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Yoga fur das Nervensystem
Grundlagen- und Vertiefungskurs 2026

Dieses Kursangebot erkundet, wie Yoga und andere korperorientierte Methoden
das Nervensystem unterstitzen und innere Regulation fordern.

Der Grundkurs stellt die Verbindung zwischen Yoga, der Polyvagaltheorie und anderen
korperorientierten Methoden her. Mit besonderem Fokus auf den Vagusnerv

wird aufgezeigt, wie das autonome Nervensystem unterstiitzt werden kann und wie
Selbstregulation, innere Ausgeglichenheit, Gelassenheit und Prasenz entstehen.

Im Vertiefungskurs wird das Verstandnis dafir vertieft, wie und warumYoga

das Nervensystem reguliert. Erganzende Korper-, Atem- und Meditations-
libungen unterstiitzen eine starkere Verankerung im eigenen Korper und fordern
das Gefuhl, in herausfordernden Momenten auf diese innere Ressource
zuruckgreifen zu konnen. So entstehen mehr Sicherheit, Vertrauen und Verbunden-
heit — mit sich selbst und mit anderen.



Der Kurs richtet sich an alle, die ihr Nervensystem besser verstehen und regulieren moéchten
und dabei auch ihre Fahigkeit zu Empathie und Verstandnis gegenuber anderen

vertiefen wollen. Eine bereichernde Erfahrung fur mehr innere Stabilitat, Klarheit und zwischen-
menschliche Verbindung.

Fiir die Teilnahme am Vertiefungskurs wird ein Basiswissen vorausgesetzt, das man sich im
Grundkurs oder im Tagesworkshop «Yoga und AlexanderTechnik» erwerben kann.

Alternativ gibt es die Moglichkeit, fur den Vertiefungskurs einenTag friiher anzureisen und am
Freitag die Grundlage zu legen fluir den anschliessenden Vertiefungskurs oder

die Kenntnisse aus dem Grundkurs nochmals aufzufrischen.

«Die Sprache des Nervensystems zu erlernen ist ein elementarer Bestandteil eines Lebens
in Balance und Lebensfreude.» Verena Koénig

Termine 2026

Grundkurs: 24./25. Oktober 2026
Vertiefungskurs: 30./31. Mai 2026
Kompaktkurs: 29. - 31. Mai 2026
Ort: Hotel Berglandhof Ernen VS

Kosten: 2tagiger Kurs 350.— / Ubernachtung mit HP 250.-
3tagiger Kurs 450.— / Ubernachtung mit HP 500.—
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