Nara onlinekurs i nersystemsreglering — kursoversikt

Varmt valkommen till Nara — onlinekurs i nervsystemsreglering! Nara ar en praktisk kurs
som ger dig en metod och flera verktyg for storre sjalvforstaelse for dig sjalv genom att
ga via kroppen. | Nara guidas du av yogalararen Anja Bergh, hon har déver 20 ars
erfarenhet av yoga och lart ut som larare i éver 15 ar. Hon &r certifierad i Embodied
Flow™ yoga som anvander sig av de olika systemen var kropp ar byggd av for att finna

oss sjalva genom det vi redan ar, men kanske inte anvant tidigare.

Kort om nervsystemsreglering

En stor del av problemen vi upplever beror pa ackumulation av dverlevnadsstress som
inte har blivit uttryckt. Genom att 6éva pa att vara har och nu — vilket ar vad nervsystemet
l&ser av — och genom enkla tekniker som syftar till att aktivera det somatiska
nervsystemet, kan vi 6ver tid skapa en empirisk relation till trygghet, och aven gora

hjarnan mer motstandskraftig mot bl a oro och stress.

Vem passar kursen for?

Nara riktar sig framforallt till dig som upplever att du vill hdja din kontakt med dig sjalv.
Kanske har du besvar med aterkommande eller ihallande oro & angest, stress,
somnproblem eller kanner dig 1&g pa energi? Da kan Nara vara en metod for att fa
forstaelse for ditt nervsystem och lara dig balansera det, och genom det fa uppleva
vardagen och ha tillgang till din kraft, lust, och vilja. Det spelar ingen roll om du har
praktiserat en hel del yoga innan, eller om du har mindre erfarenhet — alla ar valkomna

att utforska Nara.



Kursens innehall & upplagg

Kursens olika delar

Inledande del: En introduktion till kursens innehall och upplagg samt grunderna i
nervsystemsreglering

Del 1: Reparera utan att traumatisera — att skilja pa sensationer och emotioner.
Del 2: Reaktioner pa stress & trygghet.

Del 3: Stress, stressresponser & egna behov.

Del 4: Frysrespons & att stanna med en kansla.

Del 5: Sammanfattning & vagen framat

Innehall i de olika delarna

En forelasning: Varje del inleds med en forelasning dar Anja ger dig bakgrund
och kunskap om olika delar av nervsystemsreglering.

Ovningar: 2-4 st praktiska évningar dar du tillsammans med Anja utforskar olika
delar av nervsystemet och far mojlighet att férankra och integrera din kunskap.
Fordjupande ldasning: Varje del innehaller en teoretisk lasning dar du kan

fordjupa dig ytterligare i de olika delarnas innehall.

Access till kursen

Du har tillgang till allt material i 12 manader, vilket innebar att du kan aterkomma till

forelasningar, évningar och skriftligt material om och om igen.

Att tanka pa innan du startar kursen

Innehallet i kursen kan goéra att du kanner dig triggad av exempelvis de évningar vi gor

eller av teorin. | och med att kursen ar online finns dessvarre ingen majlighet att stotta

fysiskt vid behov. Darfér uppmanar vi att du innan du pabdrjar kursen har resurser att

landa i dig sjalv, tar pauser da du behdver det, och avvaktar att delta om du lider av det

du upplever som pagaende ohanterbara kansilor.



Om din larare Anja Bergh

Anja ar certifierad i Embodied Flow™ yoga som anvander sig av de olika systemen i var
kropp och olika satt vi hanger ihop for att finna oss sjalva genom det vi redan ar, men
kanske inte anvant tidigare. Stilen som hon undervisar kallar hon for Embodied Flow
men ar hennes egen tolkning och forklarar det sa har: "Precis som det blir nar du lart
och levt med nagot lange, det blir ditt och en nyans av det som ar unikt du, din egen

fusion".

Anja tror inte langre pa att vi behover laka eller bli battre. "Daremot ar jag intresserad av
hur jag kan valja battre utifran en storre tydlighet inom mig. Och det verkar som att
tydlighet for mig infinner sig nar jag stannar tillrackligt lAnge med nagot" sager Anja.

Las mer om Anja!



https://yogobe.com/se/team/anja-bergh

