N
SCHWEIZER YOGA ZENTRUM

INSTITUT FUR AUSBILDUNG
WEITERBILDUNG THERAPIE

Einjahriger Vorkurs Viniyoga

Fiir die Weiterbildung
Yoga individuell und Yoga therapeutisch

Vorbereitender Kurs zur Weiterbildung fiir YogalehrerInnen

SCHWEIZER YOGA ZENTRUM e Calvinstrasse 5 ¢ CH 2540 Grenchen ¢ 0041 (0)32 6522673 * www.schweizeryogazentrum.ch



Einjahriger Vorkurs

Yoga-Einzelunterricht und Yogatherapie verlangen von einer/einem Lehrerln mehr und
andere Fahigkeiten als die Weitergabe von Yoga im Gruppenunterricht.

Die individuelle Begleitung und die therapeutische Arbeit erfordern ein tiefes Verstand-
nis flr den suchenden Menschen und den angemessenen und kreativen Einsatz der
Mittel des Yoga — asana, prandyama, Ritual und Meditation, sowie die Fahigkeit zur the-
rapeutischen Gesprachsfihrung, Einfihlungsvermdgen und Klarheit um die Bedeutung
der eigenen Rolle.

Unabdingbar sind zudem ein fundiertes Verstandnis der westlichen Sicht auf Krankheit
und Gesundheit sowie vertiefte Kenntnisse der alten yogischen Konzepte von Leiden
und Heilung.

Der einjahrige Vorkurs vermittelt die praktischen und theoretischen Grundlagen fir die
Teilnahme an der 2-jahrigen Therapieweiterbildung. Er richtet sich an Lehrerinnen, die
Yoga im Einzelunterricht bzw. therapeutisch weitergeben méchten, die nétigen Vor-
kenntnisse fur die 2-jahrige Therapieweiterbildung aber nicht mitbringen.

SCHWEIZER YOGA ZENTRUM - VORKURS e WEITERBILDUNG YOGA INDIVIDUELL, YOGA THERAPEUTISCH 2



Inhalte des Vorkurses

Im Vorkurs werden vor allem die zentralen Ideen des Viniyoga, des angepassten Unter-
richtens, vermittelt. Daneben werden weitere Kenntnisse erlangt, die einen Beginn im
individuellen Unterrichten erméglichen.

Far die Weitergabe im Einzelunterricht missen aus dem grossen Angebot an Yogatbun-
gen diejenigen ausgewahlt werden, die den individuellen Gegebenheiten einer Person
gerecht werden und ihr nicht schaden. Je nach Situation missen die Ubungen angepasst,
abgewandelt und variiert werden. Dabei darf jedoch die Grundrichtung der Ubung,
gleichsam ihr ,Herz", nicht beeintrachtigt werden.

Einzelunterricht verlangt somit nicht nur fundierte Kenntnisse der Yogalibungen und
-techniken fur den Kérper, den Atem und den Geist, sondern auch der moglichen
Variationen und Abwandlungen. Ebenso wichtig fur die Auswahl, Entwicklung und An-
wendung der passenden Praxis ist ein konzeptionelles Verstandnis von asana, pranayama
und Meditation.

Folgende Themenbereiche stehen daher im Mittelpunkt des Kurses:
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Die Konzepte von asana, pranayama und Meditation — konzeptionelles Verstandnis,
ihre Beschreibung in den klassischen Texten (YogasGtra/Hathapradipika), die wichtigs-
ten Techniken und viel eigene Praxiserfahrung

Die Rolle des Atems im asana

Vinyasa krama — sinnvolle Schritte im Aufbau einer Praxis, Vorbereitung und Ausgleich,
die innere Struktur von Ubungssequenzen

Viniyoga — Méglichkeiten der Individualisierung von Yogapraxis im Gruppenunterricht,
das Arbeiten mit Variationen

Beobachten und Beurteilen von Asanapraxis
Ausgewahlte Aspekte von Anatomie/Physiologie

FUr das Unterrichten wichtige Konzepte aus dem Yoga-Sutra von Pataijali sowie aus
der Hatha-Yoga-Pradipika

Gruppenunterricht, Einzelunterricht, Yogatherapie — Unterschiede und
Gemeinsamkeiten

Struktur des Einzelunterrichts — Haufigkeit, Dauer, Zeitmanagement, Kosten
Erfolgreiche Gesprachsfihrung — Erstgesprach und Folgegesprache

Beobachten — Grundlage zur Auswahl der richtigen Variationen zur Korrektur;
Umsetzung in eine individuell massgeschneiderte Yogapraxis
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Vorkurs — Dauer und Organisation

Der Vorkurs umfasst

» 100 Unterrichtseinheiten, die sich auf 10 Seminartage verteilen — in der Regel Freitags
von 10.00 bis 18.00 Uhr

» 3 Stunden Einzelsupervision/Coaching in den ersten Schritten des individuellen
Unterrichtens, bzw. zur Klarung von Fragen zur eigenen Arbeit

» 4 Einzelstunden zur Erarbeitung einer persdnlichen Praxis. Die Begleitung erfolgt durch
eineN vom Schweizer Yoga Zentrum anerkannteN Lehrerlin.

Die Zahl der Teilnehmerlnnen ist begrenzt, um ein intensives Arbeiten zu erméglichen.

Der Unterricht findet in den Seminarraumen der Jugendherberge Solothurn statt.

Leitung

Margareta Stiihl Nones

Yogalehrerin BDY/YS/EYU

Grindung und Leitung ,Schweizer Yoga Zentrum”, www.schweizeryogazentrum.ch,
langjahrige Lehrtatigkeit in Aus- und Weiterbildungen, Seminaren, Supervision.
Weitergabe des Yoga vor allem im Einzelunterricht.

Kosten

Fr. 2'100.—. Die Anmeldung wird verbindlich mit der Anzahlung von Fr. 285.— und ist
danach zahlbar in 11 monatlichen Raten a Fr. 165.—. Bei Bedarf kénnen individuelle
Zahlungsmodalitaten vereinbart werden.

In diesen Kosten enthalten ist der Besuch der Seminare, Unterrichtsmaterial sowie
die 3 Stunden Einzelsupervision pro Jahr.

Die 4 Lektionen Einzelunterricht pro Jahr werden direkt der/dem Lehrerin bezahlt.
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Wer kann teilnehmen - Anmeldung

FGr den Besuch des Vorbereitungskurses ist eine Ausbildung als Yogalehrerin sowie eine
mindestens zweijahrige Erfahrung im Unterrichten von Gruppen erforderlich.

Der Anmeldung beigelegt sein muss eine Auflistung, die ein Bild Uber die Dauer der
Unterrichtstatigkeit gibt.

Abschluss des Vorkurses

Die regelmassige Teilnahme an dem Vorkurs beféhigt zur Teilnahme an der
Therapie-Weiterbildung. Sie wird nach Beendigung mit einer Teilnahmebestatigung
bescheinigt.

Fiir weitere Informationen

SCHWEIZER YOGA ZENTRUM
c/o Margareta Stihl Nones
Calvinstrasse 5

CH - 2540 Grenchen

Fon: 0041 (0) 32 652 26 73

stuehl@schweizeryogazentrum.ch
www.schweizeryogazentrum.ch
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