Lyssningsschema Mental traning ASS

Generellt galler det att man lyssnar minst 5ggr i veckan hela tiden for att det ska bli énskad
effekt. Siffrorna inom parantes (dag xx-xx) ar det optimala och da lyssnar man varje dag. |
hdgerspalten ar det absoluta minimum. Prova dig fram vilken tid pa dygnet det kédnns bast att
lyssna. Det viktiga ar att du alltid lyssnar minst 5ggr i veckan.

Har du nagra fragor om vad som helst kan du alltid fraga under traningen eller ringa.

Pa kansliet har jag nagra laneexemplar av de tre skivorna som innehaller nedan program. Vi
vill gérna att ni kdper era egna exemplar da ASS bara har ett begransat antal skivor och det
blir lite tungrott om skivorna skulle vandra runt.

Har kan ni bestélla skivorna och mycket mer!: www.buenavida.se. Direktlankar presenteras
pa hemsidan.

Mycket N6je! och chilla lugnt!

/Fredde

MENTAL GRUNDTRANING

Muskel avslappning 1 ( Dag 1-20) 3 veckor

Muskel avslappning 2 ( Dag 21-28 ) 1 vecka

Meditation 1 ( Dag 29-39 ) 1,5 vecka (7ggr minst)
Meditation 2 ( Dag 40-50 ) 1,5 vecka (7ggr minst)
SJALVBILDSTRANING

Sjalvfértroendetraning ( Dag 50-60 ) 1,5 vecka (7ggr minst)
Jag styrketraning ( Dag 60-70 ) 1,5 vecka (7ggr minst)
MALBILDSTRANING

Malbildsprogrammering ( Dag 71-78 ) 1 vecka (minst 5 ggr)
ldeomotorisk tréaning ( Dag 79-86 ) 1 vecka (minst 5 ggr)
Malbildsstyrning ( Dag 87-94 ) 1 vecka (minst 5 ggr)
KONCENTRATIONSTRANING

Triggerkoncentration ( Dag 95-102) 1 vecka (minst 5 ggr)
MENTAL TUFFHETSTRANING

Storningstraning ( Dag 103-110 ) 1 vecka (minst 5 ggr)
Attitydtraning ( Dag 111-118) 1 vecka (minst 5 ggr)
LIVSKVALITETSTRANING

|drottskvalitet ( Dag 119-126 ) 1 vecka (minst 5 ggr)
Optimism ( Dag 127-137 ) 1,5 vecka (7ggr minst)
|drotts & Livsgladje ( 128-138) 1,5 vecka (7ggr minst)
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