yoga Alliance berechtigt.




Profil der Kavaalya-Studenten

Alter

20-29-19%
30-39-43%
40-49 — 28%

>50 —-10%

Hauptziel
des Kurses

Vertiefung der eigenen Praxis —37%
Yoga-Lehrer*in werden —63%

Geschlecht

Frauen —89%
Manner —11%

Dauer der bisherigen
Yoga-Praxis

Kaum Erfahrung —28% (fiir Anfcéinger geeignet)
3 Monate — 2 Jahre —33%
Mehr als 2 Jahre —39%




Inhaltsverzeichnis

Yoga-Geisteswissenschaften Professionelle Grundlagen
Geschichte des Yoga Prinzipien des Unterrichtens
Vedische Tradition des Yoga Die Rolle des Lehrers
Sanatana-Kultur Sequenzierung einer Unterrichtseinheit
Zweige des Yoga Gruppendynamik
Bestandteile der yogischen Praxis Grundlegende Beobachtungstechniken
Lehrpraxis

Techniken, Training und Praxis
Projekt und Prifungen
Asanas des Hatha- und Ashtanga-Yoga

Pranayama Zusatzinhalte
Mudras und Bandhas
Entspannungstechniken Yoga Nidra
Mantras Ayurvedische Erndhrung
Meditation
Anatomie und Physiologie Einfihrung in Yin Yoga

Gesundheitsmanagement
Einfihrung in das Skelett- und Muskelsystem

Physiologie der Dehnung

Biomechanik der Wirbelsaule

Nutzen und Kontraindikationen der Asanas

Yoga und Pravention von Muskel- und Gelenkverletzungen
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Geisteswissenschaften des Yoga

I gibt nichts Reineres in dieser Welt als

das Wissen um das wesentliche Selbst. Zur
rechten Zeit erreicht es den hingebungsvollen
Praktizierenden des Yoga.*

Bhagavad Gita
Kapitel 4, Vers 38




Geschichte des Yoga

‘

Das Wort ,Yoga“

Quelle und Ursprung des Yoga

Epochen des Yoga: friih, mittel, modern
Vedische Tradition des Yoga

Denkrichtungen

Vedanta
Samkhya

Nyasa
Vaisheshika
Uttara Mimamsa
Purva Mimamsa

Sanatana-Kultur

Einfihrung

Die vier Lebensziele

Die vier Lebensprinzipien
Die vier Lebensphasen

/weige des Yoga

Hatha Yoga
Raja Yoga
Kriya Yoga
Karma Yoga
Bhakti Yoga
Jnana Yoga




Bestandteile der
yogischen Praxis

Shatkarmas

Reinigungstechniken, die den Kérper und die inneren Systeme auf
eine tiefere und stabilere Praxis vorbereiten.

Asanas

Kérperhaltungen, die den Kérper und das vitale System stabilisieren
und die inneren Voraussetzungen flir meditative Zustande schaffen.

Pranayamas

Atemibungen, die die Steuerung von Prana verfeinern, innere Zustande
ausgleichen und den Geist auf fortgeschrittene Praxisstufen vorbereiten.

Mudras

Gesten, die die Innenorientierung der Aufmerksamkeit fordern und
energetische Prozesse unterstitzen, wie sie flr die yogische Praxis typisch sind.

Bandhas

Verschlisse, die interne Strukturen stabilisieren und Atem- sowie
Innenorientierungspraktiken vertiefen.

Mantra

Bewusster Einsatz von Klang, um den Geist zu beruhigen, die Aufmerksamkeit
zu steigern und anhaltende Zustande der Kontemplation zu fordern.

Flr jedes dieser Yoga-Elemente werden die Grundlagen, die angemessene Vorbereitung,

die korrekte Ausfihrung sowie ihre Anwendungen und Kontraindikationen behandelt.
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Techniken, Training und Praxis
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Anhaftung an das Ergebnis und bleibst
unbertihrt von Erfolg und Misserfolg.
Gleichmut wird Yoga genannt.*

Bhagavad Gita
Kapitel 2, Vers 48
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Asanas Pranayamas

Stehende Asanas Vorbereitende Atemtechniken (Pre-Pranayama):
Vorwdrtsbeugen-Asanas e Bauchatmung
Rickbeugen-Asanas e Brustatmung
Dreh-Asanas e Brust-Schlisselbein-Atmung
Vajrasana-Asanas e Yogische Vollatmung
Balancier-Asanas Nadi Shodhana pranayama
Umkehr-Asanas Sheetkari pranayama
Meditations-Asanas Bhramari pranayama
Augenibungen Ujjayi pranayama

Kapalbhati pranayama
Bhastrika pranayama

Ashtanga Mudras und Bandhas

Technische Grundlagen Gyan- und Chin-Mudra
Bedeutung der Sanskrit-Zédhlung in der Ashtanga-Vinya- Hridaya mudra
sa-Praxis Shambhavi mudra
Surya Namaskara A+ B Jalandhar bandha
Rickbeuge-Praktiken Uddiyana bandha
Ashtanga Vinyasa Flow — Primare Serie Moola bandha

Ausrichtung und Anpassung der Asana

Mantra

Gayatri Mantra
Mahamrityunjaya Mantra
Shanti mantra
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Anatomie fur Yogis

Einfihrung in das Skelett- und Muskelsystem

Physiologie der Dehnungen

Biomechanik der Wirbelsdule

Nutzen und Kontraindikationen der Asanas

Yoga und Pravention von Muskel- und Gelenkverletzungen
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aufhoren zu exist

Bhagavad Gita
Kapitel 2, Vers 12
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Methodik des
Unterrichtens

Prinzipien des Unterrichtens

Die Rolle des Lehrers

Sequenzierung einer Unterrichtseinheit
Gruppendynamik

Grundlegende Beobachtungstechniken

Lehrpraxis

Wie du auf der Matte prasent bist und die Stunde leitest
Wie du die Stunde beginnst

Deine Stimme

Anweisungen geben

Demonstrationen

Nicht die ganze Zeit auf der Matte stehen

Wie du die Stunde abschlief3t
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Pflicht

Bestehen der Abschlussprifung oder Anfertigung eines Abschluss-
projekts. Die Schiler:innen kdnnen eine dieser Optionen wahlen.
Das Projekt beinhaltet, eine eigene Yogastunde zu planen und das

Gelernte praktisch umzusetzen.

Optional

(Aber absolut empfehlenswert)

Alle Kursvideos ansehen und an Live-Sitzungen teilnehmen
oder auf die aufgezeichneten Videos zugreifen.

Teilnahme an den Lehrpraxisstunden, in denen die
Studierenden selbst eine Yogastunde leiten.

Absolvieren und Bestehen der Zwischenprifungen in

jedem Fachbereich.
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Dieses Material wird angeboten, weil es ermdglicht, erganzende
Bereiche zu vertiefen, die die Hauptausbildung bereichern. Es gehort
jedoch nicht zum regularen Kurs, der bereits intensiv und vollstandig
ist, und ist daher auch nicht Teil der Bewertung.

Yoga Nidra

Eine der effektivsten yogischen Praktiken zur tiefen Entspannung und
zum Loslassen korperlicher, mentaler und emotionaler Spannungen.
Sie flhrt zu einem wachen Traumzustand zwischen Wachsein und
Schlaf, in dem sich angesammelte Eindrlcke aufldsen und geistige
Klarheit sowie innere Balance wiederhergestellt werden.

e Unterstltzt mentale Erholung und innere Stabilitat.
e Reduziert die Auswirkungen von Stress und unbewusster Reaktivitat.
e Verbessert die Qualitdat von Ruhe und mentaler Klarheit.

Das Modul beginnt mit einer Erklarung der Grundlagen und setzt sich
mit geflhrten Sitzungen fort, um die Praxis praktisch zu integrieren.




Ayurvedische Ernahrung

Dieser Inhalt stellt Ayurveda als praktische Gesundheitswissenschaft fir
den Alltag vor. Er bietet ein klares Verstandnis dartber, wie Erndhrung,
tagliche Routinen und Lebensstil direkt die Verdauung, Energie,
mentale Stabilitdt und das allgemeine Gleichgewicht beeinflussen.

Untersuchung der drei Doshas und der individuellen Konstitution,
um zu verstehen, warum jede Person unterschiedliche Richtlinien
benotigt und generische Ansatze vermieden werden.

e Erndhrungsprinzipien angepasst an den Biotyp.
¢ Wesentliche Tagesroutinen (Dinacharya) zur Erhaltung der Vitalitat.

Eine klare Erklarung der Grundlagen und praxisnahe Orientierung zur
realistischen Integration in den Alltag.

Meditation

Es werden drei klassische Techniken der yogischen Tradition erforscht
— Kaya Sthairyam, Ajapajapa und Antar Mouna — ausgerichtet auf
das progressive Training des Geistes. Durch korperliche Ruhe,
Atembeobachtung und achtsame Wahrnehmung mentaler Aktivitat
werden innere Stabilitat, Klarheit und anhaltende Aufmerksamkeit
kultiviert, die die Innenschau und das psychologische Gleichgewicht
fordern.

e Entwicklung von mentaler Stabilitdt und Gegenwartigkeit.

e Schrittweise Auflosung von Reaktivitdt und tief verwurzelten
mentalen Mustern.

e Unterstltzung einer regelmaRigen, soliden und sich entwickelnden
Meditationspraxis.

Die Inhalte kombinieren eine klare Erklarung der Grundlagen mit
geflhrten Sitzungen zur kohédrenten Integration der Meditation auf

dem Yogaweg.




Einfuhrung in Yin Yoga

Diese Praxis gleicht die GberméaRige Stimulation, Aktivitat und Span-
nung aus, die im modernen Leben allgegenwartig ist. Durch bewuss-
tes Halten der Asanas dringt die Praxis in tiefe Gewebeschichten wie
Faszien und Bindegewebe ein, wo sich angesammelte korperliche

und emotionale Blockaden losen.

e Fordert Stille, Empfanglichkeit und Selbstreflexion.
e | Ost tiefe Spannungen und festgehaltene Muster.
¢ Entwickelt emotionale und mentale Stabilitat.

Gesundheitsmanagement

Hochwertige Sitzungen, konzipiert als System der korperlichen und
energetischen Wiederherstellung. Durch spezifische Sequenzen
werden neuromuskuldre Blockaden, Verdauungsstérungen und Prana-
Ungleichgewichte behandelt, wodurch Koordination, innerer Fluss und
funktionale Stabilitat wiederhergestellt werden — fir ein schmerzfreies
Leben und eine tiefgehende, kontinuierliche Yogapraxis.

e Spezifische Arbeit an den Gelenken.
e Unterstltzung der Stoffwechselfunktion und inneren Vitalitat.
e \erbesserung der Energiezirkulation und der Gesamtkoordination.




Beispiel tur die ersten
beiden Wochen

Alle Live-Klassen werden aufgezeichnet, sodass du sie jederzeit ansehen kannst.

Wenn du dich am Ende des Kurses nicht bereit fir die Abschlussprifung
fahlst, kannst du diese in der nachsten Prifungsrunde ablegen.
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Kursdauer
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Hinweis: Die angegebenen Zeiten beziehen sich auf die Ortszeit von Berlin (CET).
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MI

FR

8:00 - 8:45
9:00 - 10:00
17:30-19:00

16:00-17:30

14:00 - 15:00

9:00 - 10:00
14:00 - 15:00

9:00 - 10:00

9:00 - 10:00

Eroffnungszeremonie
Einleitung zu Wissenschaften / Philosophie des Yoga

Einleitung zu Asanas des Hatha Yoga

Hatha Yoga - Asanas Vorbereitungen 1
Einleitung zu Pranayama und Praktiken des Pre-Pranayama, Teil 1

Mantra Gesang, Nidra Yoga - Phase 1 / Kaya Shthairyam Meditation

Hatha Yoga - Asanas Vorbereitungen 2
Gruppensitzung

Philosophie des Yoga — Seine Herkunft und Limiten

Gruppensitzung
Hatha Yoga - Asanas im Stehen

Anatomie der Bewegung

Yogisches Management von Gelenk-/Muskel-/Skeletterkrankungen
Nadi Shodhana Pranayama - Technik 1 (Phase 1)

Hatha Yoga - Asanas des Vorwartsbeugens

Mantra Gesang, Nidra Yoga - Phase 2, Ajapajapa-Meditation Phase 1&2
Gruppensitzung
Hatha Yoga — Nach hinten beugende Asanas

Nadi Shodhana Pranayama - Technik 1 (Phase 2)

Live
Live

Live

Aufzeichnung
Aufzeichnung

Live

Aufzeichnung
Live

Aufzeichnung

Live
Aufzeichnung

Live

Live
Aufzeichnung

Aufzeichnung

Aufzeichnung
Live
Aufzeichnung

Aufzeichnung
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(8-Wochen Kurs)

14:00 - 15:00

14:00 - 15:30
18:00 - 19:30

14:00 - 15:30

9:00 - 10:00

14:00 - 15:00

14:00 - 15:00
16:00-17:00

14:00 - 15:00
18:00 - 19:30

Philosophie des Yoga - Geschichte des Yoga
Hatha Yoga — Meditation-Asanas

Anatomie der Bewegung

Nadi Shodhana Pranayama - Technik 2 (Phase 1)

Yoga und Verletzungen |

Abfolge der Asanas - Serie A

Hatha Yoga - Asanas im Sitzen mit Verdrehung der Wirbelsaule
Nadi Shodhana Pranayama - Technik 2 (Phase 2 & 3)

Yoga und Verletzungen Il

Gruppensitzung
Hatha Yoga - Asana Vajrasana

Philosophie des Yoga — Einleitung in die Sanatana Kultur Teil 1

Anatomie der Positionen zum Strecken

Gruppensitzung

Anatomie der Verdrehungs- und seitlichen Beugungshaltungen
Abfolge der Asanas - Serie B

Hatha Yoga - Asanas des Gleichgewichts

Nadi Shodhana Pranayama - Technik 3 (Phase 1), Sheetali
& Sheetkari Pranayama

Aufzeichnung
Aufzeichnung
Live

Aufzeichnung

Live

Live

Aufzeichnung
Aufzeichnung

Live

Live
Aufzeichnung

Aufzeichnung

Live

Live

Live
Live
Aufzeichnung

Aufzeichnung



Dein Yoga Alliance-Zertifikat

Um das Zertifikat Giber den erfolgreichen Abschluss
des Kurses zu erhalten und dich als RYT-200 bei der
Yoga Alliance registrieren zu kdnnen, musst du:

1. Den Kurs abschlieRen. Greife auf die
aufgezeichneten Videos zu, falls die Teilnahme an
den Live-Kursen nicht moglich ist.

2. Die Abschlusspriifung online bestehen oder ein
Projekt durchfiihren, welches darin besteht, ein
eigenes Yoga-Event gemaR den von den Lehrern
vorgegebenen Richtlinien zu organisieren. Diese
Methode zeigt Aspekte des Teilnehmers, die
im Rahmen der Theoriepriifung nicht bewertet
werden konnen.
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