
Brochure 2024
Door eerdere deelnemers beoordeeld met gemiddeld een 9.2

Na deze basis- én verdiepingsopleiding ben je gediplomeerd 200 uur Yoga-teacher.

O P L E I D I N G  T O T  
Y O G A  T E A C H E R



Opleiding
tot yoga
teacher
(200 uur)



Welkom bij onze Yoga Opleiding, waar we je uitnodigen om
dieper te duiken en verder te reiken dan ooit tevoren. Hier,
in het hart van onze Yoga Academy, ontstaat een magische
reis van innerlijke transformatie die je leven voor altijd zal
veranderen.

Laat ons je leiden door de geheimen van yoga, niet alleen
op de mat, maar ook daarbuiten, in je dagelijkse leven. Je
zult leren om je lichaam en geest in harmonie te brengen,
je emoties en je ware zelf te omarmen.

Welkom



Ons doel is om een inspirerende
en transformatieve leerervaring
te bieden, waarbij we individuen
begeleiden op hun reis naar
welzijn en persoonlijke groei. 

We moedigen een holistische
benadering van yoga aan en
geloven dat het een krachtig
hulpmiddel is om balans,
flexibiliteit en innerlijke vrede te
vinden. 

Sluit je aan bij onze warme en
liefdevolle yoga gemeenschap en
ontdek de magie van yoga als
een levenslange metgezel.

Doel en visie 



"YOGA IS THE ART OF
LIVING, THE SCIENCE OF
BEING, AND THE JOY OF

EXPERIENCING." 
- AMIT RAY



Holistische welzijn: Yoga biedt een holistische
benadering van welzijn, waarbij zowel het fysieke,
mentale als spirituele aspect van het individu wordt
aangesproken.
Stressvermindering: Yoga helpt stress te verminderen
en bevordert ontspanning en innerlijke rust.
Flexibiliteit en Kracht: Door yoga te beoefenen, vergroot
je je flexibiliteit en versterk je je spieren, wat bijdraagt
aan een gezonder lichaam.
Mindfulness: Yoga moedigt mindfulness aan, waardoor
je meer in het moment kunt leven en bewustere
keuzes kunt maken.
Gezondheidsvoordelen: Yoga kan bijdragen aan het
verbeteren van de algehele gezondheid, waaronder een
betere bloedsomloop, immuunsysteem en ademhaling.
Positieve mindset: Yoga kan bijdragen aan een
positievere mindset en een betere kijk op het leven.
Geschikt voor iedereen: Ongeacht leeftijd, fitnessniveau
of achtergrond, yoga is toegankelijk voor iedereen.

Ontdek waarom je je zo goed voelt na yoga:

Yoga 



In onze moderne wereld, waarin mensen steeds meer
verlangen naar balans en innerlijke rust, biedt yoga een
krachtig middel om fysieke en mentale gezondheid te
bevorderen. 

Yoga heeft zich bewezen als een transformerende praktijk
die lichamelijke en geestelijke welzijn bevordert, stress
vermindert en een diepe verbinding met onszelf en anderen
mogelijk maakt.

Met de groeiende populariteit van yoga is er een
toenemende vraag naar getalenteerde en deskundige yoga
instructeurs. Mensen zoeken naar authentieke en
gepassioneerde docenten die hen kunnen begeleiden op
hun unieke yogareis. 

Als je een passie hebt voor yoga en een verlangen om
anderen te helpen hun innerlijke kracht te ontdekken, dan is
onze Yoga Teacher Training jouw volgende stap op het pad
van inspiratie en impact. Sluit je aan bij ons en word een
waardevolle bijdrage aan de groeiende behoefte aan yoga
docenten. 

Behoefte 



Als yogadocent ben je veel
meer dan alleen een
instructeur - je bent een
inspirator. 

Door je eigen passie en
toewijding voor yoga te delen,
heb je de unieke kans om
anderen te inspireren om hun
eigen pad naar welzijn te
ontdekken. 

Met elk woord dat je spreekt
en elke houding die je
aanneemt, heb je de kracht
om verandering te stimuleren,
persoonlijke groei aan te
moedigen en een blijvende
impact te hebben op de
levens van je studenten. 

Sluit je aan bij onze Yoga
Teacher Opleiding en word
die bron van inspiratie die het
leven van anderen kan
transformeren.

Inspireer



Verdiep je Yogapractice
Word een Gecertificeerde
Yogadocent
Kleine groepen, persoonlijke
aandacht
Ervaren en erkende docenten
Gezondheidsvoordelen:
Flexibiliteit, Kracht,
Stressvermindering
Focus op Zelfontdekking en
Innerlijke Rust
Een liefdevolle
yogagemeenschap
Transformatieve ervaring
Flexibele carrièrekansen
Een levenslange reis in yoga
Kies voor groei en welzijn

25% korting op Manduka-
aankopen tijdens de opleiding
Mogelijkheid tot stage en
lesgeven bij Yoga Academy You
are the Buddha, zowel tijdens als
na de opleiding.

Ontdek waarom onze Yoga
Opleiding de beste keuze is:

Bovendien profiteer je van:

Studeren bij You are the
Buddha 



Diepgaand Begrip: Verwerf meesterschap in de
technieken en principes van yoga.
Persoonlijke Groei: Yoga is een pad van transformatie en
zelfzorg.
Integratie in het Dagelijks Leven: Maak yoga een
essentieel deel van je dagelijkse routine.
Persoonlijke Begeleiding: Leer in kleine groepen met
continue feedback en ondersteuning.
Gemeenschapsverbondenheid: Maak deel uit van een
liefdevolle yogagemeenschap.
Voorbereiding op Onderwijs: Word na deze 200-uur
opleiding een gecertificeerde yogadocent.

Ontdek de voordelen van onze jaar-lange yoga opleiding,
ontworpen voor diepgaand begrip, persoonlijke groei en
integratie van yoga in je dagelijks leven:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

integreren  

Onze jaar-lange
opleiding is niet alleen
een studie, maar een
investering in
gezondheid en geluk,
die ondersteuning
biedt voor jouw
persoonlijke en
professionele yogareis.



Een yoga opleiding volgen, zelfs als je geen yoga
instructeur wilt worden, is een waardevolle investering in
jezelf. 

Het biedt diepere zelfontdekking, stressvermindering,
fysieke kracht, en verbeterde gezondheid. 

Daarnaast helpt het je positiever in het leven te staan en
creëert het een ondersteunend netwerk van
gelijkgestemde mensen. 

Ontdek de kracht van yoga en verrijk je leven met
persoonlijke groei!

Persoonlijke Groei



“YOGA IS NOT A RELIGION.
IT IS A SCIENCE, SCIENCE

OF WELL-BEING,
SCIENCE OF

YOUTHFULNESS,
SCIENCE OF INTEGRATING
BODY, MIND AND SOUL.”

-AMIT RAY



Adem in &
adem uit 



Huiswerk

Grondige kennis van
yogafilosofie en oude teksten.
Beheersing van diverse
yogahoudingen (asana's).
Pranayama
(ademhalingsoefeningen) en
meditatie.
Basis anatomie en fysiologie
in relatie tot yoga.
Effectief lesgeven en
didactische vaardigheden.
Begrip van ethiek en filosofie
in het lesgeven.
Praktijkervaring en
observatie van yogalessen.

Ontdek in onze Yoga Teacher
Opleiding:

De opleiding bereidt je voor op
het lesgeven van yoga en verrijkt
jouw persoonlijke yogareis.

Wat leer je? 



85 uur houdingen, ademhalingsoefeningen,
meditatie & mindfulness
30 uur online anatomie en fysiologie
35 uur filosofie, geschiedenis en ethiek 
50 uur lesgeefmethoden, professionele
ontwikkeling en oefenen met lesgeven

Hoe is het curriculum opgebouwd: 

Tijdens elke module krijg je huiswerkopdrachten die
je in je examenmap bewaart. Aan het einde van de
opleiding dien je deze in. Als examenopdracht
verzorg je een yoga-les.

Curriculum



Om te slagen, dien je aan de volgende eisen te voldoen:
alle huiswerkopdrachten voltooien, een certificaat
behalen voor de anatomie module, met goed gevolg de
examenles geven en minimaal 85% van de lessen
bijwonen. 

Na succesvolle afronding van de opleiding ontvang je het
erkende certificaat "Yoga-teacher".

Examen



If you're a yoga teacher,
 I'm certain that your students will show up

not for what your poses, your body, your
practice looks like, not because you are the

most innovative or brilliant or beautiful
(though, I assure you, you are innovative,

brilliant, and beautiful), but because you’re
the only one who can teach like you, whose
journey has led you exactly to this moment.
And, I assure you, whatever you’ve got and

whatever got you here—
embrace it.

We need your message.
Ashley Asti



De opleiding
tot yoga
teacher
bestaat uit 4
modules



01

Asana's: Diepgaande studie van
yogahoudingen, met praktische
toepassing en persoonlijk advies.
Pranayama & lichaamsenergie: De kunst
van bewuste ademhaling voor balans en
innerlijke rust.
Meditatie: Ontdek de diepe rust en
voordelen van meditatie voor mentale
helderheid.
Mindfulness: Cultiveer bewust aanwezig
zijn in het huidige moment, zowel tijdens
de yogabeoefening als in het dagelijks
leven.

 
Ontdek de krachtige kern van onze opleiding:
Yoga & Mindfulness. Deze essentiële module
vormt het fundament van elke trainingsdag
en richt zich op vier belangrijke onderwerpen:

1.

2.

3.

4.

In deze module ontwikkel je niet alleen jouw
lichaam en yogastijl, maar verken je ook de
kracht van mindfulness voor innerlijke groei.
 Sluit je aan voor een inspirerende reis naar
een authentieke en bewuste yogabeoefening.

Yoga & mindfulness,
85 uur



Leer en begrijp de
fundamentele kennis van
yoga en mindfulness en de 8
basisbeginselen van yoga.
Leer de verschillen en
voordelen van elke yoga en
mindfulness-stijl, en hoe
deze samenwerken.
Leer meer dan 40 yoga-
houdingen, variaties in
oefeningen en voordelen
van zowel yoga als
mindfulness.
Leer de basis van
Pranayama, de yoga-kunst
van het ademen.
Leer de basis van chanting,
mudras en mantra’s en hoe
deze toe te passen.
Leer de basis tot het creëren
van innovatieve en veilige
yoga-reeksen voor iedereen

Leerdoelen module 1:



Begrijp verschillende soorten lichamen, behoeften en
omstandigheden.
Leer de basis van de werking van het lichaam.
Leer hoe botten, gewrichten, spieren, zenuwstelsel,
bloedsomloop, hormoonstelsel, spijsverteringsstelsel en
luchtwegen samenwerken.
Leer over contra indicaties.

Ontdek Anatomie & Fysiologie!
Dit zelfstudieonderdeel vindt online plaats en behandelt de
bouw en werking van het menselijk lichaam. Leer over
lichaamstypes, basiswerking en samenwerking tussen
systemen, zoals botten, spieren, bloedsomloop en meer. Ook
contra-indicaties komen aan bod. Een waardevolle toevoeging
aan je yogapraktijk! Let op: dit deel wordt in het Engels
gedoceerd.

Leerdoelen module 2:

Anatomie & fysiologie,
30 uur

02



03

Verdiep je in oude en moderne yogafilosofie, zoals de
tijdloze yogasutras van Patanjali.
Ervaar en onderga de weg naar geluk door deze
eeuwenoude wijsheid te integreren in je leven.
Ontdek Ayurveda: Wijsheid voor een Lang, Gezond en
Gelukkig Leven.

In deze module staat de essentie van geluk centraal. We
verkennen de vier hoofdstukken en de eeuwenoude wijsheid
van de yoga sutras, waaronder het achtvoudige pad van
Patanjali. Deze module omvat boeiende schrijf-, denk- en doe-
opdrachten, waarbij de nadruk ligt op het in de praktijk
brengen van de leer en het gedachtengoed.

Leerdoelen module 3

filosofie,  
35 uur



Ayurveda
Ayurveda is meer dan
alleen een geneeswijze;
het is een holistisch
systeem voor een
gezonde levensstijl. In
1977 erkende de
Wereldgezondheidsorgan
isatie (WHO) Ayurveda als
een officiële geneeswijze,
waarbij het vaak
oplossingen biedt waar
de westerse geneeskunde
stopt. 

Leerdoel:
Ontwikkel een
waardevolle levenslange
hulpbron voor jouw
toekomstige
inspanningen op je
yogareis.



IF YOU WANT TO FIND
THE SECRETS OF THE
UNIVERSE, THINK IN
TERMS OF ENERGY,

FREQUENCY AND
VIBRATION.” ― NIKOLA

TESLA



04Didactische
vaardigheden 50 uur

Ontwikkel Jouw Unieke
Yogadocent Stijl!

Deze module richt zich
volledig op het leren
lesgeven. Ontdek hoe je
jouw inzichten het beste
kunt overbrengen op een
groep. Leer vaardigheden
die nodig zijn om anderen
daadwerkelijk iets te
leren, en ontwikkel een
eigen yoga-
lesprogramma. Niet
alleen de inhoud, maar
ook jouw uitstraling als
docent, jouw energie,
stemgebruik en
lichaamstaal zijn van
essentieel belang.



Bouw en ontwikkel een eigen, uniek yoga-lesprogramma.
Meesterschap in demonstratie, met vertrouwen,
duidelijkheid en precisie.
Ontdek het belang en effectief gebruik van leermiddelen.
Begrijp hoe jouw energie en aanwezigheid anderen
beïnvloedt.
Doe praktische kennis en ervaring op in het lesgeven.

Deze module is een reis van zelfontdekking en verdieping
van je kennis over yoga en jezelf. Leer om te gaan met
verschillende energieën in een groep en hoe je van elkaar
kunt leren. Tijdens de opleiding krijg je de mogelijkheid om
stage te lopen, wat een waardevolle toevoeging is als je
uiteindelijk zelfstandig wil lesgeven.

Leerdoelen Module 4:
1.
2.

3.
4.

5.

Sta klaar om te stralen als inspirerende yogadocent, terwijl je
anderen begeleidt op hun yogareis. Ontdek de kracht van
het lesgeven, waarbij je niet alleen anderen onderwijst, maar
ook jezelf blijft ontwikkelen. Deze module brengt jouw
docentschap naar een hoger niveau.



Let's begin.



locatie 
Maak je klaar voor de start van de nieuwe Yoga Teacher
Opleiding op 4 februari 2024!

De opleiding vindt plaats in het trainingscentrum van 'You are
the Buddha', een internationaal erkende Yoga Academy in
Breda. Ons centrum is gunstig en goed bereikbaar gelegen
naast Starbucks, binnen in het treinstation. Het adres is:
Gravinnen van Nassauboulevard 37, Breda. 

We kijken er naar uit om je te verwelkomen in onze
inspirerende yogasfeer. Bereid je voor op een unieke en
verrijkende opleidingservaring. Tot ziens op 4 februari 2024!



Opleidingsdagen 2024 

4, 25 feb
3, 17 mrt
7, 14 april
5, 12, 26 mei
9, 23 juni 
18, 25 aug
8, 22 sept
6, 13 okt
3, 17 nov 
1 dec

20 Zondagen*:

 
Reserve: 15 dec, 19
januari 2025 
*Dagen zijn onder
voorbehoud

De vaste opleidingsdagen zijn op zondag, van 9.30 uur tot
17.00 uur. 



Kosten

Laat deze kans niet aan je voorbijgaan. Investeer in jezelf en zet
de eerste stap op weg naar een betekenisvolle carrière als
gecertificeerde Yoga Teacher. We kijken ernaar uit om jou te
verwelkomen in onze opleiding en samen te bouwen aan een
stralende toekomst.

Sommige werkgevers vergoeden deze opleiding als onderdeel
van persoonlijke ontwikkelingsprogramma's of ter
ondersteuning van medewerkers die herstellen van burn-
outklachten. Informeer bij jouw werkgever naar de
mogelijkheden om deze kans te benutten.

Investeer in je toekomst
als Yoga Teacher!

De kosten voor de Yoga
Teacher Opleiding
bedragen 2950 euro. Je
kunt kiezen uit betaling in
termijnen of betaling van
het gehele bedrag voordat
de opleiding begint.



“EACH MORNING, 
WE ARE BORN AGAIN. 

WHAT WE DO TODAY IS
WHAT MATTERS MOST.” 

-BUDDHA



Yoga Sequencing by Mark Stephens
Yoga Sutras of Patanjali by Swami Satchidananda óf Zien
door yoga van J. Dijkstra & S. Cantore
Functional Anatomy of Yoga by David Keil
‘Yin Yoga, een complete gids’ of ‘The complete guide to
yin yoga’ van Bernie Clark, of ‘Yin Yoga, Principles and
practice’ by Paul Grilley

The Heart of Yoga by Desikachar
Light On Yoga by B.K.S Iyengar 
Yoga, mind, body and spirit by Donna Farhi
Insight Yoga by Sarah Powers
Teaching Yoga: Essential Foundations and Techniques by
Mark Stephens
Yoga and Ayurveda: Self-healing and Self-realization by
David Frawley

Voor een succesvolle doorloop van de opleiding is het
noodzakelijk om de volgende verplichte literatuur aan te
schaffen (ongeveer 90 euro in totaal):

Verplichte literatuur

Aanvullende verdiepende literatuur, hoewel niet verplicht,
wordt aanbevolen om je yogareis te verrijken:

Literatuur



Inschrijven

Download en voltooi het inschrijfformulier en bevestig jouw
deelname.
Betaal de aanbetaling van 450 euro om jouw plaats in de
opleiding te reserveren. 

Ben je klaar om jouw yogareis naar een hoger niveau te tillen?
Wacht dan niet langer en schrijf je vandaag nog in voor de
inspirerende Yoga Teacher Opleiding! Inschrijven is eenvoudig:

1.

2.

Zodra de aanbetaling is voltooid, ben je verzekerd van een plek
in de opleiding. Wees er snel bij, want de plaatsen zijn beperkt!

Mocht de opleiding onverhoopt volgeboekt zijn, dan krijg je de
aanbetaling volledig teruggestort. We willen ervoor zorgen dat
iedereen de kans krijgt om deel te nemen aan deze bijzondere
reis naar zelfontdekking.

Aarzel niet langer en zet de eerste stap op weg naar een
betekenisvolle carrière als gecertificeerde Yoga Teacher. Schrijf
je vandaag in en ontdek de magie van yoga in al haar
prachtige vormen. We kijken ernaar uit om je te verwelkomen
in onze opleiding!



I  ROLL MY MAT OUT AND STEP INSIDE
A WORLD OF SELF-DISCOVERY, MINE.
HERE IS WHERE I LISTEN TO MYSELF,
TO LEARN JUST HOW TO BE MYSELF…
TO GROW, AND REACH AND STRETCH,

I FEEL MY BOUNDARIES.

FOR THIS IS WHERE I SEEM TO BE, A
HEALTHIER, CALMER NEWER ME.

AND WHEN MY BODY’S NOURISHED,
MY SPIRIT TAKES A FORWARD STEP,

I CONTEMPLATE THE WISDOM’S
KNOWN,

RELINQUISHED NOW, IN CHILD’S
POSE.



Yoga Academy 
You are the Buddha
Welkom bij Yoga Academy You are the Buddha!

Onze Yoga Academy, gelegen binnenin het
bruisende station van Breda, is een oase van rust en
inspiratie. Als internationaal erkende school zijn we
gepassioneerd om de kunst van yoga te delen en
mensen te begeleiden op hun unieke yogapad.

Onze uitgebreide Yoga Teacher Opleiding biedt een
diepgaand curriculum en stelt je in staat om een
bekwame en geïnspireerde yoga-instructeur te
worden. Maar dat is niet alles! Onze internationaal
erkende Yoga Academy biedt inspirerende yoga- en
pilateslessen, een speciaal programma voor yoga &
mindfulness bij long COVID, en persoonlijke yoga
therapie. 

Ontdek de helende kracht van yoga en laat ons je
begeleiden op een reis naar balans, gezondheid en
innerlijke rust. Sluit je aan bij onze warme en
ondersteunende gemeenschap voor een verrijkende
ervaring op jouw yogareis. 



Hoofddocent 
Maak kennis met Marlies, onze gepassioneerde
eigenaar en lead teacher. Ze combineert oude
yogatechnieken met moderne gezondheidsinzichten
voor een unieke benadering van welzijn. Als
gecertificeerd mindfulness-trainer en
ademhalingscoach brengt Marlies diepe kennis en
ervaring in haar begeleiding. 

Ze leert studenten om volledig aanwezig te zijn in het
moment en benut de kracht van ademhaling voor
zelfgenezing en stressvermindering. Met haar
achtergrond in yoga therapie, integreert Marlies
therapeutische technieken in haar lessen, waardoor
ze uniek is in het werken met studenten die
specifieke gezondheidsproblemen ervaren. 

Met ervaring als hoofddocent bij diverse yoga-
opleidingen, zowel binnen als buiten Nederland,
biedt Marlies een verrijkende leerervaring. Start
vandaag nog jouw reis naar verbeterd welzijn met
Marlies en ontdek de kracht van een geïntegreerde
benadering van gezondheid en yoga.

Marlies is een E-RYT 500 en YACEP geregistreerde
yogadocent bij de Yoga Alliance. De Yoga-
opleidingen van Marlies zijn beloond met 5 sterren
door Yoga Alliance. Cursisten beoordelen de
opleiding van You are the Buddha overall met een
9,2. Sluit je aan bij onze inspirerende community en
laat Marlies je begeleiden op jouw yogapad.



Lieve yogi's,

Het is met een hart vol dankbaarheid en vreugde dat ik mijn
persoonlijke reis met jullie wil delen. Als eigenaresse en
hoofddocent van onze yoga opleiding bij Yoga Academy You
are the Buddha, voel ik me gezegend met de mogelijkheid om
te leren van en te trainen met enkele van 's werelds beste
yogaleraren. Namen als Schuyler Grant, Noah Maze, Annie
Carpenter, Carry Owerko, Tias Little en Tara Judelle hebben mij
een onschatbare basis gegeven, onbegrensd vertrouwen
geschonken en een aanstekelijk enthousiasme voor het
doorgeven van yoga aan anderen.

Het is werkelijk een droom om deze kennis te delen en
anderen te inspireren op hun eigen yogapad. Altijd een docent,
maar ook altijd een student. Ik ben blijven leren en
ontwikkelen, van ingenieur naar yoga docent, van adem coach
naar mindfulness trainer en nu in opleiding voor yoga therapie.

Met elke stap in mijn reis heb ik mijn passie voor yoga verdiept
en mijn inzichten verrijkt. Nu is het mijn grootste vreugde om
deze passie te delen met elke cursist die zich bij onze opleiding
aansluit. Samen creëren we een veilige en ondersteunende
omgeving waarin iedereen kan groeien en bloeien.

Ik kijk er naar uit om je te verwelkomen in onze yoga opleiding
en je te begeleiden op jouw eigen unieke yogareis. Laten we
samen de magie van yoga ontdekken en de transformerende
kracht ervan omarmen. 

Tot snel!
Met liefde en namaste, Marlies



Dit is wat
cursisten 
over docent
Marlies zeggen:
Hanny Bronger:
Marlies is een geweldige yoga teacher. Ze heeft veel kennis en
geeft les vanuit haar hart. Wat ik erg waardeer, is dat ze je
goed in de juiste houding weet te praten en als ze ziet dat je
met een pose worstelt, zal ze je komen helpen of je een
alternatieve pose geven. Aan het einde van elke les is er ruimte
voor een praatje en vraagt ze ons wat onze behoeften of
doelen zijn of op welk gebied we vooruitgang willen boeken.
Marlies gebruikt deze informatie om de volgende yogales op te
zetten.

Leandra Marshall:
I'm currently taking the 200 hour teacher training with Marlies
and I can already tell that it has changed my life. My favorite
part of the training is the communication between classmates-
during anatomy lessons and practice teachings. We are
encouraged to talk and share and ask questions. You can even
email and text Marlies questions and she will always answer
them! This is a complete teacher training because we learn so
much, not just about asana but about the spiritual aspects and
the history of yoga. I highly recommend taking a teacher
training with Marlies.



“IF YOU WANT TO
LEARN SOMETHING,

READ ABOUT IT.
IF YOU WANT TO

UNDERSTAND
SOMETHING,

WRITE ABOUT IT.
IF YOU WANT TO

MASTER
SOMETHING, 

TEACH IT.” 
-YOGI BHAJAN



Contact 
Bezoekadres:

Binnenin Station Breda (naast Starbucks)
Gravinnen van Nassauboulevard 37, 4811 BN

BREDA

Marlies Tobias
06-51350547

marlies@youarethebuddha.com
www.youarethebuddha.com


