教案計畫
課堂(75-90 分鐘)

1. 介紹Introduction:








min分鐘
2. 呼吸Breathing:








min分鐘
3. 調頻Tune in: 








min分鐘
4. 暖身Warm-up:








min分鐘
5. 體位法Kriya:  








min分鐘
6. 大休息Deep Relaxation:







min分鐘
7. 冥想Meditation:








min分鐘
8. 結束Closing:







             
min分鐘
9.   評量Evaluation:                 







min分鐘









總計Total:

min分鐘
教材出處: 在教學中提到所有的教材來源

音樂: 具體說出你會用的音樂與使用的時機 (CDs – 第幾首?)
注意事項
a) 教案並非是對昆達利尼瑜珈老師必要遵守的一個固定”指導暗號”，但教案會對老師反而是個安全網，以免在教學過程中失誤
b) 為準備教案，昆達利尼瑜珈老師先要自己教她/他自己幾天，每天增進她/他的技巧，直到她/他在心中知道所有的課程細節到不需要看教案
c) 當她/他不確定或覺得會忘記什麼，瞥一下教案將會幫助回到教學的軌道上，而不致於在課堂中失去信心
d) 教科書第280頁有Adi Mantra的示範，以開始整個昆達利尼瑜珈的教學課程，實際上所有的昆達利尼瑜珈課堂或練習都以Adi Mantra 開始
e) 然而有時，我們需要在tune in前作一些事前動作讓課堂進入準備，像學員從各個不同的生活方式.地方來上課，他們需要被安置好並放鬆，然後才開始練習，教師需要知道學員的狀況尤其是在頭幾堂課(若是連續課程中，或隨時有新學員進來時)，在這些時候老師是允許對課程作些重點解釋說明的
f) 在tune in之前作呼吸練習，對學員是非常有效放鬆.暖身並連結覺知的方式，有利接下來的體位法及之後的冥想

g) 不要把所有的上課時間都用完，永遠要保留幾分鐘萬一當你需要的時候，因為實際上課所花的時間會比你想的還多

h) 在實際課堂中發揮創造力且順應課堂的需要，當情況發生時會使你改變當初的教學計畫，像是:一些簡單的暖身或其他的冥想，以更符合實際情況，因此永遠要多作準備! 
