4-jährige Ausbildung zum/zur Yogalahrer/in mit Schwerpunkt Ashtanga Yoga (500 Stunden YVO)    im Yogazentrum Ashtangavienna unter der Leitung von D.I. Rosemarie Wagner-Fließer
Die Ausbildung läuft über einen Zeitraum von 4 Jahren, ist von der Yoga Vereinigung Österreich (YVO) als 500 Stunden-Ausbildung (Kontaktstunden) anerkannt, und orientiert sich an internationalen Standards. 

Anerkennung als Yogalehrer/in YVO:

Nach positivem Abschluss ist der/die Ausbildungskandidat/in berechtigt, um die ordentliche Mitgliedschaft YVO anzusuchen. Die Aufnahme wird durch eine Urkunde bestätigt. 

Die Ausbildung setzt sich aus folgenden Fachgebieten zusammen:

	Fachgebiet
	Stunden 

(à 60 min.)
	UE (á 45 min.) im Vergleich

	Asana, Karana, Mudra
	100
	135

	Bandha, Kriya, Pranayama
	40
	55

	Meditation
	40
	55

	Philosophie
	40
	55

	Ethik und Lebensgestaltung (als Selbsterfahrung)
	20
	25

	Medizinische Grundlagen
	40
	55

	Unterrichtsgestaltung
	40
	55

	Unterrichtspraktikum
	40
	55

	Freie Stunden
	140
	185

	Summe
	500
	675


                                                                                                                                                                      Zusätzlich verpflichten sich die TeilnehmerInnen bis zum Ausbildungsabschluss Yoga-Gruppen-Unterricht im Ausmaß von mindestens 100 Stunden á 60 Minuten (oder 68 Einheiten á 90 Minuten) zu geben. 

Zeitlicher Aufbau
Die Ausbildung besteht aus 18 Modulen (14 x20 h/ 4x 30h), der verpflichtenden Teilnahme an 2 Seminarwochen in Goldegg (2x44h) sowie insgesamt  zweimal jährlich also 8x90 Minuten Supervision. Die Anwesenheit im Unterricht über einen Zeitraum von mindestens 90 min./Woche ist  verpflichtend (Ausnahmen sind möglich), wird aber nicht als Ausbildungsstunden gezählt.                  Die Anwesenheit beträgt mindestens 80%. Zusätzlich zu den Ausbildungsstunden müssen im Laufe der Ausbildung mehrere fachspezifische Fragen schriftlich ausgearbeitet werden

Team
Ausbildungsleitung: Rosemarie-Wagner-Fließer

Assistenz (Schwerpunkt Technik, Berührung und Unterrichtspraxis): Roswitha Wagner

Medizinische Grundlagen: MSc Nina Mayer

Philosophie (Schwerpunkt Sanskrit): Mag. Phil. Shakiri Juen
Die AusbildnerInnen verfügen über eine Eigenpraxis von mindestens 10 Jahren und sind seit mindestens 7 Jahren als Yoga-Lehrerin tätig. Außerdem sind sie aufgefordert sich laufend weiter zu bilden.

AusbildungskandidatInnen
TeilnehmerInnen müssen bei Ausbildungsbeginn eine mindestens 3-jährige Yogapraxis nachweisen. Ausnahmen sind nur in begründeten Fällen möglich. Weiter müssen die TeilnehmerInnen in physischer und psychischer Hinsicht dafür geeignet sein Yoga zu unterrichten.                                     Die maximale Teilnehmerzahl beträgt 20 Personen. 

Beschreibung der einzelnen Fachgebiete
Asana: Im Ashtanga Yoga sind Asanas ein sehr wichtiger Aspekt in der Transformierung des Geistes. Befindet sich unser physischer Körper im Ungleichgewicht oder im Zustand einer Krankheit, ist es sehr schwierig den Geist zu beruhigen. Somit verwenden Yogaarten wie Ashtanga Yoga die Asanas, um den Körper zu reinigen und somit letztendlich den Geist in seine Gesundheit zu führen und an seiner Transformierung arbeiten zu können.                                                                                                     Es gibt unzählige Asanas, die im Ashtanga Yoga in einer Struktur und bestimmten Ablauf aufeinander aufgebaut sind. Wir sprechen von verschiedenen Serien, wobei die erste und die zweite Serie in die Ausbildung mit einbezogen werden. Die erste Serie dient der Stärkung und Reinigung des Körpers, die zweite der Öffnung des Herzens und Arbeit am  Nervensystem. Bewerber für die Ausbildung sollten den Ablauf der ersten Serie kennen und über mehrere Jahre geübt haben.

Wie werden innerhalb der Ausbildung die klassische Abfolge der Asanas, wie sie im Ashtanga vorgegeben sind, genauso üben, wie eine individuelle und auf die jeweiligen Bedürfnisse abgestimmte Abfolge an Asanas, die sich in Auseinandersetzung mit dem einzelnen Schüler/der einzelnen Schülerin oder einer Gruppe ergibt.  Ein strukturiertes Üben ist genauso wertvoll und mitunter die Basis für ein freies und kreatives Üben. Unser Ansatz in dieser Ausbildung greift zwar auf die alte Ashtanga- Tradition zurück, wird aber um einige uns sehr maßgebliche Elemente erweitert. Wir verfolgen einen sehr hohen therapeutischen Ansatz. Wir erarbeiten für viele Krankheitsbilder Möglichkeiten der Herangehensweise und fordern die AusbildungsteilnehmerInnen auf, den Blick für den Körper zu schulen und auch bewusst den Anspruch an die Abfolge einer Serie zu verlassen, wenn dies therapeutisch notwendig ist.                                                                                                                            Den Blick auf die Balance des Körpers, auf die Rückführung in seine Gesundheit zu wahren, ist unser wesentlichster Anspruch. Somit wird sich bei uns jemand wohlfühlen, dessen Bedürfnis es ist, die Menschen in ihrer Transformation des Geistes und des Körpers liebevoll und mitfühlend zu begleiten.

Wir unterstützen nicht vorrangig eine sehr intensive körperfixierte Übungsweise, da diese in unserer Kultur mit ihrem großen Stresslevel oft energetisch überfordernd wirken würde. Wir  verlangen von den TeilnehmerInnen eine sehr ganzheitliche Sicht- und Herangehensweise an den Unterricht.
Schwerpunkte im Bezug auf die Asanas sind: Eigenpraxis (Atemfluss, Technik, etc. in Anlehnung an Patanjali) sowie die Bedeutung und Geschichte, die physischen Aspekte und das Einrichten der verschiedenen Asanas. 

Asanas fördern den Energiefluss im Körper, um ihn in seine Balance zu führen. Voraussetzung ist dabei ein sehr exaktes, auf den Körper abgestimmtes Üben. Um dies zu ermöglichen wird in dieser Ausbildung auf das Ausrichten – bzw. Einrichten des Körpers in den jeweiligen Körperpositionen viel Wert gelegt. Es erfordert viel Erfahrung und Wissen, den Körper so im Übungsprozess zu unterstützen, dass der Energiefluss in den Energiebahnen bestmöglich unterstützt wird. Somit fließen Energiewahrnehmung und Berührungstechniken in hohem Maße in diese Ausbildung mit ein.

Karana: Der Begriff Karana stammt aus dem Sanskrit und bedeutet „Einheit“. Karanas selbst sind fließende Übungsabfolgen in Verbindung mit dem Atem, der Qualität der Achtsamkeit und Konzentration- wie sie im Ashtanga Yoga in Verbindung mit den verschiedenen Körperübungen, sogenannten Asanas vermittelt werden. 
Mudra: Die Fingerzeichen werden zusammen mit verschiedenen Körperpositionen angewendet. Dadurch wird ein bestimmtes Kraft-und Energiefeld gestärkt, Energiebahnen in ihrer Wirkungsweise unterstützt, etc. In der Ausbildung wird die Anwendung von Mudras, die dadurch enstehende Veränderung auf körperlicher und geistiger Ebene sowie die Verbindung der Mudras zur Spiritualität näher erklärt. 
Bandha: Die Bandhas haben im Ashtanga Yoga eine sehr große Bedeutung und sind damit auch ein wesentlicher Bestandteil der Ausbildung. Erarbeitet wird ein Verständnis für die Praxis der Bandhas genauso wie ihre physische, energetische und philosophische Bedeutung.
Kriyas: Erläuterung der sechs Haupt-Kriyas im Bezug auf Durchführung und Bedeutung. Die SchülerInnen werden angehaltenen die leichter durchführbaren auszuprobieren und eventuell in den Alltag zu integrieren. 

Pranayama: Der Atem nimmt  im Ashtanga Yoga  auch während der Asana-Praxis einen ganz speziellen Platz ein. Es wird eine sehr spezielle Atemtechnik als Basisatmung im Ausüben der Asanas verwendet, die Ujjayi Atmung. So begleitet dieses Pranayama den gesamten Asanaunterricht.

Zudem werden in der Ausbildung noch mehrere weitere Pranayamas unterrichtet. Sie bilden ein zentrales Thema in der Ausbildung, da sie den Reinigungs- und Transformationsprozess sowohl auf körperlicher wie auch auf emotionaler Ebene fördern.
Philosophie: Wir erarbeiten im Rahmen der Ausbildung die philosophischen Grundlagen des Yoga und beschäftigen uns unter anderem mit den Sutren des Patanjali, der Bhagavad Gita und den Upanishaden. Außerdem werden wir uns intensiv mit den acht Pfaden des Yoga sowie mit dem Hinduismus und Buddhismus in seinen Grundaussagen auseinandersetzen. 
Das Verständnis für die Yogaphilosophie bildet einen  sehr wesentlichen Teil der  Ausbildung, da ohne diesen Wissenshintergrund die Yogapraxis oft nur mehr  auf Asanas reduziert wird. Die TeilnehmerInnen werden aufgefordert unterschiedliche Literatur zu lesen und im Rahmen der schriftlichen Arbeit auch einige philosophische Fragen zu beantworten. 
Meditation: Begriffsdefinition und Erlernen und Praktizieren unterschiedlicher („passiver und aktiver“) Meditationstechniken. Wir stellen uns die Frage nach den Möglichkeiten, einen meditativen Zustand zu erreichen, nach den Hindernissen, die uns am Weg dorthin begegnen können und natürlich auch die allgemeine Frage nach dem Nutzen von Meditation vor allem  in Bezug auf unsere westliche Gesellschaft. Das Phänomen der Meditation wird dabei sowohl aus neurologischer, medizinischer als auch aus philosophischer Sicht erläutert und anhand unterschiedlicher Literatur erarbeitet.

Ethik und Lebensgestaltung als Selbsterfahrung: Ein guter Lehrender benötigt neben fachlichem Wissen  auch eine hohe Qualität an menschlichen Qualitäten. So wird in unserer Ausbildung sehr viel Wert auf die Praktizierung und der Erkenntnis und Erfahrung des Mitgefühls gelegt, dass auch der Yogaphilosophie in all ihren Aspekten zugrunde liegt. Während der Vermittlung der Yogaphilosophie, die all diese Bereiche sehr eindringlich und ausführlich umfasst, widmen wir uns während der Ausbildung aber auch der Selbsterfahrung in all diesen Aspekten.
Die theoretischen Erkenntnisse werden im täglichen Leben angewandt und die eigene Ethik und Lebensgestaltung hinterfragt, der Blickwinkel erweitert. Eigene Konditionen, emotionale Konzepte und körperliche, sowie geistige Hindernisse am Wege zu einer von Ethik durchdrungenen Unterrichtsweise werden aufgespürt, sichtbar gemacht und gemeinsam in die Transformation geführt. So beinhaltet diese Ausbildung auch ein hohes Maß an Selbsterfahrung und Selbsterkenntnis.

Medizinische Grundlagen: Die TeilnehmerInnen eignen sich ein medizinisches Grundwissen an.      Ein besonderer Augenmerk liegt auf jenen Bereichen, die durch eine zu ehrgeizige oder falsche Yogapraxis zu Verletzungen neigen sowie auf jenen Krankheitsbildern, die in unserer westlichen Gesellschaft vermehrt auftreten: Bluthochdruck, Herz- und Gefäßkrankheiten, Diabetes, Schilddrüsenprobleme, etc.                                                                                                                          Asanas und Atemtechniken werden im Bezug auf ihren medizinischen/physischen Nutzen erläutert. 

Allgemeine Anatomie:

In der Yoga-LehrerInnen Ausbildung sollen die Grundlagen der menschlichen Anatomie vermittelt werden. Dazu gehören der physiologische Aufbau des Bewegungssystems (Knochen, Gelenke, Bandstrukturen, Muskulatur und Sehen), Lage und Verlauf von Muskeln des Rumpfes und der Extremitäten, Funktion und Kinematik des muskulo-skeletalen Systems. Das Zusammenspiel einzelner Muskelgruppen (Agonist-Antagonist-Synergist) und funktionelle Bewegungsabläufe sollen verstanden werden.

Im speziellen wird der Aufbau der Wirbelsäule und ihrer Bewegung durchgenommen. Die angrenzenden Körperabschnitte Becken und Schultergürtel werden einzeln und in der Verbindung zum Rumpf erarbeitet. Das Extremitätengelenk Knie wird anatomisch erklärt und in  einen physiologisch-bewegungsdynamischen Zusammenhang gebracht (Beinachse, Becken-Knie-Fuß). Das Ziel ist, ein Verständnis der Funktion und Wirkungsweise der körperlichen Bewegung und Dynamik zu entwickeln.

Veränderungen am Bewegungssystem (Verkürzungen der Muskulatur, Adhäsionen von Fasziengeweben, skoliotische oder andere Achsenabweichungen der Wirbelsäule, u.ä.) werden erklärt. 
Unterrichtsgestaltung: Das Fachgebiet der Unterrichtsgestaltung umfasst den Zeitabschnitt von der Begrüßung an der Tür bis zur Verabschiedung der SchülerInnen. Wie heiße ich meine SchülerInnen willkommen? Welche wichtigen Informationen teile ich einem neuen Schüler/einer neuen Schülerin mit? Welche wichtigen Informationen versuche ich zu erfragen, weil sie für meine Unterrichtsgestaltung wichtig sind? Was sind die wesentlichen Aspekte einer Basiseinheit? Wie kann ich die SchülerInnen individuell erreichen, auch wenn sie an einer Gruppenstunde teilnehmen?
Aufbauend auf dem Wissen über die Asanas (in Theorie und Praxis) sowie einem medizinischen Grundwissen, lernen die TeilnehmerInnen die Übungen und Unterrichtseinheiten auf die individuellen Bedürfnisse der einzelnen SchülerInnen abzustimmen. Welche Asanas eignen sich bzw. eignen sich nicht bei welchen Krankheits- und Beschwerdebildern? Wie kann ich gewisse Körperregionen stärken, stabilisieren, entlasten, etc.? 
Unterrichtspraktikum: Beinhaltet das Abhalten von Lehrproben im Rahmen der Ausbildungsgruppe, sowie anschließende Feedbackrunden. Die Lehrproben werden unterschiedlich gestaltet und umfassen Unterricht für Anfänger, Fortgeschrittene, Schüler mit körperlichen Beeinträchtigen, Jugendliche und ältere Personen. 
Der Nachweis des Unterrichtspraktikums erfolgt durch eine Praktikumsmappe, die Unterrichtskonzepte sowie das erhaltene Feedback zusammen fassend enthält. 

Freie Stunden: Die freien Stunden werden je nach Bedarf gestaltet, umfassen aber mit Sicherheit auch einige Stunden Nuad, da diese passive Körpertechnik sich hervorragend eignet, um die Berührungsqualität zu schulen und ein Verständnis für den eigenen und den anderen Körper zu schaffen. 

