Viva Vagina online

Varmt valkommen till onlinekursen Viva Vagina! Under vagledning av Emma Oberg far du i denna kurs under
16 dagar lara dig yogadvningar, meditationer med och utan vaginaagg (aven kallat yoniagg),
sjalvterapeutiska dvningar och andningsévningar for att skapa en djupare kontakt med vaginans kraft.

Viva Vagina ar en mdjlighet for dig som vill kliva ut ur en férminskande offerroll och agera for att bli mer
bekvam, mer kraftfull och ha stéttning av hela din kropp i dina livsprojekt. Vi hoppas att det ska ge dig
fordjupad insikt om vad du vill, vad du kdnner och hur din kraft kan vara till nytta foér dig.

Syfte med kursen

Syftet med kursen ar att steg fér steg skapa terapeutiska resurser inom dig sjalv sa att du pa ett tryggt och
varsamt satt kan frigora spanningar i vaginan och hantera forminskande idéer som sinnet kan bara pa. Du
far mojlighet att ta det ett steg vidare till att kdnna din kraft, din magi, din njutning, din vitalitet. Inte bara
Overleva utan leva, njutleva, kraftleval

Nar du har genomfort kursen har du alla verktyg du behdver for att fortsatta pa egen hand och utforska
teknikerna mer pa djupet.

Vem kan ta del av Viva Vagina?

Viva Vagina ar ett kurs fér dig som pa ett ndrvarande, meditativt satt och med yogans alla grundattityder vill
upptacka, frigdra, expandera och &ga din kraft i vaginan, vulvan, livmodern och livmodertappen och sta
stadigt i din kraft som kvinna. Fér dig som genom yoga- och vaginadggs-6vningar vill aterta och skapa en
djup kroppslig koppling till ditt sjalvklara och okréankbara varde - sa att du kan anvanda den kraften till att
leva ditt liv. Men aven for dig som vill slappa taget om sociala, kulturella eller fysiska begransningar eller
krankningar av din kraft och din kropp.

Kursens upplagg

e Tre delar: Kursen &r indelad i tre delar dar forsta delen ar férberedande, andra delen fokuserar pa
aktivering och expandering av sexuell energi och kraft, och den tredje och sista delen tilldter dig att
integrera allt det som kommit upp under de tva foérsta delarna.

e Ovningar: Du kommer att fa ta del av yogadvningar, vaginadggs-meditationer, sjilvterapeutiska
ovningar och andningsovningar for att skapa en djupare kontakt med kraften i din vagina.

o Skriftligt férdjupningsmaterial: Under kursens gdng kommer du ibland att fa ta del av skriftligt
material i en PDF som du kan hitta har. Vi lankar ocksa till PDF:en i varje kursdel dar du behdver den.

* Langd och tidsatgang: For att genomféra kursen behdver du investera mellan 30-60 minuter om
dagen. Kursen ar upplagt for att genomforas pa 16 dagar men sjalvklart bestammer du sjalv om du vill
folja det upplagget eller om du vill sprida ut kursen 6ver langre tid. Utga fran dig och just dina
unika férutsattningar.

Kursinnehall - oversikt

¢ Del 1 - Forberedelse
| kursens forsta del, dag 1-6, far du verktyg som gor att du kan méta kroppens anspanning pa ett
varsamt och praktiskt, guidat satt. Vi packar en verktygslada med ett nytt verktyg varje dag, som du
kan anvanda dig av i del tva av kursen, dar vi kommer jobba med att frigéra din kraft.

¢ Del 2 - Expandering av sexuell energi & kraft
| denna andra del, dag 7-13, blir du introducerad till meditation med vaginaagg. Syftet med denna del
av kursen ar att slappa stress och hitta ett djupare och mer respektfullt férhallande med din vagina.

¢ Del 3 - Integration
| den sista delen, dag 14-16, kommer du agna dig at integration, genom att grunda, vila och balansera
flodet av kraft.

Att anvanda vaginaagg*

Tekniken fér meditationer med vaginadgg har kopplingar till taoistisk filosofi som fokuserar frigdra last
energi i kroppen. | denna kurs ligger fokus pa att frigéra vaginans kraft. Vaginadgg-meditation ar enligt
filosofin ett konkret, handgripligt somatiskt verktyg for att emotionellt Iaka din relation till vaginan. Vid



regelbundet utévande kan vaginameditation ge dig*:

En metod att slappa sexuell anspanning

En kapacitet att kanna mer i vaginan

Ett satt att starka din backenbottenplatta

Hjalp att utforska vad du faktiskt kdnner och vad du vill kdnna

Hjalp att forsta din egen granssattning battre genom att du far 6va pa sjalvsamtycke
En starkt kroppsuppfattning

Starkare sjalvkansla

Mer vital kraft i kroppen

Forstaelse for hur du kanner infér din sexuella kraft och det paverkar i sin tur dina upplevelser av
sexuella moéten

Hjalp att slappa en liten eller stor kansla av radsla, skam och skuld

Hjalp att utveckla en positiv relation till kraften i din lust

¢ En upplevelse av dig sjalv som en naturkraft

*Viktigt - vanligen observera:

e Ardu gravid s& avsta frén att géra évningarna med vaginadqg, du bor heller inte genomféra évningarna
utan vaginaagg.

e Denna metod passar inte alla och bygger inte pa vetenskaplig evidens, utan har rétter i taoistisk filosofi
och grundar sig i erfarenheter och kunskap hos tusentals kvinnor som praktiserat vagina-agg
tilsammans med Layla Martin i USA i modern tid.

Att tanka pa

Nar du jobbar med vaginaagg kan det komma upp starka kanslor. Det ar viktigt att kunna hitta satt att vara
trygg med kanslorna som dyker upp, fér det &r dd som den stress som kroppen bar pa kan forldsas. Att hitta
denna trygghet inom dig ar precis vad vi jobbar med i forsta delen av kursen. Ibland kan det dock behdévas
hjalp av ndgon annan for att hitta denna plats av trygghet.

Manga undviker att skaffa hjalp for att det ar svart att hitta fortroende for ndgon, sarskilt om vi har blivit
krankta. Darfor vill vi stodja dig i att férsta att du ar vard att fa hjalp - du ar viktig och véard att lyssnas pa.
Om starka kanslor dyker upp och du kanner att du skulle vilja ha hjalp ar du varmt valkommen att héra av
dig till Emma Oberg pa info@mangalam.se. Tillsammans kan ni utforska om Emma kan stddja och hjalpa dig,
alternativt kan Emma hanvisa dig vidare till personer som arbetar specialiserat med att frigéra anspanningar
i vaginan.

Accesstid

Sjalva kursen ar 16 dagar 1dng men du har tillgang till hela kursen under sammanlagt 12 manader (ett ar)
fran att den paborjas.
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