MED POLAR MENTAL TRANING

Ny, snabb metod fér att ladda dig med ckad energikick och
sjalvfortroende pd mindre an 10 minuter! Lyssna pa vackert upplyftande musik

med quidad traning av diplomerade mentala tranaren Mikael Widerdal.

Ditt nya, inre jag vdntar pa dig.
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VALKOMMEN!

Change.
It has the power to uplift, to heal, to stimulate,
surprise, open new doors, bring fresh experience

and create excitement in life.

Certainly it is worth the risk.
- LEO BUSCAGLIA

Ditt nya jag vantar pa dig!

Ouskar du fi en energikick och ett 6kat sjilvsriroende? Vilkommen - da har detta
program skapats just f6r dig! Programmet ir utformat f6r att hyilpa dig att hoja din
energi och ladda dig med 6kat sjilvfértroende med ny, snabb metod - Polir mental
trining (det vi fortsittningsvis i hiftet kallar for PMT).

Pi mindre in 10 minuter kan du fi hyilp att maximera din energiniva och sjilvfor-
troende. Du fir dels den kraftfulla PMT-6vningen »Energikick & sjalvfortro-
ende«, samt en »Superladdare«. Utéver dessa 6vningar ger vi dig ocksa tre extra
avslappningar - » Din magiska tradgarde, »Din inre kalla< samt »God natte.
Diplomerade mentala trinaren Mikael Widerdals rést guidar dig genom alla vningar
ackompanjerad av sként vilsam musik och underbara naturljud. Lyssna och njut..

Sa har gor du

Ar du ivrig att sitta iging? Borja med att lisa hiftet och borja att bekanta dig
med den spinnande PMT-tekniken. Pi sidan 6-7 har du en 6verskidlig karta och
beskrivning av hur du gir tillviga. Lyssna sedan pa cd-skivan. Pi skivans f6rsta spar
fir du en muntlig introduktion infér din spinnande nya resa - till ditt nya, starkare
energifulla jag...
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Polir mental trining
ar mental fokusering
och balansering

Kapitel 2:

POLAR MENTAL TRANING -
EN HELT NY MIX AV KRAFTFULLA
VERKTYG VANTAR DIG

Vad ar polar mental traning (PMT)?
Det ir en ny, snabb och enkel metod - helt utan biverkningar som du kan utféra s

ofta du syilv 6nskar. PMT ir ett samlingsnamn 6ver en helt ny mix av tekniker:

L Klassisk mental traning
2. EFT (Emotional freedom technics)
3. Polaritetsterapi
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IPMT ingir klassisk mental traning- som den utvecklats i bland annat idrottsvirlden
med dess unika f6rmaiga till att samla och rikta energin mot nya unika prestationer.
I detta program kallar vi den mentala triningen for »mental fokusering« di den
hir har sin stérsta vikt vid att hyilpa dig att fokusera pi det du vill uppni oavsett
mil och tid.

EFT - (Emotional freedom technics) ar en del inom det som idag populirt kallas
for energipsykologi. EFT-tekniken har utvecklats som en symbios av kunskapen

inom bland annat akupunktur och kinesiologi.

Polaritetsterapin ir ett energibaserat hilsosystem som bland annat innefattar

kroppsterapi, diet, Svningar och mentala fokuseringsmodeller.

Hur fungerar PMT?

PMT ir latt att lira sig och anvinda! En PMT-6vning bestir av tre delar:

»  Kroppshalining (med ursprung frin bland annat Polaritetsterapin)

»  Knackteknik (med ursprung frin EF T-tekniken)

m  Mental fokusering med starkande suggestioner (med ursprung frin den
mentala triningen)

PMT-6vningarna syftar frimst till att balansera kroppens energisystem.

Forsta steget ir att inta en kroppshallning som slipper spinningar och som 6ppnar
upp f6r en mer positiv mental instillning. Steg tva syilva knacktekniken, att borja
knacka pa ena handens »karatepunkt«. Samtidigt siger du till dig sjilv en fras som
skapar en mental fokusering pi det du vill arbeta med. Steg 2 upprepas tvi till tre
ginger. Nu har du skapat ett mentalt fokus. Darefter knackar du pi PMT-punk-
terna pa kroppen (se 6versikten pa nasta uppslag) fem till tio ginger pa varje punkt
innan du flyttar vidare till nista punkt, uppifrin och ned. Repetera denna sekvens
tvi till tre ginger. Knacka mjukt men bestimt, utan att det gor ont. Sista steget
ir mentala uppbyggande suggestioner som gir djupt in i ditt inre som en mental

programmering som du tar med dig under ling tid framit.
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MED POLAR MENTAL TRANING

§ 1. Knackning vid karatepunkten:
A Knyt ena handen. Med den andra handens tvi
fingrar »knackar« du mjukt men bestimt.

Undvik att knacka om du kinner smirta.

2. Knackning av PMT-punkterna:
Knacka med ena handens tvi fingrar pi punkterna
1-7. Vilj syilv att knacka pa punkterna till hoger

1 _y i frd & ia eller vinster sida, vilket som kinns bist.
v

I Ogonbrynspunkten

2. Punkten vid sidan
om ogat I
3. Punkten under ogat 1 % - .
[ i
4. N kt
5. Hakpunkten E ! 2 e
6. Nycke[benspunkten,'l
7. Punkten under
armen

Lyft armen. Knacka
cirka 10 centimeter rakt
nedanfér armhalan, 1
jimnh6;d med brost-
virtan hos min och
BH-bandet hos kvinnor.

SA HAR GOR DU:

I Knackning vid karatepunkten - din mentala fokusering:

Knyt ena handen. Med den andra handens tvi fingrar »knackar« du pa din karate-
punkt. Pa foregiende sidas 6versta bild pi ser du var denna punkt ir, samt hur du
knackar. Knacka mjukt, men bestimt. Samtidigt siger du till dig syilv en fras for
din mentala fokusering. P4 cd-skivan guidar Mikael Widerdal dig med dessa fraser.

Denna knackning gor du tvi till tre ginger.

2. Knackning av PMT-punkterna:

Knacka pi PMT-punkterna pi kroppen fem till tio ginger pi varje punkt innan du
flyttar vidare till nista punkt, uppifrin och ned. Repetera denna knackning tvi till
tre ginger. Hall hela tiden sinnet fokuserat pa det ar du vill uppni. Ar du gravid,

undvik sjilva knackningen av dessa punkter - gér dock girna de 6vriga momenten.

3. Suggesioner
Sista steget ir mentala suggestioner som gir djupt in i ditt inre som en mental
programmering som du tar med dig under ling tid framit. Pa cd-skivan ger Mikael

Widerdal dig dessa kraftfulla suggesioner.

FAKTA OM AKUPUNKTURPUNKTERNA OCH MERIDIANSYSTEMET

PMT-PUNKTERNA AR KOPPLADE TILL AKUPUNKTURMERIDIANERNA | KROPPEN. | VARJE LEVANDE MANNISKA STROMMAR ENERGI,
EN LIVSKRAFT - SOM IBLAND KALLAS FOR »Ql«. DENNA ENERGI STROMMAR BLAND ANNAT | MERIDIANER | KROPPEN, SOM | SIN
TUR AR KOPPLADE TILL OLIKA ORGAN. DETTA AR GRUNDTANKEN FOR EXEMPELVIS AKUPUNKTUR OCH AKUPRESSUR. SE TEXTEN
NEDAN FOR REPRESENTATIONEN AV DE OLIKA PMT-PUNKTERNA | KROPPEN:

1. OGONBRYNSPUNKTEN: “ZAN ZHU” (“SAMLING AV
BAMBU”). INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT PUNKTEN
BLAND ANNAT HJALPER TILL KLARSYN.

6. NYCKELBENSPUNKTEN: “SHU FU” ("PALATS PUNKT”).
INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT PUNKTEN STARKER UR-
ENERGIN OCH ANDNING, BALANSERAR HJARNHALVORNA,
FOR BORT UPPRORISK ENERGI SAMT FRAMFORA, LEDA,
2. PUNKTEN VID SIDAN OM OGAT: “SIZHU KONG”, (“SIDEN-  MEDDELA AR ANDRA ORD SOM DENNA PUNKT STAR FOR.
BAMBU HALET”). INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT PUNKTEN
HJALPER TILL KLAR VISION. 7. PUNKTEN UNDER ARMEN: “DA BAO” (“STORT OMFANG,
STORT FRAMDRIVANDE”). INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT
3. PUNKTEN UNDER OGAT: “CHENG QI" (‘TARARNAS PUNKTEN HJALPER ENERGIRESERVEN, STARKER BLOD OCH
BEHALLARE”). INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT PUNKTEN ENERGI SOM OMSLUTER KROPPEN.

HJALPER TILL ATT SE KLART OCH AVEN “OGONENS KRAFT”.
DENNA PUNKT OCH EN TILL KAN OFTA KOMMA MED | SAMMA

KNACKNING SA AVEN PAVERKAS PUNKTEN “HOUXI" (“BAKRE

4. PUNKTEN UNDER NASAN:*REN ZHONE" ("CENTRUM DALEN") SOM INOM AKUPUNKTUREN ANSES SKINGRA
MANNISKAN”). INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT PUNKTEN BLAND ANNAT ORO OCH RADSLA.

HJALPER TILL ATT SKINGRA TROTTHET, TA BORT FORVIRRING,

OCH FRAMJAR KONCENTRATION. TACK TILL REG. NATURLAKARE LARS ERIC JOHANSSON FOR

N DENNA INFORMATION - LAS MER PA SIDAN 15.
5. HAKPUNKTEN: “CHENG JIANG” (“VATSKORNAS MOT-

TAGANDE"). INOM AKUPUNKTUREN ANSES ATT PUNKTEN
HJALPER STEL NACKE OCH MENTALA STORNINGAR. E
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T-ovning 6.50 mi
dec Avslapping I7.5

bmning 15.04 1

Y3, o8
Ndoyy 3 Lipdiy Y

1. Muntlig introduktion »Energikick & sjalvfortroende« 4.25 min
2. »Energikick & Sjalvfortroende«c PMT-6vning 7.28 min 3. »Superladdninge« PMT-6vning 6.50 min
4. Muntlig PMT-instruktion »Att slappa stress<«1.52 min 5. »Din magiska tradgdrde Avslappning 17.53 min
6. »Din inre kalla« Avslappning 19.58 min 7. »God natt« Avslappning vid insomning 15.04 min
Total speltid: 73.33 minuter

Cd-skivan ar full av kraftfulla cvningar och harliga avslappningar! Du far tvi
effektiva och snabba PMT-6vningar - spir 2 och 3. Njut dven av skona och kraft-
fulla avslappningar, med mental fokusering - spar 5 och 6. Bonus ir det rogivande
insomningsprogrammet »God natt« - spir 7. Mikael Widerdals trygga rost guidar
dig genom 6vningarna och avslappningarna, ackompanjerat av Sambodhi Prems

stillsamma musik och mjuka naturljud i bakgrunden.
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Kapitel 4.

SA HAR FUNGERAR CD-SKIVAN

Spar I: Muntlig introduktion »Energikick & sjalvfortroendec:
Mikael Widerdal vilkomnar dig till PMT-teknikens nya, spinnande virld!

Spar 2: »Energikick & sjalvfortroende:
En riktigt kraftfull PMT-6vning pi mindre in itta minuter! Maximera din energi

och vissa ditt sjilvfértroende med denna underbara PMT-6vning.

Spar 3: »Superladdninge:
En extraladdad PMT-6vning pi mindre in sju minuter - som ger dig det lilla extra

som tillskott till din energi och styrka i dig syilv! Inget kan stoppa dig nu.

Spdr 4: »Muntlig PM T-instruktion - Att slappa stress«
Effektiv muntlig introduktion om hur PMT-tekniken anvinds som stresslésare.

Knacka dig fri frin onédig press som belastar alla system i hela din kropp.

Spar 5: »Din magiska tradgdrde
Hirlig avslappning dir Mikael guidar dig till din magiska tridgird... Avslappningen
later dig landa och himta ny kraft frin naturens killa till bide musik och naturljud.

Spdr 6: »Din inre kalla<
Underbar avslappning dir Mikaels rést guidar dig pa en spinnande inre resa - dir

naturljud tar vid efter musiken. Ger dig ny kraft, klara tankar och extra kreativitet.

Spar 7: »God natt«
Lyssna till Mikaels rést med stilla naturljud som vaggar dig till ro och ger dig en

underbar sémn - med ny energi dagen efter. Som en sjilslig massage. Sov gott...
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Kapitel 5:

POLAR MENTAL TRANING -
FOR OKAD ENERGI OCH SJALVFORTROENDE

Med vilken gnista lever du ditt liv idag? Ta hand om dig och dina unika resurser du
bir inom dig. Lir kinna dig sjilv och bli din allra bista vin. Viga leva det liv du
inom dig kanske drommer om. Att viga ger dig mod. Alla behover vi hitta det vi
gloder for i livet. Vad ir viktigt for just dig? Lyssna till ditt inre. Hor ocksi din
kropps signaler om lingtan efter vila och iterhimtning. Virlden snurrar med ett
vildigt tempo omkring dig. For att fi energi behover du fi vila och ladda mentalt.
Vi bidrar med en unik samling 6vningar som alla riktar dig mot ett starkare jag med

ny livsenergi. Borja din resa hir med oss. Du viljer sjilv resans mil...
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Tips for att aterfd mer energi:
STRESSLOSARE MED PMT:
Stress ir vir tids stora energitjuv. PMT- tckmkcl-'h
n6dbroms vid livets stress och press. Pa cd-skivans sp:
YL o
DIN ANDNING AR NYCKELN TILL B -.;:-' '
Din naturliga avslappningsmekanism ir andr n,

du ir spht'trad och stressad. Tink pa att lita

=

SLAPP ON(");‘I}- RO: A

- Nistan aldrlg nder det du mest oroar dig fér. Oro frin dig.
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n6dig orc Fokuscra 1stallet pi det du kan paverka. *: f
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ENKLA OCH SNABBA IDEER

»  Upplever du en lasning pd nagot satt? Byt milj6, kroppsstillning, ljud, bild
eller sinnesintryck. Gor nigot annat ett tag. Vill du behilla det flode du har giller
det motsatta -det blir da ditt recept fr framging.

»  Njut av promenader! Rérelse ger distans, frigér din tankeenergi och aktiverar
kroppens energisystem.

m  Skrivav dig/Pi det sittet kan du rensa bort mentalt skrip som hindrar ditt fria
tankefléde. Detta skapar en sorts mental klarsyn.

m  Visste du att negationer stjal din tankeenergi? Undvik att anvinda ordet

»inte<« och du vinner i styrka och tydlighet med en positiv dialog.

SOV SA GOTT!

En riktigt god natts sémn ir helt gratis energi! Denna energi fir du mojlighet att
ta emot varje dag i hela ditt liv! Forskning visar att dilig sémn och utbrindhet ir
starkt forknippade. Infor nattens sémn, bérja varva ned si kroppen hinner stilla om
frin aktivitet till behaglig vila. Anpassa belysning och gi ned i tempo infér sing-
giendet. Pi cd-skivans spar sju har du ett underbart verktyg till en skén natts sémn

dir Mikael Widerdals rost guidar dig till ro, med stilla vigor och naturens nattljud

i bakgrunden... Njut av en god natts somn!

En riktig god natts
somn ger dig gratis
energi - varje dag!

Kapitel 6:

TANKENS KRAFT AR STARKARE AN DU TROR
- SA HAR FUNGERAR MENTAL TRANING

Var vaksam pd vad du tanker -
varje cell i din kropp tjuvlyssnar pa dina tankar
DEEPAK CHOPRA

Precis som stressen och dess negativa piverkan pi dig, finns dess motpol - lugnet,
det avslappnade tillstindet dir du kan uppleva ett lugn och en inre styrka. I lugnet
samlas kraften kring tankarna och du fir bittre tillging till visioner, drémmar och
mil. Eftersom forindringar startar genom att tankar omsitts i handling 6ppnas i

lugnet helt nya mé;jligheter till nya kreativa processer.

Tankens kraft borjar med avslappning

Det frimsta hyilpmedlet inom den mentala triningen ir avslappning. Férmigan att
slappna av ir dirfér viktig. Det undermedvetna kan littast paverkas i ett lugnt och
avslappnat tillstind. Vi gir naturligt igenom olika sinnestillstind under ett dygn. Vi
kan uppleva glidje, sorg, ilska, kreativitet, stress, dagdrémmar och vila. Alla dessa
sinnestillstind gor oss olika mottagliga for ny information. Resultatet skiljer sig
enormt mellan att forsoka lira sig nigot nytt nir man ir ilsken jimfért med nir

man ir kreativ eller bara tar det lugnt.

Med mental trining kan du trina nistan vad som helst, var som helst. Du kan trina
avslappningar eller PMT pi bussen pa vig till jobbet eller »stressvaccinera« dig
samtidigt som du vilar. M6;ligheterna ir oindliga och begrinsas egentligen bara av

din fantasi och din beslutsamhet att trina.
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Att skapa egna milsittningar ir en viktig del i férindringsarbetet. Att ha en 6nskan,
en vision, ir en viktig drivkraft for att utvecklas. Skapa egna mal. Vad vill du ha

uppndtt om en mdnad, ett dr, fem ar?

Tala dig till battre sjalvfortroende

Din inre dialog ir viktig. Kom ihig, var din egen bista vin - viga lyft fram dig sjilv,
bli mer aktiv och fokusera pi det positiva som hinder dig. Gor du misstag? Bra, di
finns chansen att du lir dig nigot - och dirmed kan du ta ett steg framat. Undvik att
anklaga dig sjilv eller att ge upp dirckt om du stéter pi motstind. Peppa dig sjilv!
Forestill dig att du ir din egen trinare, som alltid finns dir och hejar dig framit i
livet - mot just dina egna mal. Genom hela livet f6ljer du dig sjilv, i alla dagar och

i livets olika skiftningar - si passa pi att tinka positivt och ta hand om dig sjilv.
Det ir du vird!

Forebilder

Du har sikert dina egna forebilder inom olika delar av ditt liv. En forebild ir ju
oftast nigon som gor det du skulle vilja géra, som ir dir du skulle vilja vara eller
som uppnitt det du skulle vilja uppna. En forebild representerar en unik samling
kunskap som du kan ha stor nytta av. Férebilden kan inspirera dig till forindring

och ge dig lite extra draghyilp framat.

Nista ging du skall gora nigot som din férebild ir vildigt bra pi - gor f6ljande:
tink dig att du agerar som om du vore din forebild. Viktigt ar att undvika hirma
utan att istillet se till vad din forebild skulle géra hirnist. Ta in kanslan av hur
personen r6r sig och agerar, hur det ser ut - det vill siga synintrycken du har av
personen 1 aktion och kanske [judet av hur han eller hon talar och uttrycker sig.
Alla dessa mentala sinnesfokuseringar lockar 6gonblickligen fram mycket kunskap
om hur din f6rebild gor f6r att ni framging. Kan andra - si kan du! Dirmed har
du lagt ut en mental r6d matta att gi pi mot nya spinnande mil. Prova sjilv och se
vad som hinder...

Lycka ll!
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