Unterrichtsplanung Yogalehrer Ausbildung Modul | ab September 2025

Anatomie WE 31.1./01.02.26

Abschlusswochenende 28./29.11.26

YLA 2025/2 Di Sep Lakshmi

O: Ordner; Schops: Das grof3e Praxisbuch f.Einsteiger u.Fortgeschrittene; 6P: Sixpack im Kopf; BG: Bhagavad-Gita; HYP: Hatha-Yoga-Pradipika; YS: Yogasutra;

YdB: Gannon/Life: Jivamukti-Yoga; GSS: Kaluza-Gelassen u.sicher im Stress

Datum |Theorie Asanas Pranayama Meditation Lesen Yogalehrer voraussichtlich
EinfUhrungsbesprechung, . .
1 380.09.25 [gegenseitiges Vorstellen. Was srele Htathda- xollsta?dlge Atem-Meditation Florian
ist Yoga? Was ist ein Yogi? ogastunde cgaatmung
- Freie Hatha-
Besprechen des Ubens ) ) .
2 07.10.25 ([zuhause. 3 Korper und 5 Hullen Yogastunds, Wechselatmung Beobachtung der Sixpack |m Kopf, Kapitel 1, Florian
Wahrnehmung der Koshas Ordner bis 23.
(Koshas).
Koshas
Jnana Yoga, Raja Yoga, Bhakti ,
Yoga, Karma Yoga, Hatha Freie Hatha- Beobachtung der Sixpack im Kopf, Kapitel 2
3 14.10.25 98, Yoga, . Yogastunde mit allen |Kapalabhati 9 P ) P, Rap " |Florian
Yoga, Kundalini Yoga: Die 6Y Koshas Ordner bis 32.
Wege des Yoga cgawegen
21.10.25
Anatomie: Die 7 Chakras / Das |Freie Hatha- ) B )
4 28.10.25 |endokrine System, Drlsen und | Yogastunde mit den Kapalabhati, Chakra-Meditation Schops bis S. 37 Frauke
Wechselatmung Yoga verstehen: 28, 29
Hormone Chakras
Ubung der Ansagen: .
) Kapalabhati, N )
5 04.11.25 Die 7 (?hakras als Sonnengruf, Wechselatmung mit  |Chakra-Meditation SF;hops .bls S 71 ) Florian
Evolutionsmodell Wechselatmung, ) Sixpack im Kopf Kapitel 5
) Energielenkung
Krieger 1
. Ubung der Ansagen: |Kapalabhati, . .
6 11.11.25 Die 7 Qhakras als SonnengruB, Kaphala [Wechselatmung mit [Chakra-Meditation Slxpack im Kopf Florian
Evolutionsmodell . ’ ) Kapitel 6
Bhati, Krieger 2 Energielenkung
Was ist Meditation? Ubung der Ansagen:
s ) Sonnengruf3,
Mediitations-Techniken, Trikonasana, Kapalabhati Sixpack im Kopf
7 18.11.26 [Erfahrungen und Hindernisse in . ’ P ' Atem-Meditation P P Simona
N e gegratschte stehende [Wechselatmung Kapitel 7
der Meditation. RegelméBige .
Meditati ) Vorwartsbeuge,
editationspraxis Schulterbricke
Ubung der Ansagen: .
. ) ) Kapalabhati und L )
8 55.11.25 Yoga-Sutras: Die ersten 4 Flsoh,“smzende Wechselatmung mit Meditation mit den Yogasutra Kap 1, 1. Halfte Florian
Sutras Vorwartsbeuge, ersten 4 Yoga-Sutras
) Mula-Bandha
Schmetterling

Seite 1 von 6




Datum |Theorle Asanas Pranayama Medltation Lesen Yogalehrer voraussichtlich
Raja Yoga: Die 5 Zusténde des | .. .
Géistesg(l\/ludha Kshipta, Ubung der Ansagen: , |Kapalabhati und Beobachtung und
9 02.12.25 . ' L Kobra, Bogen, halber |Wechselatmung mit . . Yogasutra Kap 1, 2. Halfte  [Florian
Vikshipta, Ekagrata, Nirodha), Drehsit Uddi Bandh Beruhigung des Geistes
Objekte der Meditation rensitz lyana-bandna
Kriya-Yoga: Bewaéltigung der - Kapalabhati und
A :
10 09.12.25 |Angst, die 5 Leidursachen Ub“ung der Ansagen Wechselatmung mit  |Kriya-Yoga-Meditation |Yogasutra Kap 2, 1. Halfte [Florian
Krahe, Shavasana
(Kleshas) Jalandhara-Bandha
, ) ] Ubung der Ansagen ,
D!e Ethik des Yoga!ehrer. mit Assist: Kapalabhati und . Meditation mit den Yogasutra Kap 2, 2. Halfte )
11 16.12.25 |Die 5 Yamas und die 5 Wechselatmung mit . Florian
. Sonnengru3, Kaphala Yamas und Niyamas,
Niyamas R Maha-Bandha
Bhati, Krieger 1
War Jesus ein Yogi? - Der Sinn |Weihnachtsyoga- Kapalabhati und
12 28.12.25 |von Weihnachten. stunde mit Ansagen [Wechselatmung mit [Weihnachtsmeditation |Thomas-Evangelium (online)
Weihnachtsfeier der Wirkungen Ashvini-Mudra Florian
30.12.25
Ubung der Ansagen
it Assist: Kapalabhati
Raja-Yoga: Die 8 Glieder des MIt ASSIS apalabhati und . Meditation mit den 8 Yogasutra Kap 3, 1. Halfte .
13 06.01.26 Sonnengruf3, Wechselatmung mit Florian
Yoga X Stufen des Yoga
Wechselatmung, Agni-Sara
Krieger 2, Trikonasana
Die 2 Stufen von Samadhi? Ubung der Ansagen
Von der gegenstandllchgn ;ur mit A“SSIS’E: Kapalabhati mit Meditation mit den Yogasutra Kap 3, 2. Hlfte
14 18.01.26 |gegenstandslosen Meditation, |gegratschte steh. Wechselatmung Stufen des Yoga
die Siddhis (Ubernaturliche Vorwértsbeuge, Wechselatmung,
Krafte) Schulterbricke, Fisch Florian
Yoga-Psychologie: Die 4 Teile |Ubung der Ansagen K labhati
des Geistes, Rishikesh-Reihe: |[mit Assist: sitzende apaiabhatl, Meditation mit den 4 Yogasutra Kap 4 )
16 20.01.26 ; R Wechselatmung, ) ) Florian
Wirkungen der Asanas. Vorwartsbeuge, Shambhavi-Mud Teilen des Geistes
Erklaren der Reihenfolge. Schmetterling, Kobra ambhavi-vViudra
Prinzipien des Yoga-
Unterrichts, Ub der A Kapalabhati
Unterrichtsprinzipien des ) ung ) er Ansagen apaiaohatl, Meditation mit Sonne Bhagavad-Gita Einleitung .
16 27.01.26 .. mit Assist: Bogen, Wechselatmung, Florian
Hatha-Yoga, Erklaren und ) .. ) und Mond
s halber Drehsitz, Krahe |Kechari-Mudra
Einteilung der
Unterrichtsgruppen.
Ann Swanson: Yoga
Anatomie 2 und 3: Yogastunden mit . verstehen 10-21
1.01./01.02. Kaphalabhati,
810 2/§ 0 Skelettsystem und Schwerpunkt Skelett V\?gcr?s aekI)atiﬁlung Body Scan Frauke
Muskelsystem und Muskelsystem BDY Heft: Yoga in

Pravention und Therapie
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Datum [Theorle Asanas Pranayama Mediltatlon Lesen Yogalehrer voraussichtlich
Elhfuhrgng in die Bhagayad Lehrprobe 1:
Gita: Hintergrundgeschichte, Gegensaitioes (im Rahmen der
17 03.02.26 |Mahabharata, c9 . 9 ) Oom BG Kap 1 Florian
. Unterrichten 1/1, Yoga |Unterrichtsgruppen)
Zusammenfassung Kapitel 1 .
Mittelstufenstunde
und 111-10
Lehrprobe 1::
Bhagavad Gita Il, 11-38: Die Gegenseitiges (im Rahmen der Om namo bhagavate . .
.02. BG Kap 2, 1. Teil Fl
18 10.02.26 Unsterblichkeit der Seele. Unterrichten 1/2, Yoga|Unterrichtsgruppen) |Vasudevaya G Kap 2, e oran
Mittelstufenstunde
Bhagavad Gita. Kapitel 2: die |Lehrprobe 1:
Lebensweise des weisen Yogi; |Gegenseitiges (im Rahmen der Hare Krishna Maha ) .
19 17.02.28 Varna-Ashrama-Dharma (4 Unterrichten 1/3, Yoga|Unterrichtsgruppen) [Mantra BG Kap 2, 2.Teil, Kap 3 Florian
Varnas, 4 Ashramas). Mittelstufenstunde
Anatomie 4: Das Herz-Kreislauf{Cardio-Yogastunde, Kaphalabhati, Bodyscan innere Ann Swanson: Yoga
20 24.02.26 ([System, Erkrankungen und Anregung des Herz- Frauke
) ) Wechselatmung Organe verstehen 34, 35
Yogatherapie Kreislauf-Systems
Bhagavad Gita ll, Ill, IV: Karma |Lehrprobe 1:
Yoga: Der Yoga des Gegenseitiges (im Rahmen der Mantra Om Aim . .
.03. BG Kapitel 4 Fl
21 03.03.26 selbstlosen Handelns. Handeln |Unterrichten 1/4, Yoga|Unterrichtsgruppen) |sarasvatyai namaha G Kapite oran
ohne Krama zu erzeugen. Mittelstufenstunde
Bhagavad Gita VI-XIl, Yoga der |Lehrprobe 1:
Meditation und Bhakti Yoga, 4 |Gegenseitiges (im Rahmen der .
22 10.03.26 Purushartas: Winsche und Unterrichten 1/5, Yoga|Unterrichtsgruppen) Om namo Narayanaya |BG Kap 5-7 Florian
Ziele des Menschen Mittelstufenstunde
. . _|Yogastunde mit der . .
g& ’ Lehrprobe 11/6 grupp 4
Yogische Erndhrung, gesunde
24 24.03.26 Ernahruhg, Warum Yogastunde mit den 3 |Kaphalabhati, Mantra Meditation mit BG Kap 13-15 Frauke
vegetarisch. Nahrungsgruppen |Gunas Wechselatmung Oom
der 3 Gunas
Yogastunde fur Kaphalabhati
25 31.03.26 |Yoga fur Einsteiger Einsteiger mit kleiner P b Kraftwort-Anker BG bis Ende Florian
Ansprache Wechselatmung
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Datum |Theorle Asanas Pranayama Medltation Lesen Yogalehrer voraussichtlich
Unterrichtsdidaktik: Yoga fur
Einsteiger: Yogastunde fur Kapalabhati, . . o . )
26 14.04.26 |Schwerpunkt auf Atmung, Einsteiger mit kleiner [Wechselatmung, DI..e Unity Meditation: Gelassen ulnd sicher im Florian
- A Korper-Wahrnehmung | Stress Kapitel 1
Koérperwahrnehmung, Ansprache Bhastrika
Entspannung
Stress-Management 1:
: 5 ;
Was ist Stress” FUnk’IEIO!’l, Yogastunde fur Kapalabhati, Gelassen und sicher im
Nutzen und Gefahren; die ) ) ) ) Wahrnehmung der ) )
27 21.04.26 . Einsteiger mit kleiner |Wechselatmung, Stress Kapitel 2 Florian
Stress-Ampel, 3 Teile der A Atmung
. . Ansprache Bhastrika
Stressistuation,
Stressbewaéltigung
In Zwei :
Stress-Management, Teil 2 anvgzi?;uggjt] Kapalabhati, Sakshi-Bhava: Gelassen und sicher im
28 28.04.26 |Regeneratives Atmun un'd Wechselatmung, Wahrnehmung des Stress Kapitel 3 und 9 Florian
Stressmanagement 9 Bhastrika Geistes
Schultergru3
Stress-Management, Teil 3, n ZwelergrupE)en: )
o Sonnengruf3 fur Kapalabhati, . .. ) ) )
kognitives Stressmanagement, | . . Meditation Uber die Gelassen und sicher im .
29 05.05.26 |. Einsteiger, Wechselatmung, . . Florian
instrumentelles . . innere Kraftquelle Stress Kapitel 5-7
Endentspannung mit  |Bhastrika
Stressmanagement
PMR
! In Zweiergruppen:
Stress-Management, Teil 4 .. .
Kognitives St?essmanagement Schulterbriicke, Kapalabhati, Gelassen und sicher im
30 12.05.26 L Schmetterling oder Wechselatmung, Kraftwort-Anker . Florian
Neu-Einteilen der . ! Stress Kapitel 4 und 8
Unterrichtsgruppen halbe Vorwértsbeuge, |Bhastrika
9 Sphinx, Baum
E}m‘uhrun}? |.nvc\1|/|e \{Dedan;,?_w In Zweiergruppen: Kapalabhati,
31 19.05.26 |, rosophie: Yer bin lch: : 85 |Hands-On und Wechselatmung, Wer-bin-ich-Meditation |Ordner: Jnana Yoga Florian
ist das Problem und was ist Adiustments Bhastrika
das Potential des Menschen? )
\(/Berdr?géa-Pmlfosdoph\l;azglit . g/r;t.errlchtsgruppen Kapalabhati,
32 02.06.26 ru egrine .es ecanta: ) " Wechselatmung, Atman und Brahman Ordner Florian
Jiva, Jagad, Avidya, Maya, Yogastunde fur Surva-Bedha
Atma, Brahman, Moksha, Einsteiger Y
Vedanta-Phil hie: Di L2J?2‘t§rr|chtsgruppen Kapalabhati,
33 09.06.26 edanta-rhilosophie: Lie ) . Wechselatmung, Das innere Licht Ordner Florian
Hymnen des Shankara Yogastunde fur Uiiavi
Einsteiger =y
Die Hymnen des Shankara, Unterrichtsgruppen
Gleichnisse der Vedanta- 2/3: . N .
.06.. Wim-Hof-At leichi V t Fl
34 16.06.26 Philosophie: Schiange und Seil |Yogastunde fir im-Hof-Atmung Gleichnis des Vedanta |Ordner orian

etc.

Einsteiger
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Datum |Theorle Asanas Pranayama Medltation Lesen Yogalehrer voraussichtlich
Unterrichtsgruppen
35 23.06.26 |Anatomie 5:das Atemsystem 2/4: » Kapalabhati, Body-Scan der inneren Yoga verstehen: 30-33 Frauke
Yogastunde fur Wechselatmung Organe
Einsteiger
Unterrichtsgruppen
Gleichnisse der Vedanta- 2/5: Kombinierte Mantra- .
.06.. Breath k Fl
36 80.06.26 Philosophie Fortsetzung Yogastunde fur reathwor Meditation Ordiner oran
Einsteiger
Anatomie 6: Das Yogastunde mit Bodyscan der inneren
37 07.07.26 |Verdauungssystem, Schwerpunkt auf tiefer Oraane Yoga verstehen 38-41 Frauke
vegetatives Nervensystem und langer Atmung 9
Zwischenfest: Jede/r )
) ) ) . |Unterrichtsgruppen
Teilnehmer/in bringt etwas mit. ) _— )
. S 2/6: Pranayama mit Mantra Meditation mit .
38 14.07.26 |Mantra-Yoga, die 6 Teile eines . Florian
. Yogastunde fur Mantras So-ham
Mantras, Mantra-Meditation, Einstei
Arten von Mantras nsteiger
Yin-Yoga-Meditation:
39 21.07.26 |Yin Yoga Yin-Yogastunde Yin-Yoga-Pranayama |Betrachtung der Ordner Simona
Meridiane
. N . Japa mit Mala, Mantra-
Die B it h Kopfst -Worksh P it ’
40 25.08.26 '© edewtung der indischen opfstand-Workshop | Pranayama mi Meditation: Om gam  |Ordner Florian
Gotter 1 Bandas
ganapataye namaha
Rishikesh-Reihe mit
5 Bh R 49 Vagatlogen(;n Atmung P it Japa mit Mala, Mantra-
41 01.09.26 avas (Rasas) L.m un s enenden ranayama m Meditation: Hare Ordner Florian
Formen von Bhakti Positionen Bandas )
Krishna Mahamantra
(Kraftstellungen),
Kopfstandvariationen
Philosophie des Bhakti-Yoga. C::;f;tﬁihe mit Pranavama mit Japa mit Mala, Mantra-
42 08.09.26 (Stufen des Bhakti-Yoga, v Meditation: Radha- Ordner Florian
X Drehstellungen, Bandas
Fortgeschrittenes Hatha-Yoga Mantra
Handstand
Fortgeschrittenes
. - Hatha-Yoga mit . I
43 15.09.26 Hands-on-Yoga: Korrigieren Variationen, Pranayama mit Meditation der Hands-on-Yoga Einlietung  |Florian

und unterstitzen

Schulterstand und
Pflug

Bandas

liebenden Gute (Metta)
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Datum |Theorle Asanas Pranayama Medltation Lesen Yogalehrer voraussichtlich
Vinyasa Krama Yoga
, . Ubertrag von .
44 22.09.26 Vlnye.isa Yoga, Theorie und Konzept und Theorie Pranayama mit Om namah Shivaya Yoga der Befreiung 103-127 |Simona
Praxis in die Bandas
Unterrichtspraxis
Anatomie 7: das Yogastunde mit Pranavama mit
45 29.09.26 [Immunsystem, Lymphsystem, [Schwerpunkt auf Yy Bodyscan Yoga verstehen 36,37 Frauke
" Bandas
Saure-Basen-Haushalt Immunsystem
Die Hatha-Yoga-Pradipika 1: Fortgeschrittene
Asana, Energetische Hatha-Yoga-Asanas, |Mahakumbhakas der . .
46 06.10.26 Wirkungen des Hatha Yoga, Asanas der Hatha- Hatha-Pradipika Om namah Shivaya HYP Kap 1 Florian
was ist Kundalini Erweckung Pradipika
Fortgeschrittene
. ) Hatha-Yoga-Asanas |Mahakumbhakas der .
13.10.2 :
47 3.10.26 [HYP 2: die 6 Kriyas der Hatha-Pradipika, |Hatha-Pradipika Trataka HYP Kap 2 Florian
Armbalancen
Lo . Fortgeschrittene
HYP 3: die fortgesohrl.ttenen, Yoga-Asanas der Mahakumbhakas der - — HYP Kap 3 .
48 27.10.26 |Pranayamas, Kundalini-Yoga: o L Kundalini-Meditation Florian
Nadis. Chakras. Prana Hatha-Pradipika, Hatha-Pradipika
’ ’ ’ Kopfstand-Workshop
49 08.11.26 |Jivamukti Y Jivamukti- Ujiayi-P Ujiayi-Meditati Yoga der Befreiung bis 77 |Si
1. ivamukti Yoga Yogastunde jjayi-Pranayama jjayi-Meditation oga der Befreiung bis imona
H.YP 4: Mudras und Bandras Asanas derl Hatha— Die Mudras der HathaiMeditation mit .
50 10.11.26 |Die 5 Prana-Vayus: Prana, Yoga-Pradipika, Pradioik Shambhavi-Mudr HYP Kap 4 Florian
Apana, Samana, Udana, Vyana |Skorpion-Workshop adiplka a avi-viudra
Wiederholung, offene Fragen, Ec?gast:\nde mllt“den Himal Kanhal
51 17.11.26  |Einteilung der riyas, Asanas langer | Mimalaya-raphaia- | e Meditation Florian
Unterrichtsgruppen halten mit Chakra- Bhati
9 Konzentration.
HYP 3: die
o . fortgeschrittenen Kapalabhati,
52 24.11.26 gnat'c\)‘me 8 Dats Gehirn und Pranayama, Kundalini- | Wechselatmung mit Eodysoan fles Yoga verstehen 22-27 Frauke
as Nervensystem Yoga: Nadis, Chakras, | Chakra-Konzentration ervensystems
Prana
Samstagmorgen:
schriftliche Prifung, - . .
M
28/29.11.20 | Abschlusswochenende Samstagnachmittag: stl;;aggg \L/J\?Se;:i im Florian
26 Prafung Modul |, Mantraweihe |2 Prifungsgruppen,

Sonntag: 2-4
Prufungsgruppen
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