Selfness
YOGA®

Tananyag és tematika a 200 6ras SelfnessYOGA® Akadémia jogaoktatd képzésen

Kezd6 szint (1. rész)

Fokuszterllet: a test megismerése és fejlesztése.

Elméletek: a joga fogalma és fajtai, a joga elemeinek elsajatitasa (rahangolddas,
bemelegités, aszanak, relaxacio, pranajama, meditacio), a test felépitése, az anyagi
vilag felépitése, dosak és testtipusok, testi szintli taplalkozas, stresszkezelés, otthoni
gyakorlas, a lélek és Isten jelenléte az anyagi vilagban.

Bemelegités: kulonb6z6 testhelyzetekben torténd bemelegitések (Ul6, fekvo,
négykézlab allas) és a napudvozlet elsajatitasa.

Aszanak: 48 alap 4szana (és variansaik, kénnyitési lehetéségeik,
eszkdzhasznalatok) tanulasa és tanitasa.

Gyakorlatsorok: a kezd6 szintl Vrindavana-Gangétri Jéga gyakorlatsorok
megismerése. (A végzett oktatdok nem csak ezen sorokat fogjak tudni oktatni, hanem
barmilyet, vagyis sajat maguk altal 6sszeallitottat is, hisz ennek elméletét és
gyakorlatat is meg fogjak tanulni.)

Pranajama: légzésfigyelés, helyes Iégzés elsajatitasa, részlégzések, teljes
jégalégzes, nadi-sédhana alap és 4:8-as verzidja.

Relaxacio: villam, aktiv testi és passziv testi, vizualizacids és teljes relaxacio.
Meditacio: test, légzés és érzések figyelése, gondolatok elengedése, Om
mantra-meditacio.

Plusz tantargyak: szakszavak, instrualas, anatémia-élettan, betegségtan, jégadra és
gyakorlatsorok dsszeallitasa.

Oktatasmaodszertani fokusz: a leendé oktatd képessé valjon alap dszanak és
légzbgyakorlatok oktatasara; bemelegités, relaxacio és meditacié tartasara; a
napudvozlet levezénylésére; értse a gyakorlatsorok felépitését és hatasait;
megismerje a test mikoddését; Snmaga szépen gyakoroljon (ismerje és tartsa az
erbvonalakat, akciokat, sikokat, szogeket), valamint fejlédést érjen el az erénlét és a
lazasag tekintetében.

Kbézép-halado szint (2. rész)

Fokuszterllet: ez energetikai test megismerése és fejlesztése.

Elméletek: energetikai test részletezése (prana, vajuk, nadik, csakrak, bandhak),
mantra-meditacid, karma és reinkarnacié, jama és nijama elvek, napldvozlet
mantrai, jogikus napirend, tisztalkodas, mentalis szintl taplalkozas, spiritualis naplo
és onfejlesztés.

Bemelegités: a kezd6n elsajatitott bemelegitések ismétlése és pluszban a dinamikus
aszanakkal és a napudvozlettel torténd atmozgatas.

Aszanak: 27 kézép-haladé aszana (és variansaik, kénnyitési lehetéségeik,
eszkbzhasznalatok) tanulasa és tanitasa.

Gyakorlatsorok: a k6zép-halado szintl Vrindavana-Gangétri Jégagyakorlatsorok
megismereése. (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.)
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Pranajama: nadi-sédhana 4:4:8-as verzioja, mula-, uddijana-, dzsalandhara- és
maha-bandha, uddzsaji és bhramari pranajama.

Relaxacio: energia és fény relaxacio, csakra-meditacio, topartos és felsdlelkes
vizualizacié, mély relaxacio.

Meditacio: energia figyelése, csakrak tapasztalasa, tudat kilritése, mantra-meditacio
(om, om namo és maha-mantraval).

Plusz tantargyak: jogaélettan, hibajavitas, aszana elemzés, védikus szentirasok
csoportositasa, védikus filozéfiai rendszerek (sad-darsan), vaisnava tanitvanyi
lancolatok, jogaoktatd személyisége, specialis esetek kezelése.

Oktatasmodszertani fokusz: a leendd oktatd képessé valjon az instrualason tul az
esetleges eszkdzhasznalatokra és hibajavitasokra; tudja tanitani a k6zép-haladé
aszanakat és pranajamakat; ismerje a csakrak rendszerét; felel6sséget vallaljon
onmaga és tanitvanyai tetteiért; elkezdje magaéva tenni a jogikus életmodot. Tovabb
fejlédjon erénlét, lazasag, mentalis tisztasag és modszertan szempontjabél.



