Mental

traning
- Att lara sig

tanka och onska




Tankandet ar den ratt

med vilken individen styr
sitt eget odes kurs”

Martinus i ”Logik”




”’Manniskorna kan inte handla riktigt

i den fysiska varlden forran de lart sig behérska
sin inre varld, sin tankevarld.

Det ar nodvandigt att lara sig hur man skall onska
och darmed hur man skall tinka.”

Martinus i1 ’Tankens makt’’




... All upplevelse ar manifestation av tanke;
de sex grundenergierna, /.../

ar sex olika former for tanke,

och de ar forenade med vasendets
begir och vilja. ...”

Martinus i ’Tankens makt’’



... var tankevirld ... berikas genom misstag.
Det galler att lara kanna
lagarna for tankande.”

Martinus i ’Tankens makt”’
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”’Om du inte vet
vart du ska
ar risken stor
att du hamnar

nagon annanstans.”

Lars-Eric Unestahl




”Antingen
du tror att
du kan eller
du tror att
du inte kan
har du ratt”

Henry Ford
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Mental traning

I. Muskular avslappmng
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I1I. Koncentratiostrﬁning
IV. Traning av olika idrotter, ex golf, fotboll

V. Somntraning



Varfor muskular avslappning?

Topp-

Spanning prestation

Prestations-
formaga




Varfor mental traning?

Trina upp formagan att se inre bilder
och att anvanda mentala verktyg — att uppleva det
”Mentala rummet/hemmet”

Exempel pa inre verktyg:

e KElden

e Filmduken

e Bladderblocket

e Vattnet

e Inre radgivaren

e Berget - utsikten

e Konferensrummet




* Hypnos

o Sjﬁlvhypnos Den grekiska guden Hypnos (= somn)

 Alternativa medvetandetillstand
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Alternativa medvetandetillstand




5
Det undermedvetna kan inte skilja pa

det som ir verkligt
och det som ar fantasi.

Det undermedvetn pa de bilder
du manar { 1 ditt inre.




Placebo

Positiva forvantanseffekter

Negativa forvantanseffekter




... Det ar denna valdiga skepsis som ar orsaken

till att manniskorna inte kan gora mirakel
och liknande. ...
... skepsis ar ett stort hinder for dem som
borjar kunna gora mirakel. ...”

Martinus i1 ”’Den nya virldskulturen
efter ragnarok”, Kosmos nr 8/2006




Varfor
sjalvbilds-
traning?

o Sjalvbild
e Sjalvkinsla

e Sjalviortroende

e Jag vagar







Mentala

fangelser

8 i svard
Blindhet, att inte se,
sitter fast och ser inte
mojligheten alldeles
inpa for att komma loss,
bunden




Radsla ar en kansla.

Kainslan ar en tolkning av
verkligheten.

Du kan faktiskt trana dig 1 att
inte bli radd.

Du kan borja med att trana dig i
att bli mindre radd.




Problemanalys

1. Finns problemet?

2. Ar problemet viktigt?

3. Gar det att losa problemet?
4. Kan jag losa problemet?

5. Vagar jag losa problemet?




Attityder 1 Mental traning

Lat inte radslan hindr:
-;(;"JV;"‘. o
Jagiarvard iIramgang
Ingen verklighet:ar’'sann

Problem ar utmaningar

Det finns inga misslyckanden




Att satta mal

(= att trana sig att onska)

1. Vision
2. Mission

3.Langsiktiga mal
4.Kortsiktiga mal
5.Delmal

6.Situationsbundna mal




Sa skapas bra mal

Malet ska vara

- konkret

- positivt

- djarvt men uppnacligh
- utvecklande

Malet ska valjas av dig sjalv

”’Det ar framtiden jag
ar intresserad av,
eftersom jag ska
[llbringa resten av
mitt liv déar.”

Keltering

Malet ska ga att kontrollera — v
det ska vara matbart :




Tre faktorer som goor

Ietaljerat Somumojugt
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2. dKa laddas med starka kanslor

3. Malet ska redan ha uppnatts







Det finns dock
granser...




’Det som saledes dikterar visendets vilja oc
det att vilja det ena eller det andra, ar dess inre
organiska struktur. Denna kan absolut inte
forandras genom viljan. Om vasendet ar ett djur,
tjanar det ingenting till att det plotsligt vill vara
en minniska. Det maste fortsitta vara djur,

till dess organiska struktur genom utvecklingen
har forvandlats pa sa vis att den utloser
mansklig levnadsart.”

Martinus i LB VII st. 2527 — citerat i KOSMOS 8/2010 i
aga om kosmologi” —
an kommer din vilja?”










”Frihet ar vad du gor med det som man har gjort dig.”
J-P Sartre
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Tegning: Mogens Maller

Syndernas forlatelse

Tegning: Ikiﬂg;ens Maller




De mikroindivider som vara
tankearter bestar av har vi
dragit till oss darfor att de
passar till vart utvecklingssteg.

Martinus i
YTankens makt”
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Att anvanda tank®ns
kraft for helande




Tack for att

ni lyssnade!
Pia Hellertz




