
Online Yoga Nidra en Rouw & Verlies Training

Rashna coaching en training



Inleiding

We kunnen er niet omheen. Rouw hoort bij het leven. Evenals
verdriet en gemis. Toch heeft niet iedereen geleerd hoe te
rouwen.

Rouw gaat veel verder dan de dood. Allen hebben we
bepaalde dromen. Voor ons zelf, anderen en over het leven.
Dat wil echter niet zeggen dat het leven verloopt volgens jouw
dromen.

Vroeg of laat krijgen we te maken met tegenslag. In ons zelf
en/of ons leven. Een dierbare die overlijd, een diagnose, een
zwangerschap die niet voldragen wordt, een relatie die ten
einde loopt, faillissement, iets dat je zonder toestemming is
afgenomen, iets dat je is aangedaan en de dood die nabij is en
het op je nemen van de verzorging van een stervende zijn
slechts voorbeelden.

Rouw kent verschillende gedaanten. En in ons leven maken
we continue kennis met haar in de verschillende gedaanten
die ze aan kan nemen. 

Als rouw niet erkent en herkent wordt, kan ze nog wel eens
lang bij ons blijven. Ze kan een uitingsvorm zoeken om gezien,
gehoord en gevoeld te worden. Soms kan ze zich in kwalen
uiten.



Waarom?

In een eigen rouwperiode miste ik specifiek op rouw
toegepaste Yoga en Yoga Nidra beoefening binnen de Yoga
Community. Mijn verlangen naar meer kennis op het gebied
van rouw groeide, evenals de rol die de beoefening van Yoga
Nidra hierin te ondersteuning kan spelen. En dus heb ik deze
online training ontwikkeld.

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.
Tevens krijg je alle noodzakelijke tools aangereikt om in te
zetten op het pad van zelfrealisatie (eigen Yoga Nidra
beoefening) en om (eventueel) Yoga Nidra te delen met
anderen.

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

We herkennen haar dan wellicht niet meteen, maar ze kan
blijven roepen totdat we haar erkennen in haar bestaan.

Al even geleden voelde ik dat ik deze online training wilde
aanbieden. Juist omdat het effect van rouw in onze
samenleving niet altijd erkend wordt, maar wel grootste
impact kan hebben.



Programma

Deze online training is opgebouwd uit twaalf lessen.
Gedurende twaalf weken ontvang je wekelijks een uitnodiging
voor een online live Masterclass. In deze Masterclass worden
de volgende onderwerpen behandeld. Kennis op het gebied van
Yoga Nidra is niet persé nodig, maar kan als basis voor deze
online training dienen. Deze online training kan gelijktijdig
gevolgd worden met andere (Online) Yoga Nidra en Meditatie
Trainingen. Ze kunnen elkaar verdiepen.

Masterclass 1

- Wat is rouw?
- Wat is de functie van rouw?
- Lichamelijke symptomen die kunnen duiden op rouw
- Welke rol kunnen verdriet en gemis spelen bij rouw?
- Rouw gaat verder dan de dood
- De beoefening van Yoga Nidra bij rouw

Masterclass 2

- Wat is lijden?
- Wat te doen als je dierbaren je niet begrijpen
- Hoe kan rouwbegeleiding eruit zien
- Hoe ontdek je wat passend voelt in jouw rouwproces
- Waarom is het zo belangrijk om te rouwen?



- De beoefening van Yoga Nidra bij rouw

Masterclass 3

- Wat is rouwverwerking?
- Welke rouwtaken zijn er?
- Hoe kunnen deze rouwtaken je helpen door je rouwproces?
- Het niet verwerken van rouwtaken
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

Masterclass 4

- Wat is shock?
- Wat is de functie van shock?
- Vier componenten van shock
- Hoe om te gaan met shock
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

Masterclass 5

- Welke fasen doorloop je bij rouw?
- Waarom is het goed om die fasen van rouw te doorlopen?
- Wat als je de fasen van rouw niet (goed) doorloopt?
- Verschillende theorieën over rouw
- Yoga Nidra beoefening bij rouw



Masterclass 6

- Welke rol speelt zelfbeheersing in het rouwproces?
- Wat is zelfbeheersing?
- Wat is de functie van zelfbeheersing?
- Welke gevaren schuilen er in zelfbeheersing?
- Zelfbeheersing en angst
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

Masterclass 7

- Welke emoties kunnen er vrijkomen bij rouw?
- Hoe ga je om met gevoelens en emoties bij rouw?
- Wat is het effect van huilen?
- Wat als stoppen met huilen niet meer lukt
- Slaap en rouw
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

Masterclass 8

- Hoe ga je om met woede, schuldgevoel en onrust bij rouw?
- Hoe ga je om met het gevoel van onrechtvaardigheid bij
rouw?
- Wat doe je als je je voelt afgewezen in jouw gevoel van
rouw?
- Wanneer woede agressie wordt



- Yoga Nidra en de beoefening van rouw

Masterclass 9

- Waar put je kracht, hoop en moed uit?
- Belangrijke levensvragen bij (de) rouw(-ende)
- Het belang van communicatie bij rouw
- Hoe maak je je behoefte aan hulp kenbaar?
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

Masterclass 10 

- Wat is tegenslag? 
- Hoe ga je om met tegenslag?
- Wat als je verantwoordelijk bent voor kinderen in het
rouwproces?
- Rouwen bij ziekte of een diagnose
- Rouwen bij het ten einde komen van een relatie
- Rouwen bij het verlies van ...
- Als de dood nabij voelt
- Hoe neem je afscheid van een dierbare?
- Mag je van jezelf rouwen als jouw keuze geleid heeft / leidt
tot de dood?
- Yoga Nidra beoefening bij rouw



Masterclass 11

- Waarom professionele hulp (soms) belangrijk kan zijn
- Wanneer schakel je professionele hulp in?
- Rouw en depressie
- Rouw en verbijstering
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

Masterclass 12

- Wat als jij de rouwbegeleider bent
- Hoe ga je dan om met je eigen gevoelens en emoties?
- Wanneer voel je dat je overvraagt wordt / bent?
- Yoga Nidra beoefening bij rouw

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

Aanvullend materiaal

- online invulbare werkboeken
- online checklists
- audio opnames
- Verschillende Yoga Nidra en rouw scripts die horen bij de
verschillende rouwfasen. En scripts voor de rouwbegeleider. 



Wanneer?

De online Yoga Nidra Teacher Training 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 12 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 12 weken een uitnodiging om deel te nemen aan
een live masterclass. 

- Sheets ter ondersteuning en uitleg van de theorie
- 180 dagen toegang tot alle online Masterclasses (replay)
- en nog veel meer...

Alles is werkbaar voor je gemaakt. Zo is alles online invulbaar.
De theorie wordt veelal tijdens de online Masterclasses
besproken en toegelicht. Opdrachten dienen puur voor je
persoonlijke groei en ontwikkeling als mens en/of leraar.



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 woensdag 7 april 2021.
Wekelijks zullen er gedurende twaalf weken tot en met
woensdag 23 juni 2021 online Masterclasses verzorgd worden.

De Masterclasses vinden plaats van 14:00 - 15:30 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 certificaat
geven je de mogelijkheid om:
- leren over rouw en verlies en de verwerking ervan
- de beoefening van Yoga Nidra ter ondersteuning bij rouw in
je eigen levensproces of bij anderen
- je eigen innerlijke stukken aan te kijken en te onderzoeken
- op een veilige manier Yoga Nidra te beoefenen
- op een veilige manier Yoga Nidra aan anderen te geven
- en nog veel meer...

Prijs

Voor het gehele pakket bestaande uit 12 online masterclasses,
lesmateriaal in de vorm van o.a. scripts, presentaties,
werkboeken, opdrachten etc. betaal je € 1089,- 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 vijf 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 per post nadat je
alle Masterclasses of de replay's bekeken hebt en na afloop
een persoonlijk essay ingediend hebt. Daarover zal tijdens de
training meer verteld worden.
- voor al je vragen kun je terecht op info@rashna.nl of
www.rashna.nl/contact.

Inschrijven

Inschrijven kan via www.rashna.nl/contact. In het onderwerp
vermeld je 'inschrijving Online Yoga Nidra en Rouw & Verlies
Training'. 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. 

Extra informatie

Deze online training is met veel zorg samengesteld en bevat
veel nieuwe informatie. Ze is een aanvulling op de eerder
aangeboden Online Yoga Nidra Teacher Training. Enige
overlap kan echter niet uitgesloten worden. In geval van
overlap zal deze gering zijn.



Deze training dient op geen enkele wijze ter vervanging van
medische en/of professionele hulpverlening. Bij twijfel
raadpleeg altijd je/een (huis-)arts en/of behandelend specialist.

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
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