Auditiv mental malbildstraning

Auditiv Mental Mélbildstraning ar ett traningsprogram for vilméaende, stresshantering
och personlig framgang. Den bestar av sammanlagt 6 audiospar. Du kan lyssna péa varje
spar i en vecka, sa att sammanlagda audiotraningstiden blir 6 veckor. Sparen ett utmarkt
verktyg for vilmaende, minskar stress, boostar upp din sjalvkansla och starker dina
mentala malbilder.

Varfor dr mental malbildstrining bra for mig?

Genom att visualisera, det vill sidga forestalla dig, kan du triana upp din forméga att se inre
bilder. Det kan t ex vara att se dig sjalv uppna viktiga mal eller vilja ett konstruktivt
handlingssitt i olika livssituationer.

Vad handlar sparen om?

De 6 sparen har alla ett gemensamma syfte att 4stadkomma storsta mojliga muskuliara och
mentala avspanning, l6sa upp stress, 0ka mental styrka och vilbefinnande Nar man med
alla sinnen forestéller sig en situation, hander négot i vart inre, namligen det att kropp och
sinne stiller in sig pa att uppfylla det vi forestallt oss.

Eftersom nervsystemet har svart att skilja pa upplevelsen av en verklig situation och en
situation som vi forestaller oss, kan man genom att forestilla sig mentalt forbereda kropp
och sinne pa ett lyckat genomforande. I hjarnan lagras pa detta siatt “minnen av
framtiden”. Var hjarna kan inte skilja mellan “verkliga situationer”, sedda med vara 6gon,
och inre bilder frammanade av var fantasi eller forestallningsformaga. Ju fler sinnen som
anvands i visualiseringen desto verkligare blir den.

Vilka effekter av Auditiv Mental Malbildstrianing kan jag forvianta mig?

Minskad trotthet

En hog muskelspanning gor ocksa att man forbrukar onodigt mycket energi, vilket gor att
man standigt kdnner sig trott och 6veranstrangd.

Minskad smarta

Smarta gar hand i hand med en forh6jd muskelspanning, vilket i sin tur leder till okad
smarta, som ger en dnnu hégre muskelspanning osv.

Battre rorelseférmaga

En hog muskelspanning gor att rorelserna blir stelare och ldngsammare.

Okad prestationsférmaga

vid saval mentalt som kroppligt kravande uppgifter, speciellt under stress.

Okad sjilvkiinsla och 6kad férmaga till sjéilvanalys.

Okad kiinslomiissig kontroll

I samband med stress okar aven den psykiska spanningen, vilket leder till kanslor som
oror, angest och radsla. Den muskulédra avslappningen medfor en mental effekt med
kanslor som lugn, sikerhet och sinnesro. Dessa positiva effekter drojer sig ofta kvar dven
nar musklerna inte langre ar avslappnade.

Okad sjilvkontroll i 6verviildigande situationer

Genom avslappningstraning lar man sig att kdnna igen den spanningsniva dar man
fungerar bast. Man lar sig att kontrollera spanningen infor nervosa situationer.

Okad vila

Den djupa vila man far under avslappning gor att man lattare och mycket snabbare
aterhamtar sig efter fysiska och psykiska anstrangningar.



kan pa mycket kort tid fa nya krafter och ny energi.

Okad koncentration

Under avslappningstrianingen okar formégan till avkoppling. Det innebar att man borjar
uppleva att det som hander runt omkring blir mera avlagset. Man marker visserligen vad
som sker i omgivningen, men man bryr sig inte om det. Denna forméaga att koppla bort
storningar innebar samtidigt att koncentrationen okar.

Andra har sagt att de:
- Kanner skillnaden mellan spanning och avslappning.

- Kan uppna en fordjupad kansla av avslappning, alltsa inte endast det man kanner efter
det man har spant en muskel. Att kdnslan fordjupas innebar ofta att granserna mellan
kroppen och omgivningen suddas ut, ett slags tyngdloshet.

- upplever att avslappningen forbattrar kianslan av lugn och siakerhet.

- marker att det koncentrationen forbattras
- marker att det ar lattare att somna.

-upplever mindre behov av mat, tobak och alkohol som trost/stressreducering.

Hur lang tid behover jag avsatta for att lyssna?

Sparen ar ca 15 min langa men du behover avsitta ytterligare nagon minut i borjan for att
hitta en bekvam sitt,- eller liggstillning och ndgon minut i slutet for att komma till full
vakenhet i din egen takt.

Nir ar basta tiden for audiotraning?

Du bestammer sjilv om du vill lyssna pa morgonen, mitt pa dagen eller pa kvillen. Vilj en
stund da du kan vara ifred.

Kan jag lyssna pa sparet mer ian en gang om dagen?

Ja, om du kiande att du inte fick vara ifred forsta gangen. Om du lyssnat pa morgonen men
har haft en extra jobbig dag och behover slappna av pa kvallen kan du ocksa lyssna en
extra gang. Vi rekommenderar dock inte att du lyssnar flera ganger om dagen.

Ska jag ligga eller sitta?

Vi foredrar att du sitter bekvamt under audiotraningen. Kanske i en favorit fatolj eller i en
bekvam stol med ryggstod. Framforallt ska du vélja sittstallning om du har svart for att
haélla dig vaken under avslappningen. Om du har mycket svart att slappna av, kan du testa
att ligga eller halvsitta bekvamt.

Varning! lyssna aldrig pa sparen nar du kor, cyklar eller gar!



