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L O V E  Y O U R S E L F  Y O G A  T E A C H E R  T R A I N I N G  ( Y T T ) ‌
I n d i v i d u e l l .  T r a n s f o r m i e r e n d .  F l e x i b e l . ‌

Yoga ist eine Reise zu dir selbst – und sie beginnt genau dort, wo du gerade stehst.‌
Egal, ob du eine solide Basis als Lehrer:in aufbauen oder dein Wissen auf einer tiefen,
energetischen Ebene erweitern willst – das LoveYourself YTT gibt dir die Freiheit,‌ ‌
deine Ausbildung so zu gestalten, wie es für dich passt.‌

 ‌1.‌  ‌B‌ASIC YTT (200h)‌ ‌

      ‌als 1-monatiges Intensive auf Gomera oder modular in Wien/Kroatien
     ‌Dein Fundament für eine sichere & inspirierende Yoga-Praxis und Lehrtätigkeit.‌

 ‌2. ‌ADVANCED YTT (300h)‌

     ‌Deine individuelle Spezialisierung mit Retreat-Modulen und themenspezifischen Retreats‌ ‌
     ‌für ein tiefes Eintauchen und‌  ‌Verständnis - hin zu gelebter Verkörperung (Embodiment).‌

    ‌E I N  M O D U L A R E S  A U S B I L D U N G S M O D E L L  –  M I X  &  M A T C H ‌

✔‌ ‌ ‌Lerne in deinem eigenen Rhythmus:‌
     ‌Wähle zwischen intensiven Retreats und Ausbildungsmodulen in Wien.‌

✔‌  ‌Stelle dein Advanced Training individuell zusammen:‌
     ‌Neben den Wochenenden des A-YTT in Wien ist jedes Retreat gleichzeitig ein Modul –‌ ‌

     ‌du vertiefst dein Wissen genau dort, wo du spürst, dass deine Entwicklung es braucht‌ ‌

     ‌und baust Dir so Deinen eigenen Fokus‌

✔‌  ‌Tiefe Transformation durch gelebte Erfahrung im Sinne des Embodiment:‌
      ‌Es geht um Erfahrung, Erforschung und Integration - weg vom Kopf, hin zur Verkörperung‌ ‌

     ‌und integriertem authentischen Wissen‌

✔‌  ‌3 Jahre Zeit, um dein Training zu absolvieren.‌ ‌
     ‌Mix & Match – so, wie es für dich richtig ist.‌

I N T R O ‌
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Option     Wien/Kroatien (8 Wochenenden + Intensivwoche in Kroatien) Jänner – Oktober 2026
Option‌   ‌  ‌La Gomera ‌(4 Wochen Intensiv) 31. Jänner – 28. Februar 2026‌

Dieses 200h-Training bietet dir alles, was du brauchst, um sicher und authentisch‌
Yoga zu unterrichten – oder deine eigene Praxis tief zu verstehen.‌

Warum dieses Training anders ist:‌

✔‌  ‌Zwei flexible Formate – Wähle zwischen einem intensiven Retreat oder‌
     ‌einer modularen Ausbildung in Wien/Kroatien.‌

✔‌  ‌Yoga nicht nur üben, sondern verkörpern – du wirst von Beginn an in die Lehrpraxis und‌
     ‌Selbsterfahrung geführt, wobei Klarheit, Wahrhaftigkeit (Satya), Authentizität und Erleben‌ ‌
     ‌des eigenen So-Seins im Vordergrund stehen‌

✔‌  ‌Energetische Tiefe – Wir verbinden fundierte kreative Asanapraxis, Anatomie & Didaktik ‌
     ‌mit Chakrenarbeit, Ayurveda, Pranayama & Meditation.‌

✔‌  ‌Progression von physischer Genauigkeit und Alignment in den ersten 6 Modulen‌  ‌
     ‌hin zu den energetischen Aspekten über die Arbeit mit den Qualitäten der Chakren‌ ‌
     ‌zu einem tiefen Embodiment Deines Wissens - vom Wissen zum SEIN‌

✔‌  ‌Progression vom Unterrichten kurzer Sequenzen, gemeinsamer Stunden hin zur Fähigkeit,‌ ‌
     ‌eigene Stundengestaltungen schon während des Trainings mit einer Kursgruppe‌ ‌
     ‌supervisiert auszuprobieren‌

✔‌  ‌Intensive Selbsterfahrung im Sinne des Embodiments‌

✔‌  ‌Intensive Gruppenerfahrung und Community-Erlebnis durch das Intensive in Kroatien‌ ‌
    ‌bzw. Community-Erfahrung im einmonatigen Zusammensein auf Gomera‌

B A S I C  Y O G A  T E A C H E R  ‌T R A I N I N G  ‌
2 ‌0 0  S T U N D E N ‌

D e i n  F u n d a m e n t  f ü r  e i n e  t i e f g e h e n d e  Y o g a - P r a x i s  &  L e h r t ä t i g k e i t ‌
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D IE  S TR UK TU R D ER A US BILD UN G ‌

BLOCK 1 :  DIE PHYSISCHE EBENE (Annamaya Kosha) ‌

✔‌  ‌Asanas & Ausrichtung ‌– klare & präzise Ausführung der Asanas als Basis,‌

     ‌Körperbewusstsein/-wahrnehmung & sichere Adjustments.‌

✔‌  ‌Philosophie & Yogische Weisheit‌ – Yogasutras, Bhagavad Gita, Samkhya‌

     ‌Philosophie, HathaYogaPradipika, Tantrismus‌

✔‌  ‌Pranayama, Mantras & Meditation‌ – Dein Atem als Schlüssel zur Balance.‌

✔‌  ‌Didaktik & Methodik ‌– Wie du authentisch & sicher unterrichtest.‌

BLOCK 2 :  DIE ENERGETISCHE EBENE (Pranamaya Kosha) ‌

✔‌  ‌Chakren & Yoga‌ – Dein Unterricht als energetische Erfahrung.‌

✔‌  ‌Atem & Nervensystem‌ – Pranayama, Bandhas & Techniken für Balance & Heilung.‌

✔‌  ‌Unterrichtspraxis & Sequencing‌ – Du lernst, sinnvolle und chakrenspezifische‌ ‌

     ‌Klassen ‌zu kreieren. Du unterrichtest bereits mit Deinen Peers.‌

BLOCK 3 :  INTEGRATION & LEHRPRAXIS ‌

✔  Eigene Lehrpraxis & Teaching Labs – Du bist bereit, Deine eigene Klasse anzubieten, 

     Feedback zu empfangen und zu geben und Dein Wissen damit zu integrieren

✔‌  ‌Business & Ethik‌ – Baue deine eigene Lehrer:innen-Identität auf.‌

✔‌  ‌Zielgruppen-Yoga‌ – Spezialisierung für Frauen, Senioren, Kinder &‌ ‌

     ‌Traumasensitives Yoga.‌

LoveYourself  ABSCHLUSSZERTIFIKAT ‌ ‌

✔‌  ‌Das LoveYourself Teacher Training ist registriert bei der American Yoga Alliance‌ ‌
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B A S I C  Y O G A  T E A C H E R  ‌T R A I N I N G  ‌
2 ‌0 0  S T U N D E N ‌



3 0 0 h  L O V E  Y O U R S E L F  Y O G A  T E A C H E R  T R A I N I N G  ( A - Y T T ) ‌
i m  J A H R E S K R E I S ‌

Die modulare 300h Advanced Yoga Ausbildung wird von ‌Sonja Rössler‌,
dem ‌Team des Ayurveda-Verein Nexenhof‌ und GastlehrerInnen
unterr ichtet . ‌

Sie r ichtet  s ich an berei ts  im Yoga stark  verankerte Prakt iz ierende,
Interessierte Yoginis  ohne Yogaausbi ldung und an Yogalehrer Innen,
die berei ts  e ine 200-stündige Basisausbi ldung absolv iert  haben.  Z ie l
dieser  Vert iefungsangebote ist ,  e inersei ts  d ie e igene Prax is  auf
körper l icher ,  energet ischer  und spir i tuel ler  Ebene zu vert iefen,  zu
erweitern ,  zu verkörpern und gle ichzeit ig  damit  auch Er fahrungen und
Werkzeuge zu sammeln,  um eventuel l  e igene Tei lnehmer : innen in
diesen t iefergehenden Aspekten des Yogaweges beglei ten zu können.

Die Module können als 300 h Gesamtpaket mit Abschlusszert i f ikat oder‌ ‌
in Form von Einzelmodulen besucht,  bezahlt  und abgeschlossen werden.‌

Der GESAMTAUFBAU der 300 h orientiert  sich an den zykl ischen Prozessen
des JAHRESKREISES.  Der Kreis wird Symbol dieser Reise durch den
Jahres- und Lebenskreis sein und umfasst insgesamt 10 Wochenenden
plus 1  Retreat Deiner Wahl . ‌
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A D V A N C E D  Y O G A  T E A C H E R
T R A I N I N G  ‌3 ‌0 0  S T U N D E N ‌

http://www.loveyourself.at/ueber-mich/
https://www.ayurveda-verein.at/


M O D U L 1  –  PSYC H O LO GIE DER C H A KR E N ‌ ‌
Tei l  1 -  FÜ NF E LE M ENT E ‌ ( 10 0  S t u n de n) ‌ ‌

 ‌Jänn e r  –  Ju n i  2026 ‌

Da s Chakra system als  Weg innerer Entfaltung - ‌ ‌
e ine hei l ige Landkarte für  Energie,  Bewusstsein und Integration ‌

In  diesem Modul  tauchen wir  t ief  in  das alte Wissen des Chakrasystems ein – einer
subt i len Landkarte ,  d ie uns durch die verschiedenen Ebenen unseres Menschseins
führt :  vom physischen über das emotionale bis  hin zum spir i tuel len Körper .  Die s ieben
Hauptchakren spiegeln nicht  nur  best immte energet ische Qual i täten wider ,  sondern
stehen zugleich für  Entwicklungsetappen,  Lebensthemen und Bewusstseinsräume. ‌

Das Chakrasystem bietet  dir  e inen ganzheit l ichen Zugang zu t iefer  Selbsterkenntnis
und energet ischer Integr i tät .  ‌Jedes Chakra lädt  uns ein ,  best immten Aspekten‌ ‌

unseres Daseins mit  Achtsamkeit  zu begegnen: ‌

S icherheit ,  Lebendigkeit ,  Selbstvertrauen,  Mitgefühl ,  Ausdruck,  Intuit ion und spir i tuel le
Verbundenheit  s ind nicht  nur  Konzepte – s ie s ind verkörperte Er fahrungen,  die durch

bewusste Praxis  genährt  und balanciert  werden können.

In diesem Modul  wirst  du: ‌

die energet ischen,  psychologischen und spir i tuel len Qual i täten‌ ‌

     ‌der  s ieben Hauptchakren erforschen‌

erkennen,  wie s ich Dysbalancen im Körper ,  Geist  und Al l tag zeigen –‌ ‌

     ‌und wie s ie t ransformiert  werden können‌

lernen,  wie Yoga,  Pranayama,  Meditat ion und bewusstes Embodiment‌  ‌

     ‌gez ie l t  ‌auf  die einzelnen Chakren wirken‌

deine eigene Energiekompetenz vert iefen –‌ ‌

     ‌sowohl  für  dein persönl iches Wachstum‌ als  auch für  deine Rol le  als  Begleiter : in ‌

verstehen,  wie s ich Lebensenergie durch den Körper bewegt‌ ‌

     ‌und wie s ie f re ier  f l ießen kann‌

In Modul  1  geht es an 5 Wochenenden durch die 5 ELEMENTE darum, über kreat ive und
ausdrucksbetonte Arbeit  und über die unterschiedl ichsten Zugänge zu den Ebenen
über Asanapraxis ,  deren Sequenzing,  Pranayama und Meditat ion exper imentel l  zu
erforschen und damit  das Wissen zu verkörpern - embodiment –‌
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A D V A N C E D  Y O G A  T E A C H E R
T R A I N I N G  ‌3 ‌0 0  S T U N D E N ‌



Möge dieses Modul  dich dabei  unterstützen,  SHAKTI  oder PRAKRIT I-Energie‌ ‌

in  al lem veränderl ichen Sein und ihre unterschiedl ichen Erscheinungen und Qual i täten‌ ‌

in  der  Verkörperung zu er leben und zu verstehen,  wie es darum geht ,  Energie

aufzubauen – und die Weisheit  deines fe instoff l ichen Körpers als  Quel le  von Kraft ,

K larheit  und gelebter  Verbundenheit  zu entdecken. ‌ ‌

D ie konsequente Fortsetzung davon f indest  Du in Modul  2 ,  AYURVEDA & YOGA, ‌ ‌

dem personal is ierten Unterr ichten auf  dem Wissen des Ayurveda und der 5 E lemente

aufbauend.  Die Module können aber auch in jeder anderen Reihenfolge kombiniert

werden. ‌

In  Modul  3  -  Raja Yoga - geht die Reise zu den subt i leren Ebenen,  6 .  und 7 .  Chakra, ‌ ‌

dem Verständnis des unveränderl ichen SEINS - die Qual i täten von SHIVA oder PURUSHA,

der FREIHEIT ,  wie s ie im 4.  Kapitel  der  Yogasutren beschr ieben wird:  Kaivalya Pada. ‌

M o d u l p r e i s  M o d u l  1 ‌:  1 .480 €‌ ‌

(Frühbucherpreis  bis  31 .  Oktober 2025 und Student : innenpreis)  1 .350 €‌

T e r m i n e  2 0 2 6 : ‌ ‌

16 .-18 .  Jänner –Chakra 1  – E lement Erde‌ ‌

 ‌20 .-22.  März  – Chakra 2 – E lement Wasser ‌ ‌

 ‌17 .-19 .  Apr i l  – Chakra 3 – E lement Feueer‌

 ‌15 .-17 .  Mai  – Chakra 4 – E lement Luft ‌

 ‌19 .-21 .  Juni  – Chakra 5 – E lement Äther ‌

W o c h e n e n d e n  i n  W i e n : ‌ ‌
jewei ls  Frei tag 18 .00 – 21 .00 ,  Sa 8 .00 – 17 .00‌ ‌

und Sonntag 8.00 – 16 .00 Uhr ‌
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A D V A N C E D  Y O G A  T E A C H E R
T R A I N I N G  ‌3 ‌0 0  S T U N D E N ‌



M O D U L  2  –  T E AC H I N G  P E R S ON A L I S E D  YO G A ‌ ‌
AY U RV E DA  &  YO G A  ( 1 0 0  S t u n d e n ) ‌

S t a r t  A u g u s t  2 02 6 ‌

Im Modul  über die indische Hei lkunst  lernst  Du die Typenlehre des Ayurveda kennen

und wie Du Yoga Sequenzen entsprechend dem neuen Verständnis der  Doshas und

mikro- wie makrokosmischer Zusammenhänge so konzipierst ,  dass s ie e in Gleich-‌

gewicht  im ganzheit l ichen System des Menschen herzustel len hel fen. ‌

Neben einer  grundlegenden E inführung in den Ayurveda,  ist  jedes der  drei

Ausbi ldungswochenenden einem der drei  Doshas gewidmet und geziel t  werden

Namaskars (Sonnengrüße) ,  Asanas,  Pranayamas,  Anwendung und E insatz  von

Marmapunkten in der  Praxis  und Meditat ionen dafür  vorgeschlagen und deren Wirkung

über die Praxis  erfahren.  Auch Ernährung und tägl iche Rout ine s ind Bestandtei le  des

Gesamtkonzepts . ‌

M o d u l p r e i s : ‌ 930 €‌

(Frühbucherpreis  bis  31 .  Mai  2026) 820 €‌

N ä c h s t e r  S t a r t :  ‌August  2026‌

T e r m i n e : ‌ ‌
7 .  – 9 .  August  2026‌

18 .  – 20.  September 2026‌

09.  – 1 1 .  Juni  2026‌

W o c h e n e n d e n  i n  W i e n : ‌ ‌
jewei ls  Frei tag 18 .00 – 21 .00 ,  Sa 8 .00 – 17 .00‌ ‌

und Sonntag 8.00 – 16 .00 Uhr ‌
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A D V A N C E D  Y O G A  T E A C H E R
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M O D U L  3  –  R E I S E  D U RC H  D E N  J A H R E S K R E I S  – ‌ ‌
P s ych o l o g i e  d e r  C h a k re n :  Te i l  2 ‌

V i s i o n ,  M e d i t a t i o n  &  F re i h e i t  –  R a j a Yo ga  
( 8 0  S t u n d e n )  a b  O k to b e r  2 02 5 ‌

Der Weg des RajaYoga – an insgesamt 3 Wochenende tauchst  Du t iefer  e in‌ ‌

in  den „königl ichen Weg“ und die Magie dieser  Inneren Reise.  Sowohl  Grundlagen‌ ‌

der  Neurobiologie ,  Didakt ik ,  akt ive Meditat ionen,  inner exercises ,  unterschiedl iche

Techniken,  die hel fen in den Zustand des Seins zu führen,  wirst  Du in diesem Modul

kennenlernen,  erfahren und hoffent l ich dadurch einen t ieferen Zugang zum Kernstück

des Yogaweges f inden,  Kaivalya Pada,  der  Weg in die ul t imative innere Freiheit ‌ ‌

und Unterscheidungsfähigkeit  zwischen der Welt  der  Erscheinungen und der Essenz‌ ‌

a l len Seins . ‌

M o d u l p r e i s : ‌ 880 €‌ ‌

(Frühbucherpreis  bis  31 .  August  2025 und Student Innenpreis) ,  800 €‌

S t a r t :  ‌Oktober 2025‌

T e r m i n e : ‌
31 .Oktober – 2 .  November 2025‌

22./23.  November 2025‌

19 .  – 21 .  Dezember 2025‌

jewei ls  Frei tag 18 .00 – 21 .00 (WE 1  und 3) , ‌ ‌

Sa 8 .00 – 17 .00 und Sonntag 8.00 – 16 .00 Uhr ‌
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A DVA N C E D  3 0 0 h  T E AC H E R  T R A I N I N G ‌  ‌

 M O D U L  1  -  P S YC H O LO G I E  D E R  C H A K R E N ‌

 ‌Chakra 1  -  E lement Erde‌ ‌

 ‌Chakra 2 -E lement Wasser ‌ ‌

 ‌Chakra 3 -  E lement Feuer‌

 ‌Chakra 4 -  E lement Luft ‌

 ‌Chakra 5 -  E lement Äther ‌ ‌

M O D U L  2  -  AY U RV E DA  &  YO G A ‌  ‌

KAPHA DOSHA‌ ‌

P ITTA DOSHA‌

VATA DOSHA‌

M O D U L  3  -  R A J A  YO G A / M e d i t a t i o n  &  P ra n a ya m a ‌

31 .  Oktober – 2 .  November 2025‌

 ‌22 .  – 23 .  November 2025‌

19 .  – 21 .  Dezember 2025‌

LOV E YO U R S E L F  B A S I C  T E AC H E R  T R A I N I N G ‌

BASIC - GOMERA INTENSIVE‌ ‌

BASIC - Wien Module & Kroat ien‌

                ‌

  ‌

 ‌16 .  – 18 .  Jänner 2026‌

 ‌20 .  – 22 .  März  2026‌

 ‌17 .  – 19 .  Apr i l  2026‌

15 .  – 17 .  Mai  2026‌

 ‌19 .  – 21 .  Juni  2026‌

07.  – 09.  August  2026‌

18 .  – 20.  September 2026‌

09.  – 1 1 .  Juni  2026‌

31 .  Jänner – 28.  Februar 2026‌

23.  – 25.  Jänner 2026‌
‌

06.  – 08.  März 2026‌
‌

10 .  – 12 .  Apr i l  2026‌
‌

08.  – 10 .  Mai  2026‌
‌

29.  – 31 .  Mai  2026‌
‌

26.  – 28.  Juni  2026‌
‌

Intensivwoche Istr ien 05.  – 12 .  Jul i  2026‌
‌

25.  – 27 .  September 2026‌
‌

16 .  – 18 .  Oktober 2026‌
              ‌

 ‌

                ‌

Termine: ‌
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A DVA N C E D  3 0 0 h  T E AC H E R  T R A I N I N G ‌

M o d u l  1  -  P s ych o l o g i e  d e r  C h a k re n ‌ ‌          ‌
pro Modul-WE‌

  ‌
gesamt special ‌

M o d u l  2  -  Ay u r ve d a  &  Yo ga  -  t e a ch i n g  p e rs o n a l i s e d  yo ga ‌ ‌
                                                                       ‌pro Modul-WE‌ ‌

gesamt special ‌
              ‌
M o d u l  3  -  R a j a  Yo ga  -  M e d i t a t i o n  &  P ra n a ya m a ‌ ‌ ‌

                                                                      ‌pro Modul-WE‌
                                                                    ‌

  ‌gesamt special ‌

G e s a m t pa ke t  M o d u l e ‌   ‌

To t a l  3 0 0  h  &  Re t re a t  D e i n e r  Wa h l  ( i n  R a te n  z a h l ba r ) ‌ ‌

LOV E YO U R S E L F  B A S I C  T E AC H E R  T R A I N I N G ‌

O p t i o n  1 :  ‌Wien/Kroat ien (8 WE + Intensivwoche in Kroat ien)‌
Frühbucher bis  30.  November 2025‌
regulär ‌

O p t i o n  2 :  ‌La Gomera (4 Wochen Intensiv) ‌ ‌
p lus Vol lpension F inca Argayal l ‌
 

                   ‌

€ 295‌
€ 1 .525‌
€ 1 .480‌

€ 295‌
€ 885‌
€ 825‌

              ‌

 ‌€ 295‌
€ 885‌
€ 825‌

€ 3 . 175‌

€ 3 .515‌

€ 2 .900‌

€ 3 .200‌

€ 1 .920‌

 ‌
‌
‌

                   ‌

Preise: ‌



Jeder Mensch hat unglaubliche Energie und unerschöpfliche Kreativität, die ins Leben

gerufen werden will. Ich möchte Dich in meinen Yoga- und Tanzeinheiten sowie im

Rahmen meines Personal Coaching-Angebotes auf Deinem Weg ins eigene Potential

begleiten, authentisch und ohne Dogma. Ich will Dich ermutigen, die Schönheit und

Besonderheit deines eigenen So-Seins zu finden, um so der Kraft zu begegnen, die alles

Leben durchdringt und treibt – die Liebe…‌

Mit ‌LoveYourself‌ hat Sonja Rosa Rössler eine lebendige Plattform geschaffen,

die einzigartige Yogaausbildungen mit Retreats verbindet – immer getragen

von der Philosophie, Menschen in ihre eigene Kraft, Lebendigkeit und innere

Freiheit zu begleiten.‌

Seit über 20 Jahren unterrichtet und bildet Sonja Yogalehrer:innen aus. Mit viel

Erfahrung, Klarheit und Herz führt sie durch Yoga, Meditation, Tanz und Rituale

– und eröffnet Räume für Heilung, Transformation und Gemeinschaft.‌

L O V E Y O U R S E L F ‌

YOGALEHRER: INNEN AUSBILDUNGEN 200 & 300 Stunden‌                            ‌

Sonja.Loveyoursel f

www. loveyoursel f .at

+43 699 12  72 52 79

https://www.loveyourself-ytt.at/

