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Med madlet i sikte och konsten att halla sig pa banan

Du klattrar aldrig hogre an dina tankar!

Din fantastiska hjarna kan Du trana upp — 6ka formagan att hantera stress, oro, nervositet, ilska och
fa istéllet gladje och tro pa framtiden. Hitta tillstandet dar Du &r Ditt basta jag . Mental traning ger
Dig verktyg som Du kan anvanda for att ma och lyckas béttre i livet.

Ar Du beredd att satsa energi fér att nd Dina mal och drémmar. Har far Du verktygen. Teori fran
forskningen som gor att du forstar vad som faktiskt hander i huvudet blandas med mycket praktiska
dvningar.

For att fa resultat maste Du sjalvklart gora jobbet sjalv - precis som med all traning!
Lite av innehdllet
» Vad dr Mental trdning och hur kan Du anvénda det?
Mental grundtrédning — muskuldr- och mental avslappning

> Sjdlvbildstrdning - Stdrk Din sjdlvbild — Hur férvdntningar/inre bilder/”sjdlvvalda sanningar”
styr Ditt beteende. Lita pd Dina resurser- Du kan!

» Malbildstrdning och mélprogrammering genom Mental tréning. Hur gér Du? Frén enkla
mentala férberedelser till att formulera och driva mot Dina egna djéirva mdl.

> Attitydtrdning - Kontrollera Dina kdnslor genom Mental tréning
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Det handlar om passion att nd mialen
- som organisation, ledare och individs
Langs vagen - tank ratt, handla rdtt,

lev ratt

Pernilla Elving har 20 ars erfarenhet fran ledande befattningar,
ar internationellt certifierad coach och erbjuder kurser och féreldsningar inom Mental traning.
pesc@telia.com
www.pesustainableconsulting.se
www.facebook.com/pesustainableconsulting



