
Online Yoga Nidra Training
voor kinderen

Rashna coaching en training



Inleiding

De afgelopen jaren is de interesse in Yoga Nidra en de
beoefening ervan flink toegenomen. Dat juich ik alleen maar
toe, omdat de beoefening van Yoga Nidra ons op fysiek,
emotioneel, mentaal en spiritueel vlak veel kan brengen.

Ten onrechte wordt soms gedacht dat de beoefening van
Yoga Nidra alleen ondersteunend en heilzaam is voor
volwassenen. Kinderen en tieners behoren ook tot de groep die
baat kan hebben bij de beoefening van Yoga NIdra.

Yoga Nidra is niets anders dan een staat van bewustzijn
tussen waken en slapen in. De beoefening ervan vindt plaats
in de vorm van een systematische methodiek die een
specifieke opbouw kent. Met als doel zelfrealisatie. Voor het
kind, de tiener en de volwassene.

In het westen wordt de beoefening van Yoga Nidra
voornamelijk ingezet met als doel stressreductie, reductie van
overprikkeling, innerlijke rust, ontspanning en vrede, maar ze
kan ook goed ingezet worden ter ondersteuning bij trauma,
depressie en rouw, verlies en verdriet. Dit zijn slechts enkele
voorbeelden. De inzetbaarheid van Yoga Nidra beoefening is
veelzijdig.



Waarom?

Met de (wetenschappelijke) kennis, ervaring en hulpmiddelen
die aan bod komen tijdens deze training wordt getracht het
bewustzijn van de leerling te verhogen inzake Yoga Nidra. Niet
alleen leer je wat Yoga Nidra is, maar krijg je alle
noodzakelijke tools aangereikt om in te zetten op het pad van
zelfrealisatie (eigen Yoga Nidra beoefening).

Deze training is anders dan andere trainingen. Er wordt
rekening gehouden met het op een veilige manier beoefenen
van Yoga Nidra en ook de eigen ontwikkeling als mens, ziel en
als leraar staat centraal. Dat maakt deze training niet beter
dan andere trainingen, maar anders.

Voor wie?
Voor de
- Yogi(-ni)
- Yoga, Meditatie, Yoga Nidra, Mindfulness leraar, coach en/of
therapeut, de ouder en leerkracht

Ieder kind zou ermee in aanraking mogen komen. Alleen al
omdat het het gevoel van innerlijk veiligheid in het kind kan
vergroten. Dat wens je toch een ieder toe. Vooral een kind.

In deze training staat het creëren van een veilige innerlijke
bedding centraal.



Redenen om Yoga Nidra te (willen) beoefenen

De redenen om Yoga Nidra te (willen) beoefenen kunnen
divers zijn. Onderstaande weergave is dus geenszins compleet,
maar geeft slechts een beeld van de diversiteit aan redenen
om Yoga Nidra te (willen leren) beoefenen. 
- voor innerlijke rust, ontspanning en vrede
- voor het verhogen bewustzijn
- bij overbelasting
- bij overprikkeling
- voor het verhogen van lichaamsbewustzijn
- ter ondersteuning bij ziekte / aandoeningen
- ter ondersteuning bij trauma
- ter ondersteuning bij rouw en verlies
- ter ondersteuning bij depressie 

Wat kan Yoga Nidra beoefening je opleveren?

- innerlijke rust, ontspanning en vrede
- een Yoga Nidra Self Care ritueel
- werken aan de realisatie van jouw persoonlijke verlangen(-s)
- meer focus
- betere concentratie
- gemoedsrust
- veerkracht
- weerbaarheid
- innerlijke vrijheid
- en nog veel meer...



Covid

Deze tijd vraagt veel van een ieder van ons. De onzekerheid
die deze situatie met zich meebrengt maakt dat er diepe
gevoelens en emoties van onrust, onveiligheid, machteloosheid,
kwetsbaarheid, angst, rouw, verdriet en verlies naar de
oppervlakte kunnen komen. Tel hierbij op de
verantwoordelijkheden die we als mens kunnen hebben.

En dus is het niet zo vreemd dat je disbalans kunt ervaren in
jezelf. Ook is het niet zo vreemd dat die disbalans zich op een
gegeven moment op fysiek, emotioneel, mentaal en spiritueel
kan gaan uiten. Als kind kun je je in deze tijd onveilig voelen.

Allen hebben we zo onze behoeften. Echter, in een tijd als
deze kunnen die behoeften wat meer naar de achtergrond
geraken en kunnen we verstrikt raken in de
verantwoordelijkheden die we voelen te hebben in het leven.

Juist in een tijd waarin we ons op alle vlakken - fysiek,
emotioneel, mentaal en spiritueel - uitgedaagd kunnen voelen
kan het beoefenen van Yoga Nidra de innerlijke balans
herstellen, waardoor we vanuit een krachtige basis kunnen
ZIJN en onze verantwoordelijkheden tegemoet kunnen treden.
Slechts 10 minuten per dag is voldoende, om het diepe
rustgevende en kalmerende effect van Yoga Nidra beoefening
te mogen ervaren voor het kind.



Programma

Deze online training is opgebouwd uit zeven lessen.
Gedurende zeven weken ontvang je wekelijks een uitnodiging
voor een online live Masterclass. In deze Masterclass worden
de volgende onderwerpen behandeld.

Masterclass 1 - Het starten van een veilige Yoga Nidra practice

- Wat is Yoga Nidra? 
- Waarvoor wordt het ingezet? 
- Hoe beoefen je Yoga Nidra op een veilige manier? 
- Wat heb je nodig voor je Yoga Nidra beoefenen
- Verschillende stadia van bewustzijn 
- Hoe draag je bij aan de ontwikkeling van een veilige
innerlijke bedding?
- En waarom is het zo belangrijk om je (als kind) veilig te
voelen in jezelf?
- Hoe start je een veilige eigen boefening voor een kind?
- De beoefening van Yoga Nidra

Masterclass 2 - Het ontdekken van het Sankalpa

- Wat is een Sankalpa? 
- Wat is of kan de invloed van een Sankalpa in je Yoga Nidra
beoefening voor het kind (zijn)? 



- Is het beoefenen van Yoga Nidra met Sankalpa
noodzakelijk?
- Hoe vind je een Sankalpa die veilig is voor het kind en die
ondersteund in het proces van zelfrealisatie?
- Oefeningen voor het kind om de eigen Sankalpa te leren
ontdekken.
- Het beoefenen van Yoga Nidra (met Sankalpa)

Masterclass 3 - Introductie van tegenstellingen

- De basis van Yoga Nidra 
- Waarom Yoga Nidra ook wel transformatieve slaap
genoemd wordt en hoe dit het kind kan ondersteunen?
- Het verschil tussen ontspannen in Yoga Nidra en slaap
- De opbouw van een Yoga Nidra beoefening
- De rol van introductie van veilige tegenstellingen voor het
kind
- Yoga Nidra beoefening

Masterclass 4 - De kracht van visualisatie

- Waarom en hoe de beoefening van Yoga Nidra helend kan
werken voor het kind 
- Hoe ondersteun je het kind in diens bewustzijnsproces?
- Het creëren van een veilige bedding in het kind
- Hoe pas je een veilige visualisatie toe tijdens de Yoga Nidra
beoefening voor het kind?



- Waarvoor dient de rondgang van het gewaarzijn?
- Yoga Nidra tips & tricks
- Hoe zorg je voor regelmaat met betrekking tot de beoefening
van Yoga Nidra?
- Yoga Nidra beoefening

Masterclass 5 - Trauma

- Hoe ondersteun je het kind bij trauma door middel van Yoga
Nidra beoefening?
- Hoe creëer je een veilige omgeving voor het kind om zich te
leren uiten zonder dat het zich onwetend voelt?
- Hoe ga je om met schaamtegevoelens?
- Hoe zorg je voor een veilige Yoga Nidra beoefening in geval
van trauma?
- Yoga Nidra beoefening bij trauma 

Masterclass 6 - Depressie 

- Hoe ondersteun je het kind bij depressie door middel van
Yoga Nidra beoefening?
- Wanneer schakel je hulp in?
- Hoe zorg je ervoor dat een kind niet in isolement geraakt?
- Handvaten zodat het kind zich veilig leert voelen in zichzelf
- Hoe zorg je voor een veilige Yoga Nidra beoefening in geval
van depressie?



- Yoga Nidra beoefening bij depressie

Masterclass 7 - Rouw, verlies en verdriet

- Hoe ondersteun je het kind bij rouw, verlies en verdriet door
middel van Yoga Nidra beoefening?
- Wat vertel je het kind over de dood?
- Verwerkingsfasen die een kind doorloopt
- Hoe ondersteun je bij slaapproblematiek?
- Hoe eer je het kind en diens ervaring(-en)
- Yoga Nidra beoefening bij rouw, verlies en verdriet

Alle Masterclasses bevatten oefeningen voor zelfonderzoek
(voor het kind) en de beoefening van Yoga Nidra sessies.
Theorie en praktijk worden dus met elkaar afgewisseld.

Alles wordt zodanig uitgelegd, zodat het begrijpelijk is voor het
kind.

Dit programma wordt continue aangevuld op basis van wat
het kind nodig kan hebben in deze tijd. Hierdoor kan het zijn
dat bepaalde thema's hierboven niet vermeld zijn, maar wel
onderdeel uitmaken van deze Online Yoga Nidra Training
voor kinderen.

De ontwikkelfasen van het kind staan centraal. Aan de hand
hiervan is de training gevormd.



Aanvullend materiaal

- online invulbare werkboeken
- online checklists
- audio opnames
- Yoga Nidra scripts (vier variaties op een en hetzelfde script)
- Sheets ter ondersteuning en uitleg van de theorie
- 120 dagen toegang tot alle online Masterclasses (replay)
- en nog veel meer...

Alles is werkbaar voor je gemaakt. Zo is alles online invulbaar
en wordt alle theorie zowel op schrift als audio aangeleverd.
Hierdoor heb je zelf de mogelijkheid om te bepalen op welke
wijze je de theorie tot je wenst te nemen.

Wanneer?

De Online Yoga Nidra Training voor kinderen kan op twee
verschillende manieren gevolgd worden.

1) op aanvraag : bij deze optie kun je starten wanneer je maar
wilt. Je schrijft je in en geeft een startdatum door. Vanaf dat
moment ontvang je gedurende vier weken wekelijks een
nieuwe les inclusief online masterclass.



Zo hoef je niet te wachten tot er een groep start en kun je zelf
bepalen wanneer je wenst te starten. Beide opties bevatten
hetzelfde lesmateriaal.

2) per ronde : deze optie stelt je in de gelegenheid om op een
vooraf vastgestelde datum te starten met de online training.
Bij deze optie start je samen met een groep. Je ontvangt
gedurende vier weken een uitnodiging om deel te nemen aan
een live masterclass. Kun je hier niet bij aanwezig zijn, dan kun
je de replay bekijken die binnen een uur na afloop van de live
masterclass per e-mail aan je ter beschikking wordt gesteld.
Beide opties bevatten hetzelfde lesmateriaal. 

De eerst volgende groep start op dinsdag 9 februari 2021.
Wekelijks zullen er gedurende vier weken tot en met dinsdag
23 maart 2021 online Masterclasses verzorgd worden.

De Masterclasses vinden plaats van 10:00 - 11:30 uur.

Kun je er live bij zijn dan is dat top. Kun je er niet live bij
aanwezig zijn, dan krijg je die zelfde dag nog toegang tot de
replay. Het stellen van vragen en/of het delen van persoonlijke
ervaringen kan zowel tijdens de live Masterclass als tijdens het
bekijken van de replay. Je krijgt altijd antwoord van me. Voor,
tijdens en na de training.



Wil je wel deelnemen maar niet direct starten? Schrijf je dan
in en laat me per e-mail weten wanneer je (ongeveer) wenst te
starten.

Wat kun je ermee?

Deelname  aan deze training en het behalen van je (online)
certificaat geven je de mogelijkheid om:
- je eigen innerlijke stukken aan te kijken en te onderzoeken
- op een veilige manier Yoga Nidra delen met kinderen
- kinderen ondersteunen
- en nog veel meer...

Het betreft hier een Teacher Training met als specialisatie het
kind. De opgedane kennis en ervaring kan daardoor eventueel
ingezet worden tijdens eigen lessen ter ondersteuning van
anderen.

Inschrijven

Inschrijven kan via www.rashna.nl/contact. In het onderwerp
vermeld je 'inschrijving Online Yoga Nidra Training voor
kinderen'. Hierna ontvang je een betaalverzoek per e-mail.
Zodra het factuurbedrag is bijgeschreven ontvang je een
bevestiging per e-mail. Pas dan is je inschrijving definitief en
akkoord. 

http://www.rashna.nl/contact


Prijs

Voor het gehele pakket bestaande uit vier online
masterclasses, lesmateriaal in de vorm van o.a. scripts,
presentaties, werkboeken, opdrachten etc. betaal je € 635,25
inclusief 21% btw. Dit bedrag is inclusief 7% korting bij betaling
ineens. 

Betaal je in termijnen dan betaal je een meerprijs van 7% en
bedraagt de eerste betaling 35% van het totaalbedrag. Het
overige bedrag wordt verdeeld in drie termijnen. 

De betaling geschied in beide gevallen op basis van een
betaalverzoek dat je per e-mail ontvangt. Na betaling ontvang
je per e-mail een definitieve bevestiging van je deelname en
betaling.

Aanvullende informatie

- je deelname is definitief nadat je betaling is bijgeschreven op
rekeningnummer NL86RABO0171614690 t.n.v. Rashna
- het certificaat van deelname ontvang je als de eindopdracht
aan alle voorwaarden voldoet.
- voor al je vragen kun je terecht op info@rashna.nl of
www.rashna.nl/contact.

http://www.rashna.nl/contact


Tot slot

Dat het leven je alle goeds mag brengen.

Ik wens je veel moois toe op je levenspad. Wellicht dat ik een
stukje met je mee mag wandelen.

Ik zie er naar uit om je online te ontmoeten.

Warme groet;

Rashna Tjikhoeri
www.rashna.nl

© Rashna Tjikhoeri


