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Y O G A L E H R E R * I N N E N
A U S B I L D U N G  /  I N T E N S I V  T R A I N I N G

T E R M I N E  2025 /  2026

23.-29. J U N I  2025  /  im Seminarhaus Göhrde
 (6  NÄC H T E  /  45 STD)  

29.-31. A U G U S T 2025  /  Hamburg (20 STD)

17.-19. O K T O B E R  2025  /  Hamburg (20 STD)

28.-30. N O V E M B E R  2025  /  Hamburg (20 STD)

16.-18. J A N U A R  2026  /  Hamburg (20 STD)

20.-22. F E B R U A R  2026  /  Hamburg (20 STD)

31. M Ä R Z  -05. A P R I L 2026  /  im Seminarhaus Göhrde
 (4  NÄC H T E  /  33 STD) 

O N L I N E  22 S T D  /  Pranayama und Asanaprax is 
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L E H R P LA N

T E C H N I K
°  1 . Ser ie  der  Ashtanga V inyasa  Methode bis  Navasana  l iegt  h ier  im 
 Vordergrund. 
°  Unterr ichtsmethoden und - techniken . Ver t ie fung der  unterschiedl ichen 
 E lemente der  Yoga Asanas , der  Atemübungen und der  Meditat ion .
°  Hi l festel lungen und Anweisungen sowohl  verbal , a ls  auch mit  den Händen. 
°  Analyt isches  Tra in ing :  Wie  unterr ichtet  man? /  Wie  kann Yoga zur 
 Gesundheits förderung genutzt  werden? /Modi f ikat ionsmögl ichkei ten  
 während Ver letzungen oder  gesundheit l ichen Beschwerden /  Yoga in   
 der  Schwangerschaft . 
°  E igene Yogapraxis  kul t iv ieren mit  Hi l fe  der  Lehrer. 

U N T E R R I C H T S M E T H O D E N / D I D A K T I K
°  Deta i l l ier tes  Verständnis  zu  den verschiedenen Tei len des  Yoga .
°  Beobachten , ass is t ieren , Korrektur, verbale  Anle i tung , Hi l festel lungen.
°  Indiv iduel les  Begle i ten der  Yogapraxis  von jedem Tei lnehmer. 

A N AT O M I E /  P H Y S I O LO G I E
°  Grundlagen der  Anatomie . 
°  Bewegungen verstehen und opt imieren können. 
°  Körperausr ichtungspr inz ip ien verstehen und begle i ten können. 

E R N Ä H R U N G  U N D  L E B E N S S T I L
°  Gesunde Lebensführung
° Pr inz ip ien des  Ayurveda 

G R U P P E N A U S TA U S C H
°  E igene Er fahrungen in  der  Gruppe kr i t i sch ref lekt ieren .
°  Er fahrungsaustausch und Fragen.
°  Feedback bekommen und geben , um im Lernprozess  For tschr i t te  zu sehen.
°  Wie  arbei te  ich  mit  Anfänger : innen und mit  Schüler : innen mit 
 gesundheit l ichen Herausforderungen? 
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I N F O S

Die Yogalehrer Ausbildung richtet sich an bereits regelmäßig Ashtanga Vinyasa Yoga prakti-
zierende Schüler:innen, die Ihr Wissen Vertiefen und Kenntnisse Weitergeben möchten. 

Im Anatomieunterricht betrachten wir die Yogaübungen im Lichte der westlichen 
Medizin, sodass ein gesundes Grundverständnis aufgebaut wird und ein sicheres 
Üben und Unterrichten gewährleistet wird. Die Auszubildenden lernen verschiedene 

Bewegungsmuster, Atemmuster und men-
tale Muster erkennen, um somit diese in 
eine gesunde Ausrichtung begleiten zu 
können. Es wird besonders auf ein gutes 
Körperbewusstsein und sanfte und si-
chere Übungen Wert gelegt. 

Die Teilnehmer:innen lernen sowohl den 
traditionellen Weg, die Klassen mit dem 
Sanskrit Count zu leiten, als auch ge-
führte Klassen mit verbalen Anweisun-
gen der Ausrichtung zu führen. Bei dem 
Count ist eine besondere Konzentration 
und gute Aussprache des Sanskrit nötig. 
Somit wird eine meditative Asanapraxis 
aufgebaut und der Fokus auf gleichmä-
ßigen Atem gelegt. 

Bei den verbalen Anweisungen lernen die Teilnehmer:innen, genaue Anweisungen 
zur Körperausrichtung (ALIGNEMENT) zu geben, um gesunde Bewegungsmuster und eine 
gute Körperwahrnehmung zu fördern. 

Wir unterrichten Pranayama (ATEMÜBUNGEN) und Kriyas (REINIGUNGSTECHNIKEN) so, wie die-
se im Kaivalyadham Institut in Indien unterrichtet werden. Mit diesen sanften Prakti-
ken lernen, wir noch feiner in uns hineinzuhören und den Atem sanft zu optimieren. 
Durch den bewussten, ruhigen Atem kann sich das Nervensystem beruhigen und der 
Geist wird ausgeglichener. 
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I N F O S

Die Meditation lehrt uns, mit dem Augenblick verbunden zu sein. Das Leben ent-
faltet sich immer im „Hier und Jetzt“. Normalerweise dominieren unsere Gedanken 
unser Alltag jedoch so sehr, dass wir die meiste Zeit in unseren Gedanken – also in 
einer fiktiven persönlichen Realität – leben. Meist haben wir nur wenige Momente, 
wo wir das „Sein“ genießen. Durch Meditation lernen wir, unseren Geist zu konzen-
trieren und bewusst zu lenken, sodass wir nicht unseren festgefahrenen Gedanken-
mustern folgen müssen. Dies bringt Ausgeglichenheit und Ruhe in den Geist und in 
den Körper. Undogmatisch lernen wir, wie wir unseren Alltag optimieren können, um 
das Leben mehr zu genießen und somit den Alltagsverpflichtungen mit Freude zu 
begegnen. 

Yoga ist zwar uralt, aber es gibt auch hier eine ständige Evolution. Das Ziel bleibt.
Aber die Übungen, die Ansichten, die philosophischen Blickwinkel und die Beto-
nungen haben sich im Laufe der Zeit immer wieder verändert. Ein wichtiger Teil der 
Yogalehrer-Ausbildung ist, die verschiedenen Yogastile im Zusammenhang der Ge-
schichte zu erkennen, somit auch kritisches Denken zu kultivieren und zu sehen, was 
die verschiedenen Zeitalter im Yoga bewirkt haben. 

K O S T E N
3600 € regulär  /  3300 € Frühbucher : innen bis  zum 31.05 .2024
Ratenzahlung mögl ich 
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