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2026

07 .-13 .  S E  P T E M  B E R  2026  /  im Seminarhaus Göhrde

(6 Nächte /  45 STD ,  zusätz l iche Kosten für  Unterkunft /Verpf legung )  

13.-15 .  N O V E M B  E R  2026  /  Hamburg (20  STD)

11 .-13 .  D E  Z E M B  E R  2026  /  Hamburg (20 STD)

2027

08.-10.  JANUAR  2027  /  Hamburg (20 STD)

05 .-08 .  FEBRUAR  2027  /  Hamburg (Fr . -Mo. ,  27 STD) 

23 .-25 .  APRIL  2027  /  Hamburg (20  STD)

11 .-13 .  J  U  N  I  2027  /  Hamburg (20 STD)

20 .-22 .  A U G U S T  2027  /  Hamburg (20 STD)

13 .-19.  S E P T E M B E R  2027  /  im Seminarhaus Göhrde

(6 Nächte /  45 STD,  zusätz l iche Kosten für  Unterkunft /Verpf legung)

0 5 . - 0 7 .  N O V E M B E R  2 0 2 7  / Hamburg (20 STD)  

ON L I N E :  Pranayama & Yoga (43 STD) 



L E H R P LA N

T E C H N I K
°  1 . & 2 . Ser ie  des  Ashtanga V inyasa  Yoga
°  Unterr ichtsmethoden und - techniken
° Ver t iefung der  unterschiedl ichen Elemente der  Yoga-Asanas ,  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 , verbale  Anle i tungen, 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 
°  Körperausr ichtungspr inz ip ien verstehen und begle i ten zu können 
°  Nervensystem und Organsysteme verstehen 
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L E H R P LA N

Y O G A P H I LO S O P H I E
°  Wurzeln  des  Yoga und der  Yogageschichte
°  Klass ische Texte  (YO G A S U T R E N  VO N  PATA N J A L I ,  HAT H AYO G A P RA D I P I KA , SA M K H YA 
 KA R I KA  U N D  BH AG AVA D  G I T A )
°  Yogaphi losophie  im Al l tag leben
° Z ie le  und Ansichten des  Yoga in  verschiedenen Zei ten verstehen
° Vedisches  Chanten

E R N Ä H R U N G  U N D  L E B E N S S T I L
°  Gesunde Lebensführung
° Gesunde Nähe und Grenzen

AY U R V E D A
°  Phi losophie  und Konzepte des  Ayurveda  verstehen und in  den 

Unterr ichtsal l tag integr ieren

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  Anfängern und mit  Schülern mit  gesundheit l ichen 

Herausforderungen 
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I N F O S

L E I T U N G
A N N A  R O S S O W  /  Yogalehrerin, Heilpraktikerin, Osteopathin

R E F E R E N T : I N N E N
C H R I S T I N A  H U G  /  Vedisches Chanten und Sanskrit
C LA U D I A  TA N K  /  Ayurveda
I N K E  S H E N A R  /  Yoga in anderen Umständen
M A J A  &  B O D A N  V I A K O V I C  /  Vedische Astrologie (Jyotisha)
O L I V E R  G E R K E N  /  Yoga-Philosophie
A N D R E A S  R U T H E M A N N  /  Sanskrit Einführung
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I N F O S

Die Weiterbildung für Yogalehrer:innen richtet sich an bereits eine Ausbildung ab-
solvierte Schüler:innen und/oder Teilnehmer:innen, die Unterrichtserfahrung haben 
und regelmäßig Ashtanga Vinyasa Yoga praktizieren.

Im Anatomieunterricht tauchen wir tiefer in das Verstehen des menschlichen Kör-
pers und betrachten genauer die verschiedenen Yogaübungen im Lichte der west-

lichen Medizin, sodass ein gesundes 
Grundverständis aufgebaut und ein 
sicheres Üben und Unterrichten gewähr-
leistet wird. Nicht nur der Bewegungs-
apparat, sondern auch das Nervensystem 
und die Organsysteme werden genauer 
unter die Lupe genommen. Die Auszubil-
denden lernen verschiedene Bewegungs-, 
Atem- und mentale Muster erkennen, um 
diese somit in eine gesunde Ausrichtung 
begleiten zu können. Es wird besonders 
auf ein gutes Körperbewusstsein und sanf-
te sowie sichere Übungen Wert gelegt.

Wie in der Grundausbildung werden wir 
auch hier mit dem klassischen Sanskrit 
fortsetzen. Die Teilnehmer:innen lernen 
sowohl den traditionellen Weg, die Klas-
sen mit dem Sanskrit Count zu leiten (HIER 

1. SERIE UND EINSTEIG IN DIE 2. SERIE DES ASHTANGA VINYASA YOGA), als auch geführte Klassen
mit verbalen Anweisungen der Ausrichtung zu führen. Bei dem Count ist eine besonde-
re Konzentration und gute Aussprache des Sanskrit nötig. Somit wird eine meditative
Asanapraxis aufgebaut und der Fokus auf dem gleichmässigen Atem gelegt.

Bei den verbalen Anweisungen lernen die TeilnehmerInnen genaue Anweisungen 
zur Körperausrichtung (ALIGNEMENT) zu geben um gesunde Bewegungsmuster und eine 
gute Körperwahrnehmung zu fördern.
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I N F O S

In der Weiterbildung vertiefen wir die Pranayamapraxis (ATEMÜBUNGEN) und die Kriya-
Übungen (REINIGUNGSTECHNIKEN). Mit diesen sanften Praktiken 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.

Die Meditationspraxis lehrt uns, mit dem Augenblick verbunden zu sein. Das Leben 
entfaltet sich immer im „Hier und Jetzt“. Durch die Meditation lernen wir, unseren 
Geist zu fokussieren und bewusst zu lenken, sodass wir nicht unseren festgefahre-
nen Gedankenmustern folgen müssen. Dies bringt Ausgeglichenheit und Ruhe in den 
Geist und Körper und schult uns, mit Freude den Alltagsverpflichtungen zu begeg-
nen.

Wir setzen unser Verständnis der Sanskrit-Sprache und dessen Aussprache fort. Aus-
serdem lernen die Auszubildenden die Prinzipien des vedischen Chanten kennen. 
Ayurveda ist die „Geschwisterwissenschaft“des Yoga. Die Teilnehmer:innen tauchen 
in die Welt und Ansätze des Ayurveda ein und lernen dieses Wissen für den Unter-
richtsalltag zu nutzen.

Yoga hat sich stetig weiterentwickelt. Die Übungen, die Ansichten, die philosophi-
schen Sichtweisen und die Betonungen haben sich im Laufe der Zeit immer wieder 
geändert, doch der Grundgedanke und das Ziel bleibt. Ein wichtiger Teil der Weiter-
bildung ist, die verschiedenen Yogastile im Zusammenhang der Geschichte zu erken-
nen und somit auch ein gesundes kritisches, selbstreflektierendes Denken zu kulti-
vieren.

K O S T E N 
4 .400 , -  €  regulär
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