昆達利尼瑜珈課程計畫

(外部教學課程計畫)
針對完全的初學者規劃8-10堂連續課程
課程計畫的參考重點:

1. 學生:學員才是課程規劃的重點，他們是誰?年齡.性別.職業或其他相關的資訊，數字:幾個人?特殊處:健康.殘障，其他健康狀況:體重過重.背部頸部的問題..等，這會影響到課程的目的或主題，與呼吸、體位法及冥想在單一或整個課程中的選擇。會有助於準備有特殊的需求的課程。
(備註:在考試中你將會被問到，關於一些特殊需求像是慢性病.憂鬱症.便秘.癮症..等)
2. 位置: 上課的地方(家裡.學校…)
3. 時間: 上課的日期與時間:早上.下午..一個確定的時間
4. 時間長度: 課程時間多久?以初學者程度最少60分鐘-最多90分鐘 

5. 課程價位: 一個人以每小時/每次/每堂的上課費用
6. 何種練習: 在課堂中給予一些意見:單一課堂裡是整套的昆達利尼瑜珈(從tune in到結束)或其他像是用昆達利尼技法舒緩不適症狀…這可以連結到課程主題及有特殊需求的學員(例如:年長者.懷孕婦女或不能作體位法的小孩，就可以用幾套練習或遊戲來取代)

7. 主題: 關係到學員的身分，身為昆達利尼教師你想給他們什麼東西?

 例如: 


1. 介紹昆達利尼瑜珈給都會女性(或是有家庭主婦身分的鄰居) 
2. 以昆達利尼瑜珈技巧來教授幾個舒緩法(給20多歲成人的肩頸酸痛)

3. 建立有意識的呼吸提助健康(給70多歲的老年人)
8. 回饋: 每次的課程後，我將會詢問學員的想法..(你覺得課程目標有達到嗎?意思是:學員學到什麼?)

9. 評量: 用何種評量方式可以得到學員的回應(簡單的評量單.課後輕鬆的聊天..)去紀錄他們對課程的經驗感覺
10. 資源運用: CDs,書籍..提供完整的參考資訊 books…
例如:  昆達利尼瑜珈經驗(the Kundalini Yoga Experience),作者名,出版年份,出版社. 

例如:  Class 1(第1課):

深長呼吸(教科書第92頁)Long Deep Breathing (AT Textbook, p 92), 基礎脊椎能量提升(瑜珈手冊第339頁)Basic Spinal Energizer Series (AT Yoga Manual, p 339),平靜心靈的冥想(瑜珈手冊第395頁) Meditation for a Calm Heart (AT Yoga Manual, p 395), CD Deeply Relax and Meditate, Shakta Kaur Khalsa, track # 6.

