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1. Allgemeines

Meditieren, Entspannen, Stress abbauen - Er-
lerne jetzt die wichtigsten und einfachsten Me-
thoden flir mehr Ruhe, Achtsamkeit und Aus-
geglichenheit im Alltag. Fur dich und flr deine
Teilnehmer. 3 Wochenenden mit Prifung und
Zertifikat.

In dieser Ausbildung lernst du deine personli-
che regelmaBige Entspannungspraxis aufzu-
bauen; wie du damit online, in einem Yogastu-
dio, mit Unternehmen oder mit Einzelpersonen
arbeiten kannst und was nétig ist, damit die
Ubungen auch tatséchlich ihre volle Wirkung
entfalten.

Den Schwerpunkt in der Ausbildung bilden Me-
thoden aus dem mentalen Training und Yoga
Nidra. Du kannst dir damit ein neues Energie-
feld schaffen und alte Muster und Pragungen
Uberwinden.

Die Ausbildung zum/zur Yoga Nidra und Ent-
spannungslehrer/in ist ein wunderbarer Weg
zu personlichem, spirituellem und beruflichem
Wachstum.

2. Zielgruppe und Voraussetzungen

Zielgruppe

Diese Ausbildung wendet sich an alle Personen,
die
- ihr Wissen und ihre Erfahrung im Bereich

geistiger und meditativer Techniken vertie-
fen wollen;

- die uralte Technik des Yoga-Nidra fir ihre ei-
gene personlich-spirituelle Entwicklung er-
schlieBen wollen;

- Yoga Nidra und Entspannungstechniken in
speziellen Kursen an andere Menschen wei-
tergeben wollen;

- im Rahmen ihres Berufes (z.B. als Personal
Trainer, Coach, Seminarleiterin)

Entspannungstechniken und Yoga Nidra ein-
setzen wollen.

- Und schlieBlich ist diese Ausbildung auch als
Weiterbildung flir Yogalehrende geeignet, die
ihr Angebot um den Bereich ,Yoga Nidra und
Entspannungstechniken™ erweitern wollen.

Voraussetzungen

Die Teilnahme an dieser Ausbildung ist fur alle
ernsthaft Interessierte madglich; Vorerfahrun-
gen in Yoga und Meditation sind von Vorteil.
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3. Ausbildungsziele und Lernergebnisse

Das Hauptziel dieser Ausbildung ist es zum ei-
nen, einen tiefen Zugang zu der uralten Technik
des Yoga Nidra zu gewinnen und zu praktizie-
ren, zum anderen, das flir das Weitergeben des
Yoga Nidra in Kursen und Einzelarbeit erforder-
liche technische und padagogische Grundwis-
sen zu erwerben.

Neben dem Yoga Nidra liegt ein wesentlicher
Fokus in dieser Ausbildung auf Verstandnis,
Praxis und Lehren der yogischen Techniken der
Tiefenentspannung sowie der westlichen Ent-
spannungsmethoden aus dem mentalen Trai-
ning. Abgrenzung zu anderen Methoden wie zB
Hypnose werden erlautert.

Am Ende dieser Ausbildung wirst du -

- ein fundiertes Verstandnis und Wissen Uber
die Techniken des Yoga Nidra gewonnen ha-
ben;

- die verschiedenen Techniken des Yoga Nidra
und der vyogischen Tiefenentspannung in
Theorie und Praxis kennengelernt haben;

- die Techniken des Yoga Nidra kompetent und
einfiihlsam an andere Menschen weitergeben
und sie in diesen Ubungen anleiten kénnen.

4. Lehrplan

Das folgende Curriculum der Ausbildung ,Lehrer/in fir Yoga Nidra und Entspannung™ umfasst alle
theoretischen und praktischen Aspekte einer professionellen und kompetenten Unterrichtspraxis.
Die bei den einzelnen Ausbildungsfeldern angegebenen Stunden-Anzahlen sind die Gesamt-Ausbil-
dungsstunden (je 60 min), also die Summe aus den Unterrichts- und Praxisstunden in den Ausbil-
dungseinheiten und der eigenen Unterrichtspraxis und den Hausarbeiten. Die reine Unterrichtszeit

betragt insgesamt 42 Stunden.

Bereich Stunden

Inhalte

Geistige Grundlagen 30

- Yoga Nidra, Raja Yoga und Yoga Philosophie
- Denken und Fihlen - ein Wunder der Natur
- Innere Bilder & Visualisierung als Erfolgsfaktor

- Yoga in den Tantras - Yantras, Mantras, Mudras,
Mandalas

Unterrichtstechniken 15

Anleiten von Achtsamkeits- und Entspannungsibun-
gen, Fantasiereisen im Training und Coaching

Methodik, Didaktik und Gruppenleitung

Ergdanzungen

Grundlagen von weiteren Entspannungsmethoden und
Abgrenzung zu Yoga und Meditation: Autogenes Trai-
ning, Progressive Muskelentspannung nach Jacobson,
MBSR (Stressbewaltigung durch Achtsamkeit)

Gesamt

50
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5. Methodik und Dokumentation

Der Prozess des Vermittelns von Wissen, Erkennen und Erfahren des Yoga Nidra beruht auf dem
sinnvollen Uben und Anwenden sowie Kombinieren der einzelnen im folgenden beschriebenen Ele-
mente. Die Teilnehmer erhalten Uber verschiedene erprobte Lernmethoden die Mdglichkeit, sich
innerhalb ihrer individuellen Méglichkeiten zu entfalten. Die folgenden Ausbildungs-Elemente wer-
den durch das Einbinden von Studien- und Praxiszeiten auBerhalb der formellen Ausbildungseinhei-

ten erganzt und unterstitzt.

5.1 Theorie und Psychologie

Vortrag und Diskussion zu den geistigen, phi-
losophischen und psychologischen Aspekten
von Yoga Nidra und geistiger Tiefenentspan-
nung.

5.2 Ubungspraxis

In dieser Ausbildung ergibt sich eine enge Ver-
bindung zwischen dem Kennenlernen der ver-
schiedenen Yoga Nidra- und Entspannungs-
techniken und dem Praktizieren dieser Techni-
ken von selbst - die eigene Ubungspraxis und
-Erfahrung ist die Grundlage flir das erfolgrei-
che und authentische Weitergeben des Yoga
Nidra.

5.3 Didaktik und Padagogik

Methoden und Techniken, die zu Hinflihrung
und Praxis des Yoga Nidra und der yogischen
Tiefenentspannung eingesetzt werden. Aufbau
einer Kurs-Stunde und eines Kurses ,Yoga
Nidra und Tiefen-Entspannung".

Herausarbeiten der mdglichen Unterrichts-
Settings: Einzelunterricht, Yoga Klasse oder
Workshop in einem Studio, Yoga Nidra oder
eine westliche Entspannungsmethode im Busi-
ness Umfeld.

5.4 Ausbildungsdokumentation

Die Ausbildung wird durch eine umfassende
Dokumentation begleitet.

6. Abschlusspriifung

Am Ende dieser Ausbildung findet die Ab-
schlusspriifung statt, die aus zwei Teilen be-
steht:

- Esfindetim Plenum wahrend des Lehrgan-
ges wiederholt ein Abfragen der bereits
absolvierten Ausbildungsinhalte statt.

- Es wird jeweils eine eigene kurze Ubungs-
einheit in Kombination mit einem theore-
tischen Teil angeleitet, der auch schriftlich

abgebeben werden muss. Diese Lehrprobe
wird vor der Ausbildungsgruppe live pra-
sentiert.

Zertifikat

Nach bestandener Abschlusspriifung wird das
Zertifikat ,Lehrer/in flir Yoga Nidra und Tie-
fenentspannung" Ubergeben.
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Die Qualitat dieser Ausbildung, der Ausbil-
dungsleiterin, des Programms, der Methoden
und Didaktik sowie des veranstaltenden Insti-
tuts entsprechen den Anforderungen von

OCERT und Cert NO an Osterreichische Quali-
tats-Anbieter im Erwachsenenbildungs-Be-
reich.

7. Ausbildungsleitung

Dr. Regina Potocnik ist Yogalehrerin, Acces-
sible Yoga Ambassador, dipl. Mentaltrainerin
und langjahrige Yoga Nidra Expertin.

~Yoga Nidra ist fir mich eine wegweisende
Synthese von Entspannung und spiritueller
Meditation, eine mystische Form von menta-
lem Training. Ein Werkzeug, das ich nicht
mehr missen mochte. Es ist in dieser schnell-
lebigen Zeit so ungemein wertvoll ist und hat
schon so vielen Menschen geholfen."

8. Rahmendaten

Hier findest du die wichtigsten Eckdaten dieser
Ausbildung.

Umfang

42 Stunden in den Ausbildungseinheiten zu-
zuglich mindestens 8 Stunden Hausarbeiten,
eigene Ubungs- und Unterrichtspraxis = ins-
gesamt 50 Stunden.

Weiterbildungsformat

Bei dieser Ausbildung gibt es die folgenden
Formate:

1. Prasenzausbildung mit 2 - 3 Wochenen-
den, Freitag bis Sonntag;

2. Online-Ausbildung mit kompakten ca 4-
stindigen Einheiten am Abend Uber 10
Wochen;

3. Online-Ausbildung Uber 3 Wochenenden,
Freitag bis Sonntag.

Die Weiterbildungsgruppe

Die GroBe der Weiterbildungsgruppe von 6 -
15 Personen ist ideal fir den angestrebten
Lern- und Entwicklungsprozess und bietet je-
dem die Moglichkeit zur eigenen vollen Poten-
tialentwicklung im Bereich der Erwachsenen-
bildung zum/zur Yoga Nidra und Entspan-
nungslehrer/in.



9. Kosten und Forderungen

Kosten

Die Ausbildungs-Gesamtkosten betragen €
720,- inkl Ust. fir die Prdsenz-Ausbildung, €
600, - fiir die Online-Ausbildung.

In diesen Kosten sind Ausbildung, Ausbil-
dungsdokumentation und Abschlussprifung
enthalten, nicht jedoch die Kosten flir Nachti-
gung und Verpflegung.

Forderungen

Die Yoga-Akademie Austria wurde durch
OCERT als qualifiziertes Erwachsenenbil-
dungsinstitut zertifiziert. Ein Ansuchen um

Férderung (unter bestimmten persdnlichen
Voraussetzungen) ist somit mdglich. Das For-
deransuchen ist bei der Foérderstelle des Bun-
deslandes, indem du hauptgemeldet bist, ein-
zureichen. Bitte beachte dabei, dass die Yoga-
Akademie Austria in der Liste der zertifizierten
Bildungstrager unter dem Namen YogaVid
GmbH in 8241 Dechantskirchen aufscheint.

Mehr Informationen zu Férderungen findest du
auf unserer Homepage unter:

https://www.yogaakademieaustria.com/for-

derungen/

10. Orte und Termine

Es finden derzeit (2022) jahrlich ca. 3 - 4 Ausbildungslehrgénge in Osterreich bzw online statt.
Die genauen Termine und Zeiten findest du auf unserer Homepage aufgelistet unter

https://www.yogaakademieaustria.com/termine-anmeldung/yoga-nidra-entspannungs-lehrer-

in/

oder im interaktiven Ausbildungs-Finder unter

https://www.yogaakademieaustria.com/finder/




11. Mehr Information

Wir beantworten gern deine individuellen Fragen per E-Mail oder telefonisch:

Doris Tarman
tel 0650-4420 114 (Mo - Fr, 8 - 16 Uhr)
office2@yogaakademie-austria.com

12. Feedbacks zur Ausbildung

LAusgezeichnet und sehr weiter zu empfehlen. Die Seminarleiterin hat sich mit groBem Wissen,
Leidenschaft, Humor und Liebe zu diesem Thema engagiert und allen Teilnehmerinnen das
Geflihl vermittelt, sie sind einzigartig und hérenswert. Trotz der unvertrauten online Situation
fihlte ich mich gut betreut und habe sehr viel flr die Praxis mitgenommen. DANKE!"

Martina E.

~Ich méchte mich bei dir bedanken fir diese wunderbare Ausbildung und die schénen, gemein-
sam verbrachten Stunden. ... Danke auch fiir die vielen Inspirationen (youtube, Blicher, etc.)!"

Clara Satya

~Die Ausbildung war toll von Regina aufgebaut und organisiert. Man hat gespdirt und gemerkt,
dass sich Regina viel Gedanken dartber gemacht hat, wie sie uns Yoga Nidra online ndher
bringt. Das Lehrmaterial ist umfassend.™

Michaela H.
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