Lar dig meditera 12 veckor - kursoversikt

Varmt valkommen till denna 12 veckors meditationskurs med Ulrica Norberg och Yogobe. Syftet med kursen
ar att genom 6vningar, foreldsningar och vagledning i videoformat guida dig till regelbunden meditation.

Under vagledning av Ulrica Norberg kommer du att fa férdjupa dig inom meditation som amne, olika
meditationstekniker, andningsévningar, forberedande yogapositioner samt Iara dig sittande meditation
(sittande pa golvet, pa en stol eller mot vagg) i upp till 18 minuter. Under kursens gang utdévar du dagligen
meditation i kombination med férberedande yoagpositioner i c:a 30 minuter. Efter kursen ar du redo att ta
din praktik vidare pa egen hand och géra meditation till en del av din vardag.

Malet med kursen ar att du ska lara dig grunderna i meditation och darigenom:

Oka din sjalvkannedom

Finna lugn och ro fysiskt, mentalt och sjalsligt
Skapa mental balans

Minska vardaglig stress

Kursens upplagg

¢ Lar dig mer om veckan: Boérja varje vecka med att ta del av introduktionsfilmen.

¢ Meditera: Ta del av veckans meditationsvideo. Meditationen ar samma genom hela kursen, men
langden dkas sakta med sakert. Ha som mal att utéva veckans meditationsvideo med dess
forberedande yogapositioner dagligen. Meditationssekvensen innehaller forberedande yogapositioner
som halvvags genom kursen byts ut mot ett nytt fléde.

* Inspiration & férdjupning: Genom veckans inspirationsvideo far du méjlighet att férdjupa dina
kunskaper ytterligare.

e Ytterligare fordjupning: Utéver varje veckas sekvenser finns aven ett bonusmaterial med saval
videos som textmaterial. Dessa kommer hjalpa dig att skapa en djupare forstaelse for meditationen
som verktyg samt ge dig ytterligare inspiration pa din resa.

Kursinnehall - oversikt

Innehallsmassigt ar detta en fantastiskt omfattande kurs och under ett ar far du obegransad tillgang till:

e 12 videor med forberedande yogadvningar och meditation
o Samma meditation goérs hela kursen, men forlangs sakta men sékert med nagra minuter.
o Den forberedande yogan ar densamma halva kursen och byts sedan till ett nytt flode.

12 specialframtagna och temaspecifika inspirationsvideor

5 PDF:er med vagledning, kunskap och inspiration

3 videofdreldsningar med férdjupande kunskap

3 teknikvideor fér meditation

Vecka 1-4

Grundlaggande meditation.

Hitta en bra meditationsstallning.

Ova upp andningen.

Ulrica berattar mer om meditation, vikten av regelbundenhet och teknikerna vi anvander oss av i
kursen.

e Vi gar frdn 0-7 minuter meditation. Den dagliga sekvensen tillsammans med yogapositionerna ar har
30-35 minuter lang.

Vecka 5-8

e Fordjupa meditationen och andningstekniken.

¢ Ulrica berattar mer om meditation som livsstil, hur du kan tanka kring kost och vad vi kan goéra nar
motivationen tryter.

e Vi gar frdn 7-15 minuter meditation. Den dagliga sekvensen tillsammans med yogapositionerna ar har
37-44 minuter lang.

Vecka 9-12

e Fdrdjupa meditationen och andningstekniken ytterligare.
¢ Ulrica berattar mer om neuroplasticitet, meditation i relation till annan traning och hur vi kan hitta



utrymme for en fortsatt meditationspraktik.
e Vi gar frén 15-18 minuter meditation. Den dagliga sekvensen tillsammans med yogapositionerna ar har

47-49 minuter lang.

Innehall per vecka

¢ Introduktionsvideo - med guidning inféor kommande vecka.
¢ Meditationsvideo i fyra delar:

o Rérelsesekvens - yogapositioner, sa kallade pre-asanas, i ett mjukt flode, for att varva ner och
landa i var kropp och pa sa vis férbereda oss infor meditationen. Dessa aterkommer i samma
format under hela kursen.

o Andningsoévning - dessa 6vningar lugnar sinnet och skapar det fokus vi behéver for att pabdrja var
mediation. Var fjarde vecka byts andningsévningen ut mot en ny.

o Meditationsévning - fran 1 till 18 minuter. Du valjer sjalv om du vill utféra meditationen sittande pa
golvet, sittande pa stol eller sittande mot en végg. Aven meditationsévningen byts ut mot en ny
var fjarde vecka.

o Avslappning - Savasana, som betyder déd mans position. Denna avslappning fungerar som en vila
och "tar oss tillbaka till verkligheten” efter meditationen.

¢ Inspirationsvideo - med olika teman for djupare kunskap.
¢ Bonusmaterial - tillgangligt under hela kursen:

o Inspirationsvideos

o Teknikvideos

o Textmaterial

Garna en daglig praktik

For att fa ut sd mycket som mdjligt av kursen ar en daglig praktik att rekommendera. Men det kan vara svart
att fa till exakt varje dag, sa sikta pa att utéva meditationen minst fem dagar per vecka.

Accesstid

Kursens langd ar 12 veckor men du har tillgang till den under 12 manader (ett ar) frdn det datum du képt
den.

Mer om Ulrica Norberg

Har kan du I&sa mer om din guide pa vagen, Ulrica Norberg.

Lycka till!
Ulrica Norberg & Yogobe


https://yogobe.com/se/team/ulrica-norberg
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