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yoga is you

Achtsamkeits-Trainer:in
Ausbildung

mit Shakti Lehner & Yvonne Hanhoff
Start: 14. Oktober 2026 oder 12. Mai 2027
in Prasenz in Speyer




Achtsamkeit lehren & verkorpern
- Integrale Ausbildung in MBSR & Raja Yoga

Diese Ausbildung verbindet auf einzigartige Weise moderne Achtsamkeitsansatze mit den
tiefen Wurzeln der Yogaphilosophie.

Basierend auf dem wissenschaftlich fundierten Ansatz des MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) und den jahrtausendealten Erkenntnissen des Raja Yoga entsteht ein
Erfahrungsraum, in dem Achtsamkeit nicht nur gelernt, sondern verkorpert wird.

Im Zentrum steht nicht das reine Vermitteln von Methoden, sondern die Entwicklung einer
eigenen, stabilen Praxis. Denn echte Prasenz l3sst sich nicht lehren — sie entsteht aus
Erfahrung.

Die Ausbildung zeichnet sich besonders aus durch:

* Tiefe Selbsterfahrung als Grundlage jeder Vermittlung

¢ Verkérpertes Lernen statt reinem Wissenserwerb

e Integration von Stille und Reflexion als zentrale Elemente

* Verbindung von westlicher Wissenschaft und &stlicher Weisheit

* Praxisnahe Didaktik, die dich befahigt, eigene Kurse sicher zu leiten
* Achtsame, traumasensible Haltung im Umgang mit Menschen

Gleichzeitig wird groBer Wert auf die Integration in den Alltag gelegt. Achtsamkeit wird
nicht als Technik verstanden, sondern als Lebenshaltung — im Beruf, in Beziehungen und
im Umgang mit sich selbst.

Diese Ausbildung richtet sich an Menschen, die Achtsamkeit nicht nur weitergeben,
sondern wirklich leben méchten.
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Fir wen ist die Ausbildung geeignet?

Diese Ausbildung ist ideal fir dich, wenn du ...

* Achtsamkeit und Meditation vertiefen mochtest

® Achtsamkeit unterrichten oder in deine Arbeit integrieren willst

¢ im Yoga-, Coaching-, Therapie- oder Bildungsbereich tatig bist

* Menschen bewusster, prasenter und achtsamer begleiten mochtest
e cine fundierte, aber undogmatische Ausbildung suchst

Hinweis:
Die Ausbildung ist sowohl fiir Anfanger:innen mit Praxisinteresse als auch fur erfahrene
Lehrer:innen geeignet.

Berufliche Einsatzmdglichkeiten

Die Inhalte dieser Ausbildung lassen sich u.a. einsetzen in:
® Coaching & Beratung
® Gesundheit- und Praventionsarbeit
* sozialen, padagogischen und therapeutischen Berufen
* Yoga- und Meditationsunterricht
e Bildungsarbeit und Erwachsenenbildung
Eine formale berufliche Voraussetzung ist nicht erforderlich

Inhalte

Modul 1: Praxiswoche
Selbsterfahrung & Grundlagen
Basierend auf Mindfulness-Based Stress Reduction und Impulsen aus dem Raja Yoga.

Praxis

e Bodyscan

e Atemmeditation
e Sitzmeditation

e Gehmeditation
e Sanftes Yoga

Theorie & Selbsterforschung

¢ \Was ist Achtsamkeit? (Definitionen, Wirkweise)

e Stress & Nervensystem (Fight/Flight/Freeze — einfach erklart)
* Wahrnehmung & automatische Reaktionsmuster

e Einflihrung in die Kleshas

* Grundlagen Kriya Yoga (Disziplin, Selbststudium, Hingabe)



Haltung & innere Qualitdten
* Anfangergeist

* Geduld

¢ Akzeptanz

e Nicht-Urteilen

e Dankbarkeit

e Selbstmitgefihl

Methoden

e Journaling

e Dyaden (achtsames Zuhoren)
® Reflexion

Modul 2: Achtsamkeit lehren
Teil 1: Didaktik & Vermittlung

Vermittlungskompetenz

e Rolle & Haltung als Lehrer:in

* Verkorpertes Lehren (Authentizitat)
e Sprache der Achtsamkeit

Anleitung von Praxis

e Meditation anleiten (Bodyscan, Atem, Sitzen)
e Aufbau von Ubungen

® Timing & Prasenz

Inquiry (Herzstlick)

 Offene Erforschungsgespréche fiihren
* Vertiefende Fragen stellen

e Erfahrung statt Bewertung




Kursaufbau

e Struktur eines 8-Wochen-MBSR-Kurses
* Dramaturgie von Lernprozessen

* Gestaltung von Einheiten

Gruppenarbeit

* Gruppendynamik verstehen

e Sichere Radume schaffen

e Umgang mit Herausforderungen & Widerstand

Achtsamkeit & Verantwortung

e Ethik

® Grenzen erkennen

e Grundlagen Trauma-Sensibilitat

Praxis

* Lehrproben in Kleingruppen
* Feedbackrunden

* Beobachtung & Reflexion

Teil 2: Vertiefung, Integration & Anwendung

Vertiefte Praxis
Langere Meditationen
Stille & Prasenz
Vertiefter Schweigeraum

Innere Prozesse verstehen
Gedankenmuster & Identifikation
Umgang mit schwierigen Emotionen
Vertiefung der Kleshas

Freiheit durch Bewusstheit

Mitgefiihl & Selbstfiirsorge
Metta-Praxis
Selbstmitgefiihl vertiefen
Integration in den Alltag

Anwendung & Beruf
Achtsamkeit in Unternehmen: Stresskompetenz, Prasenz & Fiihrung
Entwicklung eigener Angebote: Kurse, Workshops, Retreats



Integration

Achtsamkeit im Alltag verankern

Personliche Praxis stabilisieren

Eigene Ausrichtung klaren (Warum lehre ich?)

Abschluss

* Eigene Lehrprobe
* Erarbeitung eines Kurs- oder Workshopkonzepts
¢ Feedback & Integration

Aufbau der Ausbildung

Die Ausbildung besteht aus 2 Modulen und einer begleitenden Praxisphase zu Hause.

Modul 1 kannst du entweder im Rahmen dieser Ausbildung absolvieren oder durch eine
bereits absolvierte bzw. alternative MBSR-Praxis ersetzen.

Wenn du Modul 1 bereits in anderer Form absolviert hast — zum Beispiel in Form eines
MBSR-8-Wochenkurses innerhalb der letzten drei Jahre vor Beginn der Ausbildung -
kannst du Modul 2 separat buchen. Wenn du unsicher bist oder Fragen hast, halte vor
der Anmeldung Riicksprache mit uns.

Du kannst die Ausbildung auch mit Modul 2 beginnen und Modul 1 im Anschluss (Di 26.
— Sa 30. Oktober 2027) absolvieren. Sollte dir das nicht moglich sein, kannst du alternativ

folgende Angebote nutzen:

* MBSR-8-Wochenkurs
e MBSR-Bildungsurlaub mit Yvonne

Entsprechende Angebote mit uns findest du hier:
[MBSR-Kurse bei Shakti] - [MBSR-Kurse bei Yvonne] - [MBSR-Bildungsurlaub mit Yvonne]
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Termine

Modul 1 2026 Modul 2 2027
Selbsterfahrung & Grundlagen Teil 1 - Didaktik & Vermittlung
* Mi 14. — So 18. Oktober 2026 * Mi 12. — Sa 15. Mai 2027
® 09:30- 16:00 Uhr mit Shakti Lehner e taglich 09:30 — 16:30 Uhr
e mit Shakti Lehner & Yvonne Hanhoff
Modul 1 2027
Selbsterfahrung & Grundlagen Teil 2 - Vertiefung, Integration &
¢ Di 26. — Sa 30. Oktober 2027 Anwendung
® 09:30- 16:00 Uhr mit Shakti Lehner ® Do 16. - So 20. Juni 2027

e taglich 09:30 — 16:30 Uhr
e mit Shakti Lehner & Yvonne Hanhoff
Zwischen den Modulen
e Eigene Praxis (30-45 Minuten taglich)
* Peergruppen (regelmafig)
e Reflexionsaufgaben

Kosten

Gesamte Ausbildung
* 1 Anzahlung plus 9 Raten (Okt 2026 — Juni 2027) a 212,- € (2120,- €)
e oder als Einmalzahlung 1990,- €

Nur Modul 2
* 1 Anzahlung plus 4 Raten (Mai — August 2027) a 320,- Euro (1600,- €)
e oder als Einmalzahlung 1500,- €

Zertifikat

Nach Absolvierung von 80 % der Unterrichtseinheiten sowie erfolgreicher Durchfiihrung
einer Lehrprobe und der Erstellung eines eigenen Kurskonzepts schlie3t die Ausbildung
mit dem Zertifikat ,, Achtsamkeits-Trainer YiY (118 UE)” ab.

,Sei dort, wo du bist - sonst

verpasst du dein Leben.*
Buddha




Kostenloser Gesprachstermin

Du hast Fragen? Wir sind gerne auch personlich fir dich da! Kontaktiere uns fiir einen
Termin vor Ort oder telefonisch, mit einer oder einem unserer Ausbildungs-Expert:innen.

Yoga is You
St. German-Str.1
67346 Speyer

06232 - 670557
info@yogaisyou.de

Ausbildungsleitung

Seit 2003 sind wir fihrendes Ausbildungs-Institut fir Yogalehrende in der Rhein-Neckar-
Metropolregion und alleinstehend mit unserem umfangreichen Angebot. Die Inhalte
fundiert und kompetent an dich weiterzugeben ist uns genau so wichtig, wie Humor und
Lebensfreude zu vermitteln.

Shakti Simone Lehner

Dipl.-Biologin, Heilpraktikerin & Ayurveda-Therapeutin, Yogalehrerin
(BYV), Yoga Acharya (BYV, ISYVC), Wissenschaftliche Yogalehrerin
(Steinbeis Hochschule), Yin Yogalehrerin mit Ausbildung bei Paul Grilley
USA (Teacher Level 2, 5 & 6), Hormonyogatherapeutin, Meditations-
Lehrerin (BYV), MBSR-Lehrerin, Erfahrung als Yogalehrerausbilderin (YV
Speyer, ISYVC Indien, SYVP Indien). Shakti ist das Herz des Yoga
Zentrums. Die Nahe zu den Teilnehmenden in den Yogastunden lasst
ihren Unterricht zu einer intensiven Praxis-Erfahrung werden, zu einer
Art Retreat, in der jede/r auf seine oder ihre ganz eigene Art die Tiefe
und Schénheit der Yoga-Praxis entdecken und erleben kann.

Yvonne Hanhoff

ist Yoga- und Achtsamkeitslehrerin sowie Mental Coach. Sie ist
zertifizierte MBSR-Lehrerin, Yogalehrerin (726 UE) mit Weiterbildungen
in Schwangeren-, Rickbildungs- und Yin Yoga sowie Vedanta. Als
Mutter und ehemalige Konzernmitarbeiterin bringt sie langjahrige
Lebenserfahrung, Praxisndhe und Einfihlungsvermdgen in ihren
Unterricht ein.

Auf unserem , Lebendig Achtsam Retreat” in Kroatien teilt Yvonne ihr
Wissen Uber Achtsamkeit, Selbstliebe und Meditation, begleitet
einfliihlsam durch die Praxis und unterstitzt die Teilnehmer*innen
dabei, Ruhe, Gelassenheit und neue Energie zu tanken.




Dein Zuhause fiur die Zeit der Ausbildung

Unser Yoga-Zentrum soll in der Zeit deiner Ausbildung zu einem besonderen Quell der
Ruhe und Inspiration fiir dich werden, an dem du dich aufladen und fallen lassen kannst.
Durch die Kontinuitat und das gemeinsame Wachstum der Gruppe entsteht ein
besonderes Gemeinschaftsgefiihl und du und deine Kolleg:innen kénnt euch auf eurem
Yoga-Weg gegenseitig unterstitzen. Wir wollen dir in deinen zwei Jahren Ausbildung
jede Menge Werkzeuge und Méglichkeiten der Selbsterfahrung bieten, mit denen du
herausfindest, was fir dich das Richtige ist.

Ubernachtung

Solltest du von weiter her anreisen, bieten wir Ubernachtungsméglichkeiten in unseren
Yoga-Raumen flr 20 Euro/Nacht an. Das ist auf einer unserer einfachen Bodenmatratzen
oder deiner eigenen Isomatte moglich. Bitte Schlafsack, Handtuch und alles mitbringen,
was du fiir eine gemiitliche Nacht brauchst. Wir stellen dir ein Laken und ein Kopfkissen
mit Bezug zur Verfligung. Bitte sei dir bewusst: Es kann sein, dass du den Yogaraum mit
anderen Ubernachtungs-Gasten teilst. Unser Yoga-Zentrum hat zwei Bader mit Dusche
und eine vollausgestattete Kiiche. Edeka und DM sind in 3 Minuten FulB3reichweite fur
Einkdufe. Wir brauchen deine Voranmeldung lediglich, wenn du eine unserer
Bodenmatratzen nutzen méchtest. Ansonsten ist eine Ubernachtung im Yogaraum immer
moglich. Natirlich gibt es auch zahlreiche AirB&Bs und Hotels in der Speyerer Innenstadt.
Direkt um die Ecke ist das Ibishotel.

Verpflegung

In der Regel essen wir gemeinsam im Yoga-Zentrum und im Laufe der Ausbildung steuert
jede:r etwas zum vegetarischen Buffet bei. So ist es am glinstigsten und entspanntesten
fir alle. Nahere Infos dazu versenden wir kurz vor Ausbildungsbeginn. Natirlich kannst du
auch selbst fur dich sorgen und in den langeren Pausen in einem der vielen Restaurants
oder Imbisse in der Speyerer Innenstadt essen gehen.
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DANA® AERIAL YOGA Ausbildungen - - ld:-
mit Dhanya Daniela Meggers in Prasenz E }_ g
Teacher Training: 9 Tage (100 UE) - e
Refresher: 4 Tage (40 UE)

Weiterbildung Yin: 6 Tage (61 UE) / Flow: 6 Tage (61 UE) / Deep: 6 Tage (61 UE) /
Klang & Meditation: 6 Tage (61 UE)

Fortgeschrittene Yogalehrer Ausbildung
im Wechsel im Wochenendformat oder montagabends - 10 Monate (330 UE)

Hormon Yoga Ausbildung
mit Shakti Simone Lehner
4 Tage in Prasenz oder Live-Online (45 UE) oder jederzeit Online on-demand (33 UE)

Mantra Yoga Ausbildung
mit Martin Hinze in Prasenz - 3 lange Wochenenden (250 UE)

Vedanta Studiengang
mit Maheshwara lllgen in Prasenz oder Live-Online
3 Samstage und 20 Mittwochabende (125 UE)

Vinyasa Yoga Ausbildung
mit Christine Berchner in Présenz oder Live- Online - 4 Wochenenden (95 UE)

Yin Yoga Ausbildung
mit Shakti & Maheshwara Lehner in Prasenz oder Live- Online
Modul 1: 4 Wochenenden (85 UE) / Modul 2: 3 Wochenenden (55 UE)

Yogalehrer:innen Ausbildung

2 Jahre (670 UE) im Wechsel im Wochenendformat oder montagabends
in Prasenz oder Live-Online

Modul 1: 14 Monate (340 UE) / Modul 2: 10 Monate (330 UE)

Yoga Nidra Ausbildung
mit Rudra Peter Fischer in Prasenz oder Live- Online - 3 Samstage (45 UE)

Yoga Psychologie Ausbildung
mit Harilal Karanath - 5 Wochenenden Live-Online, 1 Wochenende in Préasenz - (90 UE)

Yoga Therapie Ausbildung
mit Harilal Karanath - 2 Wochenenden & 1 Woche in Préasenz, 12 Samstage Live-Online
(210 UE)



