Deeper.Sense.Yoga – Reflexionsbogen für Yogastunden
Ein Werkzeug zur Beobachtung, Analyse und Integration der 4 Ebenen von Soyoma

Basisdaten zur Stunde
Name der Beobachter*in: _________________________________________
Datum & Uhrzeit: ________________________________________________
Lehrperson: ____________________________________________________
Thema / Titel der Stunde: _______________________________________
Ort / Rahmen: _________________________________________________

1. Struktur der Stunde – Überblick & Notizen
Beobachte den Ablauf der Stunde in drei Teilen. Notiere dabei Inhalte, Qualität, Übergänge und deinen Eindruck.
	Abschnitt:
	Dauer (geschätzt)
	Was geschah inhaltlich? (Thema)
	Wie waren die Übergänge / Stimmung?

	

Einleitung


	
	
	

	




Hauptteil / Peak
	


	
	

	





Integration / Schluss
	
	
	


Welche Asana-Gruppen wurden eingesetzt? (ankreuzen):
☐ Stehhaltungen ☐ Rückbeugen ☐ Vorbeugen ☐ Drehungen
☐ Umkehrhaltungen ☐ Armbalancen ☐ Yin ☐ Meditation
☐ Atemübungen ☐ Freie Bewegung ☐ Mantra / Klang
Schwierigkeitsgrad (1 = leicht | 10 = fordernd

Weitere Notizen zur Gestaltung der Stunde:













 2. Die 4 Ebenen von Deeper.Sense.Yoga – Beobachtung & Verständnis
Jede Stunde wirkt auf mehreren Ebenen. Diese vier helfen dir, die Tiefe und Ganzheit der Stunde zu erfassen – und selbst bewusst zu gestalten.

Movement – Körper & Bewegung
Wie wurde der Körper angesprochen?
· Gab es einen klaren, anatomisch sinnvollen Aufbau?
· Welche Bewegungsqualitäten waren präsent (kraftvoll, ruhig, fließend)?
· War Raum für Verkörperung / Körperwahrnehmung?
· Wurde erklärt, warum gewisse Körperübungen so oder so ausgeführt wurden?
🖋️ Notizen:









Energy – Atem, Rhythmus, Klang, Energiefluss
Wie wurde die Energie im Raum geführt?
· Welche Atemtechniken wurden verwendet?
· Gab es Stille, Musik oder Sound (z. B. Klangschale, Stimme)?
· Wie hat sich das Energielevel im Verlauf verändert?
· Welches Gefühl wurde vermittelt?
🖋️ Notizen:









Personality – Emotionale & mentale Ebene
Wie wurde der innere Raum angesprochen?
· Gab es Hinweise zur Selbstwahrnehmung oder Reflektion?
· Wurden Emotionen bewusst angesprochen oder begleitet?
· Wurden persönliche Themen wie Vertrauen, Loslassen, Mut gestärkt?
🖋️ Notizen:










Spirit – Bewusstsein, Sinn, Verbindung
Welcher tiefere Sinn oder spirituelle Raum wurde geöffnet?
· Gab es eine Intention, ein Thema oder eine transzendente Qualität?
· Wurde Verbindung gefördert (zu sich, zur Gruppe, zum Leben)?
· Wurde Spiritualität subtil oder direkt vermittelt?
· Wurde über den Sinn des Yoga und die Verbindung zum Leben gesprochen?
🖋️ Notizen:










3. Erkenntnisse für deinen eigenen Weg als Lehrer*in
Was war für dich besonders lehrreich an dieser Stunde?






Was würdest du ähnlich machen – was anders?







 Schlussgedanke
Was bleibt dir als Essenz aus dieser Stunde? (ein Bild, Satz, Gefühl)
„___________________________________________________________“






