200 Stunden Yoga Teacher Training

Das Curriculum der be better YOGA Lehrerausbildung

entspricht dem

200 Stunden Standard der International Yoga Alliance

\ ALLIANCE 4

1. Technik, Training und Praxis: 100 Stunden

Minimum Kontakt Stunden: 75 Stunden
Minimum Kontakt Stunden mit Ausbildungsleiter(n): 50 Stunden

Beinhaltete Themen:

» Asana: Ausfiihrung und Analyse von Koérperstellungen (Hatha Yoga, Ashtanga Yoga, lyengar Yoga)

» Hands on: verbales und physisches Assistieren der Schiiler in den einzelnen Positionen: Theorie und Praxis
* Vinyasa Krama: sinnvolle Komposition der Asanas, auch zu bestimmten Themen mit individuellem Coaching
» Pranayama: Atemtechniken, ihre Wirkung auf physischer und mentaler Ebene. Theorie und Praxis.

« Kriyas: Reinigungstechniken, ihre Wirkung auf physischer und mentaler Ebene. Theorie und Praxis.

» Meditation: Einfihrung in verschiedene Methoden in Theorie und Praxis.

» Chanting: Einfiihrung in Kirtan Gesang und dessen Anleitung vor Klassen
» Mantra: Einflihrung in Versténdnis von Mantras, deren Bedeutung und Wirkung

Alle oben genannten Themen werden vermittelt sowohl im
a) analytischen Training: wie werden sie unterrichtet und praktiziert
b) eigene, angeleitete Praxis: das tiefe Verstehen der Wirkung der einzelnen Techniken durcn das eigene Erfahren.

Durch das modulare System und die intensive eigene Praxis ohne Unterbrechung oder Ablenkung wird wahrend der Ausbildung dem
angehenden Lehrer das essentiell wichtige Verstandnis zuteil, das benétigt wird, um eine yogische Praxis authentisch anzuleiten.

Details zum Ablauf der Unterrichtseinheiten:

Asana: In unseren ,Art of teaching” Klassen beleuchten wir die wichtigsten Grund-Asanas der Gruppen ,Stehende Positionen®,
,Vorbeugen, ,Rickbeugen®, ,Twists (Rotationsbewegungen), ,Arm-Balancen®, ,Umkehrhaltungen®, ,Neutrale Positionen“ sowie
,Positionen zur Entspannung® anhand ihrer Ausfihrung und Wirkung. Mischformen werden in Kategorien des jeweiligen Asana-
Schwerpunkts eingegliedert. Durch Interaktion wahrend der Einheiten ermdglichen wir den Trainees ein tiefes Verstandnis der Wirkung
am eigene Korper und weisen bereits hier auch auf gangige Fehler hin, die es firr einen Lehrer zu erkennen gilt.

Hands on: Die ,Hands on® Einheiten vertiefen das Verstandnis der einzelnen Asanas und geben den Trainees Sicherheit in der
Anleitung, dem physischen und verbalen Assistieren der zukiinftgen Schuler sowie das Augenmerk auf Schwerpunkte bei
verschiendenen Levels sowie Korrektur von gangigen Fehlern. Ein wichtiger Aspekt, den wir adresssieren, ist ausserdem das ,Lesen”
der unterschiedlichen Kérpern und ihren Herausforderungen in den Asanas.
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Vinyasa Krama: Nach dem theoretischen Verstandnis einer sinnvollen Abfolge von Kérperpositionen erhalten die Trainees Anleitung
zur Komposition ihrer Ubungs-Abfolge, an der sie wéhrend des Trainings arbeiten. Diese Abfolge ist auch Inhalt der Non-Contact-
Stunden, in denen es gilt zu erlernen, wie eine gute Klasse inhaltlich vorbereitet und praktisch unterrichtet wird. Die Non-Contact-
Stunden geben als ,Self-Study“ Einheiten die Mdglichkeit, aufkommende Fragen zu notieren und in offenen Q&A Einheiten bzw. in den
dafiir vorgesehenen ,Art of Teaching” Klassen zu besprechen. So erhalten die Trainees die Chance, Sicherheit in der Komposition
themenspezifischer Klassen zu erlangen.

In der Prifung legen wir Wert auf die sinnvolle Komposition der gewahlten und gezeigten Sequenz.

Pranayama: Die yogischen Atemiibungen werden sowohl in den ,Art of Teaching® Einheiten als auch in den Anatomie Einheiten (die
Atemorgane betreffend) behandelt. Die Trainees erhalten tiefes Verstéandnis um die Wichtigkeit und Wirksamkeit der bewusst
gesteuerten Atmung im Yoga. In den Kontaktstunden behandeln wir die wichtigsten Pranyamas in Theorie und Praxis, geben praktische
Hinweise auf gangige Fehler bei Unterrichten und Ausfiihren und stellen Bezug zum sinnvollen Einbauen von Atemtechniken in eine
Yogaklasse her.

In den Non-Contact Einheiten haben die Trainees Gelegenheit, per direktem Feedback ihrer Mitschiler ihre Anleitung der Pranayamas
spiegeln zu lassen. In der Priifung ist die Anleitung eines Pranayamas ebenso Bestandteil.

Meditation: Ist wichtiger Bestandteil wahrend des Teacher Trainigs. Durch den Immersionscharakter der zweiwdchigen Module und der
intensiven, regelmaRigen Praxis erleben die Trainees den transformativen Effekt von Meditation auf den Geist. Wir ermutigen eine
weiterfiihrende personliche Meditationspraxis zwischen den einzelnen Modulen. In den ,Art of Teaching” Einheiten erldutern wir den
sinnvollen Einbau von Meditation in den Unterricht.

Chanting/Mantra: Auch das Chanting bzw. die Arbeit mit Mantras findet wahrend der Module regelmaRig statt. So wird Raum
geschaffen fir das eigene Erforschen der Bedeutung des spirituellen Aspekts des Yoga. Wir legen Wert darauf, ohne Dogmen zu
arbeiten, zollen jedoch dem Urpsrung des Yoga und der Bedeutung des spirituellen Aspekts hohen Respekt und vermitteln dies
entsprechend. Durch die enge Zusammenarbeit mit unserem Lehrer aus Indien, der diesen Aspekt modern und leicht verstandlich fir
westliche Menschen vermittelt, schlagen wir so eine wichtieg Briicke von Korper iber Geist zur Seele- eine wichtige Vorraussetzung fiir
einfiihlsame Yogalehrer.

2. Unterrichts- Methodik und Didaktik: 25 Stunden

Minimum Kontakt Stunden: 15 Stunden
Minimum Kontakt Stunden mit Ausbildungsleiter(n): 10 Stunden

Beinhaltete Themen:

« Komposition von mono- oder ploythematischen Klassen sowie Kursen

» Timing, Zeitmanagement

« Unterrichtselemente wie Gruppendynamik, Priorisierung oder Grenzensetzung

* Adressieren individueller Bedirftnisse der Schdler, in Gruppen- oder Einzelsituation
* Prinzipien von Demonstration, Beobachtung, Assistieren und Korrigieren

* Unterrichtsstile

* Qualitaten des Lehrers

« Lernprozess des Schulers

Aufbauend auf dem Verstandnis von ,Vinyasa Krama*“ geben wir in den Didaktik-Einheiten praxisnahe Anleitung zur Ausfiihrung.
Gangige Fehler, Fallen und Hilfestellungen werden so vermittelt, daR die Trainees mit einem groRtmdoglichen Maf an Sicherheit in ihren
Klassen agieren.

Durch Einheiten mit direktem, offenen Feedback erhalten unsere Trainees wertvolle Hinweise auf Inhalt, Kérperanalyse, Sprache
(inhaltlich und Ausdruck) uvm. Die langjahrige Erfahrung bezlglich Sprache abseits der Yogahalle als Blihnenprofi einer der
Ausbildungsleiter ist hier ein groRRes Plus.

In der Prifung achten wir auf Umsetzung der wahrend des Training erhaltenen Feedbacks und begleiten so die Entwicklung jedes
Trainees intensiv. Die Ubersichtlich gehaltenene GruppengréfRen von max. 20 Trainees pro Einheit ermdglichen dies.
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3. Anatomie und Physiologie: 20 Stunden*

Minimum Kontakt Stunden: 10 Stunden
Minimum Kontakt Stunden mit Ausbildungsleiter(n): 0 Stunden (nach IYA Standard nicht erforderlich, aber im
be better YOGA TTC gegeben)

Beinhaltete Themen:

» menschliche physische Anatomie und Physiologie (menschlichen Systeme, Organe und ihre Funktionen)
« energetische Anatomie und Physiologie (Chakras, Nadis etc.)

Hier ist sowohl das Studium der Anatomie und Physiologie als auch deren Anwendung in der Yogapraxis beinhaltet (Wirkung und
Nutzen, Kontraindikationen, gesunde Bewegunsgablaufe, tbliche Fehler etc.)

. nach internationalem Standard werden in mindestens 5 dieser Stunden die Anwendung der anatomischen und
physiologischen Prinzipien studiert.

Wir legen in unseren Anatomie Einheiten groRen Wert auf die Vermittlung von praktischem Nutzen neben theoretischem Wissen. So
arbeiten wir z.B. in den Einheiten zum Atemsystem immer mit Verweisen auf die Wirkung von Pranayama auf die Atemorgane. Wir
ermutigen Trainees, in ihren Unterricht interessante und relevante Hintergrundinformationen fir ihre Schiler einfliessen zu lassen und
arbeiten mit dem Motto ,Knowledge has organizing power*- also, wenn ich weif}, warum ich etwas mache, kann es direkter und tiefer
wirken.

In den Non-Contact Einheiten geben wir dier Méglichkeit, durch Einarbeiten dieses Wissens eine Yogakasse mit Zusatzwert zu
erarbeiten. Die derart trainierten Seqzenzen werden in den Feedback-Einheiten von der Ausbildungsleitung gecoacht.

4. Yoga Philosophie, Lifestyle und Ethik fiir Yogalehrer: 30 Stunden

Minimum Kontakt Stunden: 20 Stunden
Minimum Kontakt Stunden mit Ausbildungsleiter(n): 0 Stunden (nach IYA Standard nicht erforderlich, aber im be
better YOGA TTC gegeben)

Beinhaltete Themen:

« Studium der Yogaphilosophie und traditionellen Texte (Hatha Yoga Pradibikha, Bhagavad Gita usw.)

* Yoga Sutras (der achtstufige Pfad nach Patanjali)

* Yoga Lifestyle (z.B. das Prinzip ,ahimsa“ oder Nicht-Gewalt)

* Prinzipien von Karma (Ursache und Wirkung) und Dharma (Lebenssinn)

» Yamas und Niyamas: die Gebote und Weisungen

« Ethik fir Yogalehrer (z.B. Lehrer-Schiiler Beziehung, Gemeinschaft usw.)

« Verstandnis des weiteren Sinns von Yoga-Unterrichten (z.B. das Prinzip ,anderen zu Diensten sein“ oder ,seva®)

« die verschiedenen Yoga-Formen (Hatha Yoga, Raja Yoga, Bhakti Yoga usw.)

Philosophie: Unser Ausbildungsleiter aus Indien behandelt sémtliche Philosophie Einheiten mit einem unvergleichlichen
Hintergrundwissen, da er aus dem Urpsrungsland des Yoga stammt und dort in einem Asharm lebt. Trotzdem vermittelt er dank seiner
langjahrigen internationalen Reisen durch die westliche Welt das uralte Wissen mit einen Verstandnis flir den westlichen Menschen
sowie seiner Bedurftnisse. Somit erhalten Trainees nicht nur fiir die eigene Praxis und das Leben wertvolle Einsichten, sondern auch
Werkzeuge, die sie ihre klinftigen Schiler besser verstehen und leiten lassen.

In den Non-Contact Einheiten besteht die Aufgabe in der geistigen Auseinandersetzung mit den verschiedenen Stilen des Yoga u.a.
durchn das Verfassen von Essays zu verschiedenen Themen bzw. dem Eriiben von einem Intro-Vortrag zu einem dieser Themen. Auch
die Vortrage werden von uns intensiv gecoacht.
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Ethik: Wahrend unseres gesamten Trainings legen wir Wert auf innere und dulRere Ethik der Trainees und Ausbilder. Dabei vermitteln
wir diese Ethik in Theorie, leben sie aber auch in der Praxis. Die daraus resultierene sattwige Atmosphare ermdglicht den Trainees ein
bestmdgliches Erleben des ,Zusatndes von Yoga“. Dies ist von unschétzbarem Wert fur seinen spéateren Unterricht.

5. Praktikum: 10 Stunden

Minimum Kontakt Stunden: 5 Stunden*
Minimum Kontakt Stunden mit Ausbildungsleiter(n): 5 Stunden

Beinhaltete Themen:

+ Uben des Unterrichtens als Haupt-Lehrer (beinhaltet nicht Assistieren, Beobachten oder Feedback geben)
» Feedback geben und Erhalten
» Andere beim Unterrichten beobachten **

« Assistieren von Schilern, wahrend jemand anderes unterrichtet

* nach internationalem Standard muss jeder Trainee mindestens 5 Stunden aktives Unterrichten als Haupt-Lehrer iben. Zeit zum
Assistieren, Beobachten oder Feedback geben wird nicht hinzugezahlt.

** Beobachtung und schriftliche Evaluierung von Yogaklassen ausserhalb des Teacher Trainings z&hlt zu Nicht-Kontakt Stunden.

Wie weiter oben erwahnt, begleiten wir den Prozess der Trainees intensiv durch Coaching, Feedbacks und Begleitung des Prozesses
bzw. der Entwicklung. Da zwischen den beiden Modulen mehrere Monate liegen, hat jeder Trainee Mdglichkeit, intensiv an seiner Praxis
und seinem Unterrichten zu arbeiten. Im AbschluBmodul wird diese Entwicklung mit einbezogen.

Darlber hinaus bieten wir die Mdglichkeit, auf be better YOGA Retreats zu assistieren bzw. assistierende Rollen in den
verschiedenen Kursen zu ibernehmen. Nach erfolgreichem Abschlu® und ausreichender Unterrichtspraxis liegt es im Ermessen der
Ausbilder, ob Trainees eigene be better Kurse angeboten werden.

Restliche Kontakt Stunden und Wahlstunden:

Die oben genannten Standarts stellen sicher, daR alle Trainees einer 200 HRS Ausbildung die Unterweisung und Ausbildung in 5
padagogischen und didaktischen Kategorien erhalten. Von den insgesamt 180 vorgeschriebenen Stunden miissen dabei mindestens
125 Kontakt Stunden sein. Das be better YOGA Teacher Training Ubersteigt diese Mindestanzahl.

Die restlichen 20 Stunden missen auf die 5 Kategorien aufgeteilt sein und obliegen dem Veranstalter sowie dem jeweiligen
Trainingsfokus.

Gesamtstunden: 200 HRS

Summe Minimum Kontakt Stunden: 180 Stunden
Summe Minimum Kontakt Stunden mit Ausbildungsleiter(n): 65 Stunden

YOGA Teacher Training Programm
www.be-better.eu



