Mentalt stark genom nyfikenhet — en onlinekurs

Varmt valkommen till kursen Mentalt stark genom nyfikenhet! En kurs som kommer géra
stor skillnad for ditt psykiska valbefinnande, samt ge dig forutsattningar till att kanna dig

starkare, gladare och mer inspirerad — med tekniker du kan anvanda dig av livet ut.

Under kursen kommer du genom olika férelasningar, praktiska évningar och klasser fa
ta del av kunskap och tekniker i hur du tranar din nyfikenhet, vagledd av Ulrica Norberg,
en av Sveriges mest populara coacher. Ulrica Norberg har lang erfarenhet av att guida
manniskor till battre halsa och blandar vetenskap med komplementarmedicin via mental
traning, halsa, kommunikation och kreativitet. Nyfikenhetstraning kan alltsa leda till 6kad

psykisk halsa — det ar darfér du bér vara nyfiken pa just nyfikenhet!

Syfte med kursen

Nyfikenhet ar en av vara nio grundkanslor. Syftet med en 6kad nyfikenhet ar att genom
detta fa tillgang till flera dimensioner i livet — 6ppna upp dina inre férmagor, din
kreativitet, skapa glod och intresse, 0ka din mentala kraft och halsa, samt 6ka din lust

och gladje.

Genom att ga denna kurs kommer fa stéd och tekniker som du kan anvanda med

regelbundenhet fér lugn, fokus och karleksfull narvaro i ditt liv och olika livssituationer.



Vem kan ta del av Mentalt stark genom nyfikenhet?

Alla som onskar utveckla sina inre féormagor, arbeta med ett mer lustfyllt satt att trana
mentalt. Du som vill komma narmare din potential, férsta ditt tAnkande och bdrja redan

mot att leda dig sjalv battre framat mot dina drébmmar och det liv du 6nskar.

Mal med kursen:

e Okad mental skarpa

e Fa mental aterhamtning

e Uppleva en Okad sjalvkansla och sjalvfértroende

e Skapa mdjlighet till att kdnna mer lust och ork i vardagen
e Minska inflammationsprocesser i kroppen

e Battre matsmaltning och somn

Kursens innehall — oversikt

Kursen ar indelad i fyra delar:

e Del 1: Nyfiken pa nyfikenhet
Den férsta delen ger en introduktion till amnet nyfikenhet och hur nyfikenhet kan

paverka manniskans halsa.

e Del 2: Trana din sinnen & oka din intelligens
| den andra delen ligger fokus pa hur nyfikenhet kan paverka din intelligens och

hur du kan trana dina sinnen for att paverka hjarnan och dess kapacitet.



e Del 3: Vack lekfullheten
| den tredje delen bjuder vi in lekfullheten och utforskandet som en del i den

mentala traningen.

e Del 4: Emotionell intellegens & mental halsa
Den fjarde och sista delen belyser hur nyfikenheten kan vara ett verktyg i

emotionell krishantering och mental halsa.

Delarnas innehall

Varje del bestéar av féljande innehall:

e Forelasningar: Varje del innehaller forelasningar dar du kommer fa ta del av

kunskap och inspiration.

e Ovningar & klasser: Varje del bestar ockséa av praktiska évningar och/eller
klasser. Har far du mojlighet att anvanda och integrera kunskaperna fran

forelasningarna pa ett praktiskt plan.

Accesstid

Du har tillgang till kursinnehallet under sex manader. Darefter har du méjlighet att kdpa

kursen igen med 30% rabatt om du dnskar ta del av innehallet under en langre tid.



Mer om Ulrica

Vill du veta mer om Ulrica Norberg kan du |dsa mer om henne har. Hos oss pa Yogobe

har Ulrica aven tagit fram onlinekurserna The Art of Breathing, Andning for hallbar halsa

online och Lar dig meditera. Du kan aven ta del av ett stort antal yogaklasser,

meditationer, andningsévningar och forelasningar med Ulrica i vart audio- och

videobibliotek — som ingar i var prenumerationstjanst

Om nyfikenhet & hur den paverkar oss

Nyfikenhet ar en av vara basta tillgangar och fungerar som en fantastisk grund i mental
traning. Eftersom sinnet ar som en muskel som blir starkare genom standig évning, gor
den mentala traning som orsakas av nyfikenhet, ditt sinne starkare och ditt inre mer i
balans. Studier visar att denna typ av mental traning starker sjalvfértroendet och

sjalvkansla samt minskar inflammation i kroppen.

Nyfikenhet beror allt som har med liv, inspiration och utveckling att gora. Den vacker
motivation, ar en forutsattning for flera manskliga aktiviteter sdsom forskning och

utbildning, ger lust till nya intryck, och vacker utforskande och lekfullhet.

| sin bok Nyfiken — Vack din inre geni lyfter Ulrica det den nederlandske professorn i
historia, Johan Huizinga, visade i sin forskning fran 1938 — just att lek ar en forutsattning
for utveckling, inlarning och halsa. Homo Ludens ar latin och betyder Den lekande
ménniskan och Huizingas studier ligger till grund for modern forskning om hjarnan och

medvetandet gallande personlig utveckling.

En aktiv och valmaende nyfikenhet starker vart minne, var inlarningsférmaga och far
oss att sdka efter svar, mening och sanning samt ar en férutsattning for kreativitet och
innovation, personlig utveckling, 6kad insikt och halsa. Att halla sig nyfiken ar alltid ett

val som kan foradlas till en god vana som kan hjalpa oss i vart yrkes- och privatliv.


https://yogobe.com/se/team/ulrica-norberg
https://yogobe.com/se/courses/learn-pranayama/overview
https://yogobe.com/se/courses/andningstraning/overview
https://yogobe.com/se/courses/andningstraning/overview
https://yogobe.com/se/courses/kurs-lar-dig-meditera-ulrica-norberg/overview
https://yogobe.com/se/videos/genres/all
https://yogobe.com/se/videos/genres/all

Nyfikenhet ar en av vara manskliga grundkanslor. De andra atta ar gladje, férvaning,
radsla, ilska, sorgsenhet, ackel, avsky och skam. Att de bor i oss ses inom vetenskapen
som bevis pa att kanslor ar ett viktigt socialt kommunikationsmedel. Da var hjarna ar
formbar, paverkas den av vad vi sysselsatter oss med, av var miljo, vara tankar och vad

vi ar med om.

Ja, tiden ar inne for att bérja anvanda nyfikenhet pa nya satt. Dels for att 6ka halsan
genom att se dver var relation med oss sjalva och komma i battre kontakt med vara
formagor. Men ocksa for att kollektivt hitta nya satt att |I6sa manga av de manga

utmaningar vi star for idag.



