Selfness
YOGA®

Tananyag és tematika a 100 6ras SelfnessYOGA® Akadémia haladé jogaoktatoi képzeésen
Halado szint elsajatitasa

- Fokuszterilet: a tudat és a Iélek megismerése, fejlesztése.

- Elméletek: az elme allapotai, tiszteletadd mantrak, a tudat mikoédése és szintjei,
dharmikus (erkoélcsos) elvek, tettek létrejdtte, varnasrama-dharma (tulajdonsagbéli és
életkori rendek), védikus kozmoldgia (anyagi vilag teremtése és a lelki vilag léte),
szanatana-dharma (a lélek eredeti helyzete), odaadd szolgalat 9 folyamata, lelki
szint( taplalkozas, mas emberekkel val6 tarsulas hangulatai, Kundalini energia,
onmegvalositas, felszabadulas.

- Bemelegités: a napudvédzlet és mantrainak hasznalata.

- Aszanak: 26 haladé aszana (és variansaik, kénnyitési lehetéségeik,
eszkbdzhasznalatok) tanulasa és tanitasa.

- Gyakorlatsorok: a haladé szintl Vrindavana-Gangétri Joga gyakorlatsorok
megismerése. A végzett oktatok nem csak ezen sorokat fogjak tudni oktatni, hanem
barmilyet, vagyis sajat maguk altal 6sszeallitottat is, hisz ennek elméletét és
gyakorlatat is meg fogjak tanulni.

- Prangjama: nadi-sédhana 8:8:16-o0s verzidja, kapala-bhati, sitali, szitkari, bhasztrika
pranajama és maha-bandha.

- Relaxacio: mély relaxaciok kuldnféle vizualizaciokkal és mentalis/lelki hatasokkal.

- Meditacio: mantra-meditacio és dzsapa-meditacio.

- Plusz tantargyak: pranajama és specialis aszana gyakorlatsorok 6sszeallitasa;
tanar-diak kapcsolata; j6gaoktaté dharmaja és személyes fejl6dése; joga és vaisnava
etikett; kommunikacio, retorika és érveléstan; Bhagavad-Gita (mint a joga és a
vaisnavizmus legfontosabb jégairasa, amely a védikus filozofia és a teoldgia
Iényegét tartalmazza).

- Oktatdsmodszertani fokusz: a leend6 oktatd képessé valjon a lelki élet gyakorlasara
(természetesen sajat hitéhez és megértéséhez igazodva); a jogaéletmod atadasara;
barmilyen jogagyakorlat tanitasara és gyakorlatsor levezénylésére; eléadas tartasara
és érveinek megvédésere; attitlidje valtozzon at gyakorlobdl oktatdva; lassa at a
testi-mentalis-lelki szinteket és képes legyen a leendd tanitvanyat ezen szintek kozott
vezetni.


http://selfnessyoga.hu/selfnessyoga/jogarendszer/

