Mental-
traening

Heysa

Det lyder rigtig let at ligge pa ryg-
gen pa sofaen med et par "grebgf-
fer” pa og sa lytte til en sgd man-
destemme fra CD’en - og prgve at
ggre hvad han siger.

Men det er det ikke

Det handler om hvad man instink-
tivt giver sin krop besked pa at
gore. Om man - uden at ville det

- beder den om at spaende til, eller
maske er i stand til at bede den om
at slappe af. Med denne traening
laerer du at slappe af. Men indrgm-
met, det er mega sveert i starten,
sa du skal ikke miste humgret bare
fordi det ikke lykkes lige med det
samme.

Lov mig at du stiller alle de spgrgs-
mal du matte fa lyst til om det her.

Mange hilsner Peter
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Nar dinne smertar skal
tages persanligt
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