TAIENDUSKOOLITUSE OPPEKAVA
Kundalini jooga opetajakoolituse 1. Tase

Oppekavariihm:

Tervise ja heaolu interdistsiplinaarne oppekava

OPPEKAVA KIRJELDUS

Oppekava dpiviljundid. Koolituse ldbinud dpilane :

Teab kundalini jooga eripara ning oskab valja tuua jooga
praktiseerimise potentsiaalsed positiivsed mojud.

Tunneb kundalini jooga eetikat ja profesionaalsete standardite
koodeksit ning oskab hinnata Opetaja rolli vastutust ja moju.

Oskab juhendada joogatundi ning selle erinevaid osasid.

Oskab anda napunaiteid dige hingamistehnika saavutamiseks ning
tunneb enamlevinud vigu, mida hingamisharjutuste juures tehakse.

Teab, kuidas juhendada asanat/kriyad/meditatsioonid Gigesti
sooritama ja tunneb enamlevinud vigu, mida asanate/kriyadel/
meditatsioonidel kasutamisel tehakse.

Tunneb joogalikku meelekasitlust, erinevaid meditatsioonitehnikaid
ja meditatsiooni erinevaid staadiume.

Teab, kuidas meditatsioone juhendada ja oskab selgitada
meditatsiooni positiivseid mojusid.

Tunneb joogalikku elustiili, elukaarekasitlust, elutstikleid ning oskab
nimetada humanoloogia pohimotted.



e Oskab vidlja tuua Patandzali joogasuutrate pdhisdnumi ning teab
jooga kaheksaharulist ratast. Teab, milline on joogalik slinni- ja
surmakasitlus.

e Oskab oma tegevustes lahtuda dpetajaks olemise rollist ning
vastutusest Opilaste ja Opetuste ees.

e Tunneb rollist Iahtuvalt oma piire, vdimalusi, vastutust ning ohte,
oskab vajadusel dpilast suunata kellegi teise juurde.

e Teab, et Opetaja vastutab dpetuste puhtal kujul edasiandmise eest
ning ei esitle kundalini jooga dpetuste nime all teisi dpetusliine voi
sega seda kokku uueks dpetuseks mone teise distsipliiniga.

e On omandanud tooriistad millega jatkata jooga dpetamist ning ta on
teadlik erinevatest resurssidest ning jatkukoolitustest.

e Omab teadmisi, oskusi ja teadlikkust kundalini jooga tehnoloogia
opetamiseks tuginedes Yogi Bhajani Opetustele.

Opingute alustamine tingimused:

Sihtgrupp: Koolitusele on oodatud inimesed, kes on eelnevalt
praktiseerinud kundalini joogat voi mdnda teist joogastiili ning tunnevad
kutset minna pohjalikumalt oma isiklikku praktikasse.

Samuti on oodatud need, kes ei ole varem joogat praktiseerinud, kuid
soovivad labi koolituse end isiksusena avastada, paremini mdistma ja
tundma Oppida ning on valmis pdhjalikult kundalini jooga 6petusi
omandama ja soovi korral ka Opetajana jagama.

Koolituse keel:

Koolituse tookeel on eesti keel. Valisdpetajate poolt dpetatud moodulid
toimuvad inglise keeles, tolkega eesti keeled. Vajadusel olemas ka tolge
vene keelde.

Oppe kogumaht:



Koolituse maht on 260 ak. tundi klassiruumis teoreetiline Ope ja
praktika (kokku 26 dppepdeva).

Lisaks iseseisev to0 - 40 paeva meditatsiooni ja joogapraktikat [so 31
min paevas — Opilase omast ajast]

Erialase materjali lugemine 12 tundi [vt pohivara lugemine (fookus
tehnoloogia ja tema mdjude teadmisel ja moistmisel)]

Osalemine vahemal 10. sadhanal/hommikusel meditatsioonil (12.5t)
[Oppepaevadel]

Osalemine 20 kundalini jooga tunnis (vahemalt rahvusvahelise
1.taseme sertifikaadiga (KRI) Opetaja juhendamisel).

Koolitusel osalejad viivad koolituse raames labi vahemalt 2
joogatundi, millele on saavad tagasisidet dpetajatelt ja
kaasOpilastelt.

Oppe sisu:
Oppekava dppemoodulite teemad.

Moodul 1: Jooga péritolu, alused ja etappid. Opetajaks saamine ja
Opetaja identiteet. Sissejuhautus ja dppekava tutvustus. Mis on
jooga, Jooga eesmark, Ajalugu ja alused. Joogaliigid: Traditsioonilised
ning kaasaegsed. 3HO Koodeks ja Kundalini Jooga Opetaja
Kutsestandard Opetaja identiteet, vanne. Opetaja 16 eri tahku.
Kundalini jooga alused ja lukud.

2. Moodul: Shabd guru, mantra ja sadhana. Shabd guru: Heli
kvantehnoloogia. Mantra: tahendused, effektid ja kuidas Kundalini
jooga mantrad loitsida. Sadhana: sinu isiklik igapaevane vaimne
praktika . Sadhana olulisus ning vaartus. Ehita ning pihendu oma
sadhana praktikat aeglaselt ja kindlalt

Moodul 3: Keha kaart— jooga ning laane anatoomia Laane
anatoomia: susteemid ning spetsiifilised organid. Jooga protsess:



energeetika, noorendamine/ tasakaal/eemaldamine (G.0.D.) Jooga
anatoomia: Gunad, tattwad, tSakrad, nadid, vayud, prana/apana.
Kundalini rada. Bhandad ja vertikaalne rannak.

Moodul 4: Elades ja hingates Pranayama: Keha - hingamise - aju -
teadlikkus. Hingamise iseloom, tahtsus, variatsioonid ja mdju.
Elustiil: juhtn6orid, tarkus ja nduanned igas elu aspektis.

Moodul 5: Asendid — Tehnoloogia aegadeks Asana: nurgad,
kolmnurgad, riitm. Tagajarjed/kasud/hoiatused. Variatsioonid,
pohimoted ja juhtndorid praktikaks. Kriya kontseptsioonid ja
praktikad.

Moodul 6: Meel ja Meditatsioon. Tehnikad, liigid, seisundid ja
astmed. Aeg minutites ja paevades Keskendumine. Patanjali:
Pratyahaar, Darana, Dhyana, Samadhi. 3 meelt, meele koolitamine.

Moodul 7: Humanoloogia Oleme vaimsed olendid inimkogemuses.
Potentsiaalne inim olend (hu-man be-ing). Kehastuv hing. Hinge
valik. Raseduse 120 pdeva, sunnitus, ema. Elutsiklid. Olles mees/
naine. Suhted: kdrgeim jooga. Veenuse kriyad, Suhtlemise
nduanded.

Moodul 8: Rollid ja vastutused Tunni sees ja tunnist viljas. Opilaseks
olemise kunst. 5 Opilase astet , 4 viga vaimsel rajal, 2 Opetajaks
olemise seadust (hoia lleval ja toimeta Opilased |IGpmatuseni)
Opetaja loomus ja kunst. Opetaja vanne.

Moodul 9: Jooga filosoofia, surm ja suremine Filosoofia: pdhiteemad
ja moisted. Patanjali suutrad ja 8 jooga haru. Keskendumine. 5
Yamas ja 5 Niyamas, Pranayamast Samadhini. Maya, lImutuse
tslikkel ja peensuse redel. Surm ja suremine:



e Moodul 10: Taitmine ja jatkuvus 10 vaimset keha. Vaimse
numeroloogia rakenduslik teadus (Karam Kriya). Opetaja resurssid
(sh kogukond ja jatkuvus). Vastused ja kisimused. Yogi Bhajan’i
video kogemused.

e Praktikumid: Lisaaeg koosolemiseks, aruteluks ja praktikaks Yogi
Bhajani elulood. Jooga ajaloost lahemal, Meistri sOnade tunnetus:
Master’s Touch raamatu presentatsioonid. Yogi Bhajan’i video
kogemused. JOulised kriyad ja pikad meditatsioonid (62 min ja 2.5 t).
Isiklik check-in (konsultatsioon). Enda dpetamise tehnika taiendus.
Joogalike toitude ettevalmistamine gruppides. Vastused ja
kiisimused.

Oppekeskkonna kirjeldus:

KRI Kundalini jooga Opetajakoolituse 1. Taseme koolitused toimuvad
Tallinnas ning nii koolituskeskuses, kui suvise valjaséidu moodulitel
sisaldavad ruumid koike vajalikku koolituse sujuvaks labiviimiseks, sh
vahemalt 60m?2 valguskillast joogasaali, kus on vajalik kite,
joogamatid —ja padjad, pleedid, toolid, dataprojektor, arvuti,
muusikakeskus. Samuti on olemas kodk, kus on elekripliit, kiilmik,
valamu ja kdik muu vajalik. Koolitusruumide juurde kuulub WC koos
dusinurgaga. Koolitustel on olemas kdik todvahendid praktliste t66
labiviimiseks. Tallinna koolitusruumides on osalejatel voimalik
vajadusel 66bida joogasaalis ning valjasdidul on olemas vahemalt 13
voodikoha, lisaks on vajadusel vdimalik telkida. Tallinnas asuvates
koolitusruumides on olemas juurdepaas ratastooliga liikumiseks.

|gal aastal jalgime ja veendume, et dpperuumid oleksid parendatud ja
oppekeskkonna kvaliteet oleks tagatud voimaldamaks Opilastel turvaliselt
keskenduda dppimisele. Opperuumide sisustus ja varustatuse
uuendamisel ja taiendamsiel arvestame, et see oleks koolituse
labiviimiseks ja Oppekava Opivaljundite saavutamiseks sobiv.



Registreerimise kord:

Koolitusele tuleb eelnevalt registreeruda kodulehel dharamsaal.ee asuva
registreerimisankeedi taitmisel ning deposiidi maksmisel. Vajalik info on
kattesaadav veebilehel: www.dharamsaal.ee/teacher-training

Koolituse Iopetamise tingimused:

Koolitus arvestatakse I6petatuks ja osaleja saab KRI kundalini jooga
instruktori 1 taseme sertifikaadi jargnevate tingimuste taitmisel:

Kdik koolituse tasud on tahtaegselt tasutud.

Kdigil koolituse moodulitel osalemine, erandina on eelneval
kokkuleppel koolituse korraldajaga voimalik puudutud moodulitel
osaleda jargmistel koolitustel.

Koolituse materjali omandamine, eksami ja iseseisvate kodut6o
sooritamine.

3HO professionaalse kundalini jooga dpetaja standardite mdistmine

NB! Koolituse kogumahus labimiseks ja sellega kaasnevate
ulesannete sooritamise maksimaalne aeg on 2 aastat koolituse
alguse kuupdevast.

Tunnistused ja toendid:

Taismahus koolituse labinud ja dpivaljundid saavutanud opilasele
valjastatakse Rahvusvahelise Kundalini Jooga Instituudi (KRI ingl.k
Kundalini Research Institute https://kundaliniresearchinstitute.org/)
1.taseme instruktori sertifikaat

Lisaks rahvusvahelisele KRI sertifikaadile valjastab koolituse
korraldaja kdigile koolituse taismahus labinutele, kes saavutasid
vajalikud Opivaljundid taienduskoolituse standardi nduetele vastava
tunnistuse,



Koolitusel osalenutele, kes ei saavutanud kdiki Oppekava
|dpetamiseks ndutud dpivaljundeid, valjastatakse koolituse korralda
poolt tdend koolitusel osalemise kohta.

Kui koolitusel osalenu katkestab koolituse enne kdigi moodulite
labimist, valjastatakse vajadusel koolituse korraldaja poolt tdend
|labitud moodulite kohta.

Kdigi koolituse korraldaja poolt vadljastavate taienduskoolituse
standarditele vastavate tunnistuste ja koolitusel osalemise tdendite
kohta peetakse arvet.

Koolituse tagasiside ja kvaliteedi tagamine:

Koolitusel osalenu taidab iga dpetaja ja mooduli kohta lihikese
tagasiside vormi. Tagasisidet on voimalik anda nii nimeliselt, kui
anonuudmselt.

Antud dppekava KRI Kundalini jooga dpetajakoolituse 1. Taseme
Ooppekava on saanud rahvusvahelise Kundalini Jooga Instituudi
heakskiidu ja koolituse taismahus labinutele valjastatav sertifikaat on
vastavuses Joogi Bhajani dpetustega.

KRI sertifikaadiga 1.taseme kundalini jooga dpetaja kvalifitseerub
ihinema Rahvusvahelisee Kundalini Jooga Opetajate Uhinguga
(IKYTA ingl. International Kundalini Yoga Teachers Association -
https://www.ikyta.org) , mis tagab voimaluse olla liidetud
rahvusvahelisse Opetajate nimistusse.

Rahvusvahelist Kundalini Jooga Opetajate Uhingut esindab kohalikul
tasandil Eesti Kundalini Jooga Opetajate Uhing - https://
www.kundaliniyoga.ee/et/)

Oppekava tiiendamise ja muudatuste labiviimisel tehakse
regulaarset koostood Rahvusvahelise Kundalini Jooga Instituudiga
(KRI)



Koolituse kvaliteedi tagamisel on olulise tahtsusega koolitust
|abiviivate Opetajate tookogemus ja vajalike kvalifikatsiooninduete
jargimine.

e Koik Oppekava juhtivipetajad ja juhendajad on KRl sertifiseeritud 2.
Voi 3. Taseme Opetajad ning Aquarian Trainer Academy aktiivsed
lilkkmed.

Oppematerjalide loend: Kohustuslik

e kundalini jooga 1.taseme kursuse 6pik ja manuaal kriyade ja
meditatsioonidega. Sisaldub koolituse maksumuses.

e Kaks peatukki Yogi Bhajani raamatust , The Masters Touch”.

Soovituslik

e “Patanjali Suutrad” (ilmunud ka eesti keeles), teised kundalini jooga
raamatud.

Registreerimisankeedi, maksegraafiku, Opetajate kvalifikatsiooni ja
tookogemuse kirjelduse, lisainfo koolituse sisu ning tapsema infot
koolituse kohta leiab infolehelt mis asub: www.dharamsaal.ee/teacher-
training

Palume ka osalejatel tutvuda dppekorralduse alustega ning kvaliteedi
tagamise korraga siit: www.dharamsaal.ee/dokumendid



