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Visuell traning ar tanketraning med en speciell visualisering som kan hjalpa
manga med sin halsa. Genom att skapa roérelser och energi i kroppen ar denna
traning perfekt aven for manniskor med funktionshinder samt aldre personer.
Man vet att nastan alla halsoproblem ar kopplade till dalig tillférsel av naring och
syre till cellerna, samt dalig bortforsling av slaggprodukter, toxiner och déda
celler. Ofta ar orsaken till detta stagnationer i kroppen, fororenade och troga
blodkarl, tjockare blod, stagnation i lymfsystemet och mellancellernas vatskor. Det
ar darfér man rekommenderar manniskor att rora pa sig, for att minska
stagnationer. Och det ar viktigt!

Men fysisk rérelse kan inte alltid na kroppen pa djupet. Fysiska
rorelser ar valdigt individuella och om man tranar for mycket sa
kan det minska var energi eller skada oss. Dessutom kan inte alla
rora pa sig tillrackligt, som t.ex. aldre, sjuka och funktionshindrade.

Ett exempel kan vara en person med kroniska inflammationer i
hofterna som skulle behova forbattra tillforseln av energi,
naring och syre till lederna men inte ar kapabel att réra sig sa
mycket. Eller en funktionshindrad som inte kan ga.

Visuell traning hjalper alla att kunna trana regelbundet, inte bara
att skapa rorelse i kroppen rent allmant, utan aven vid konkreta
halsoproblem. Visuell traning hjalper ocksa till vid psyko-
emotionella besvar, 6kar den mentala kapaciteten och erbjuder
aven konkreta ovningar for att forbattra utseendet. For att
forbattra alla kroppens olika omraden kravs ett battre flode.
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Vad ar Visuell traning?
Man vet att alla funktioner i kroppen, inre organ, system, kroppsdelar samt fysisk
rérelse aterspeglas i hjarnan som neuronkopplingar eller neuronnatverk. Ju battre
funktion eller rorelse, desto starkare ar neuronernas kopplingar. Varje traning starker
kopplingarna och goér funktionen battre.
En hoéjdhoppare t.ex., kan hoppa 1,5 meter, men regelbunden fysisk traning kan starka
neuronkopplingarna som motsvarar denna formaga att hoppa, och han kan sd smaningom
hoppa hogre. . Flera studier visar att om vi kan visualisera denna traning och upprepa den
varje dag, sa blir resultatet nastan lika bra som om vi hade gjort det fysiskt - sa dessa
o6vningar kan verkligen 6ka var formaga.
Kolla in nagra studier har:
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/1597701/

https://journals.physiology.org/doi/abs/10.1152/jn.1995.74.3.1037

https://www.newscientist.com/article/dn1591-mental-gymnastics-increase-bicep-strength/
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Med andra ord kan bade fysisk traning och mental visualisering
av traningen aktivera samma neuroner, vilka gor
neuronnatverken starkare

Genom att trdna mentalt kan vi alltsa verkligen forbattra alla funktioner i kroppen, mentala
formagor, psyko-emotionella tillstand, beteenden m.m.

Fragan ar bara hur vi kan gora visualiseringen effektiv, snabb och rolig? Utifrdn min langa erfarenhet med
mentalt arbete, forstaelse for vad som gar att astadkomma med lattsamhet och gladje samt vetskap om
vad man inte ska gora, har jag utvecklat metoden Visuell traning.

For att visualiseringen ska bli effektiv maste den ha 3 viktiga egenskaper: 1. Man maste kunna halla fokus
en langre tid. 2. Man maste kunna visualisera detaljer. 3. Man maste visualisera med kéanslor. Ju mer dessa
egenskaper utvecklas, desto effektivare blir visualiseringen och dess effekt pa kroppen.

1. min metod for att halla fokus langre, kan man astadkomma detta

genom att samtidigt med visualisering géra en andningsovning. | oo
vanliga fall ar det svart for de flesta att halla fokus en langre tid p.g.a.

okontrollerade tankar. Men om man haller andan sa skapar kroppen

mer koldioxid i blodet vilket 6kar cirkulationen i hjarnan samt att ,
forbattrar syreupptaget, vilket gor att hjarncellerna temporart borjar

fungera battre. Och da 6kar koncentrationsformagan avsevart.

Dessutom, att halla andan ar valdigt bra for kroppen éverhuvudtaget.

2. For att visualisera detaljer anvands animationer. Till exempel sa visas
en fysisk 6vning och nadr man ser den sa blir det lattare for hjarnan att
visualisera. Eller om man ser hur inre organ masseras, sa blir det ocksa
lattare for hjarnan att skapa eller starka neuronkopplingar. Man tranar
darfor forst en eller tva manader med hjalp av videoanimationer.

3. For att skapa kansla anvands musik i dessa
videoanimationer.
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Visuell traning bestar av olika 6vningar som kompletterar varandra:

1.Visualisera fysisk traning
Titta pa fysiska 6vningar med musik och visualisera att du
gor samma 6vning med din kropp. For att halla battre -~
och langre fokus, hall andan sa lange du kan. En fysisk
ovning tar 80 sekunder. Om du kanner att du vill goéra
mer, sa kan du upprepa 6évningen. Precis som vid fysisk
traning sa aktiverar Visuell trdningen samma neuroner i
hjarnan och ger liknande traningseffekter. Man kan till
och med kanna traningsvark i kroppen!
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2. Visualisera pulseringar i inre organ, kroppsdelar, leder och muskler
Titta pa animationerna med musiken och visualisera pulseringar i din kropp. For att halla
battre och langre fokus, hall andan sa lange du kan. Denna 6vning tar 2 minuter per
organ eller kroppsdel. Visuell traningen aktiverar samma neuroner i hjarnan som om
organet eller kroppsdelen masseras. Dessa pulseringar forbattrar cirkulationeni inre
organ, vavnader och muskler. Pa det sattet 6kar narings- och syretillférseln samt
forbattrar aven bortforslingen av slaggprodukter, toxiner och doda celler. Om du vill 6ka
muskelmassan maste du regelbundet géra pulseringarna i specifika muskelgrupper och
du kan komma att se effekt inom 1-2 manader. Om du vill férbattra vissa organfunktioner
eller rensa organ sa maste du regelbundet géra Visuell traning med pulseringar och
inom en manad kan du kdnna effekt.

3. Visualisera stretchningar i ryggraden, leder och vissa kroppsdelar
In this way, you can reduce tension and increase the circulation and
the energy flow. We know that mental stress creates tension in the

body, which leads to stagnations. Watch the animations with the
music and visualize stretching body parts just as it is shown in the
animation. This takes 40 seconds per body part. In this exercise, you
will immediately feel which body parts hold tension, which might feel
like a slight pain. To remove the tension completely, regular Wize
training is required for 1-3 weeks.

4, Visuell trdning med handpaldggning
Nar man haller en hand pa nagon kroppsdel kdinner man ofta varme.
\ Det ar stralning av energi fran handen som aktiverar blodcirkulationen
pa den plats dar handen ligger. Om man lagger bada handerna pa olika
zoner pa kroppen och visualiserar ett energiflode mellan dem, s kan
‘ man pa det sattet aktivera dessa zoner. | Visuell traning anvands
(‘ kroppens aktiva zoner som har ett starkt inflytande pa kroppen. Med
L aldern kan energin minska i dessa zoner, och da kan de olika organen
som ar kopplade till dessa zoner fa forsamrade funktioner. T.ex. sa kan
minskad energi i solar plexus forsamra funktionerna i magtarmkanalen,
minskad energi i hjassan paverka hjarnans funktioner o.s.v.

My

I Visuell traning aktiveras 7 viktiga energetiska zoner: 1. Hjassan 2.
Solar plexus 3. Omradet under naveln 4. Nacken 5. Fotsulorna 6.
Svanskotans omrade 7. Akupunkturpunkt Zsu san li.
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Energetiska zoner
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Genom att kombinera handpaldaggning pa olika zoner kan vi inte bara aktivera
sjalva zonerna utan ocksa oka flédet i hela kroppen. Handpaldggning pa de olika
zonerna kan ocksa avsléja brist pa energi i omradet. Nar man haller en hand pa zonen
och den bérjar pulsera, sa finns det brist pa energi dar. Man bruka behandla dessa
zoner under nagra dagar tills pulseringarna avtagit och da det kdnns varmt i zonen. |
Visuell traning anvands 16 olika positioner dar man kombinerar aktivering av olika
zoner. Visuell traning riktar sig till olika grupper av manniskor for att hjalpa dem
aktivera flodena i kroppen, da minskat fléde av blod, lymfa och kroppens alla vatskor
leder till halsoproblem och senare till sjukdomar. Metoden ar ovarderlig for
funktionshindrade och aldre personer samt for sjuka.

—

Visuell traningen ar utformad med olika video6vningar som bestar av kombinationer
av visualiseringar for fysisk traning, pulseringsovningar, stretchingar och
handpalaggningar. Vid problem med t.ex. hogt blodtryck anvands en fysisk traning, (1-2
min), 3 pulseringsoévningar (6 min), 2 stretchningsoévningar (1 min och 20 sek) och 3
handpaldaggningar (6 min). Sammanlagt 15 minuter per dag. Man kan upprepa samma
program en gang till under dagen om man vill I6sa problemen fortare. Problem med
magtarmkanalen har andra kombinationer av visualiseringar, men ar i princip
uppbyggd pa samma vis med kombinerad fysisk traning, pulseringar pa vissa organ,
stretchingar och handpalaggningar.
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Hela kroppen ar beroende av dessa tva hjarnstrukturer. Med tiden nar man blir aldre,
minskar blodcirkulationen i hypotalamus- och hypofysomradet vilket férsamrar
kroppens regleringsformaga. Det betyder att manga av kroppens funktioner blir sémre.
Exempelvis minskar magsaften som tillverkas av magsacken, blodet filtreras samre,
matsmaltningen fungerar samre osv. Vi kan, genom att forbattra blodcirkulationen i
hypofys- och hypotalamusomradet, géra en enorm forbattring av halsan. Da forbattras
kroppens regleringsformaga och alla organ, system och vavnader i kroppen paverkas
positivt. Och detta gor vi med visualiseringstraning som bestar av tva évningar

Ovning 1 med handpalaggning ékar energin i hypotalamus- och
hypofysomradet som i sin tur aktiverar blodcirkulationen dar

Och 6vning 2, genom mentalt fokus och andning, 6kar

blodcirkulationen direkt i samma omrade. Varje
visualiseringstraning for I6sning av olika problem som
exempelvis hogt blodtryck, évervikt, problem med
urinsystemet och alla andra symtom, borde kompletteras

@ med visualiseringstraning for detta reglerande system.

Dessa traningar kan man valja pa:

1. Visualiserings traning for att stiarka andningsorganen bestar av 5
visualiseringsovningar inklusive fysisk traning, 2 6vningar med
pulsering, en 6vhing med handpalaggning och en évning med

stretching.

Ovningarna minskar spanningar fran ryggradsdelen som ar kopplad till

andningsorganen och aktiverar blod- och lymfcirkulation kring
lungorna som férbattrar andningsorganens funktioner

2. Visualiserings traning for att forbattra ryggradens funktioner bestar
av 6 visualiseringsovningar inklusive fysisk traning, 3 6vningar med
pulsering, 1 dvning med stretching en évning med handpalaggning. % ¥
&
Ovningarna minskar spanningar och stagnationer och férbattrar I 3

blodcirkulationen langs ryggraden. Alla dessa atgarder forbattrar eller
aterstaller ryggradens funktioner

3. Visualiserings traning for att starka kvinnlig halsa bestar av 5
visualiseringsovningar inklusive fysisk traning, 2 6vningar med
pulsering, 2 dvnhingar med handpalaggning.

) \/Y\/ ‘ Ovningarna tar bort stagnationer och férbattrar blodcirkulationen i de

2 delarna av kroppen som ar kopplade till de kvinnliga organen - nedre
E 7 delen av ryggraden, konsorgan och aktiva zoner i fotterna. Alla dessa
atgarder starker och balanserar kvinnohalsan.

4. Visualiserings traning for att normalisera blodtrycket
bestar av 6 visualiseringsdévningar
vilka tar bort spanningar fran kroppen, balanserar energi,
fordelar blodmassan, aktiverar energetiska zoner som ar
kopplade till blodtrycket. Alla évningar framjar for att
normalisera blodtrycket och tar sammanlagt 12-15 min.
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5. Visualiserings traning fér att ga ner i vikt bestar av 5

visualiseringsovningar inklusive 2 6vningar med fysisk

traning 2 6vningar med pulsering, och en 6vning med
handpalaggning.

Ovningarna 6kar kroppens férmaga att férbranna fett,
trana musklerna i buken och balanserar viktiga hormoner
som paverkar pa fetma. Alla dessa atgarder framjar
kroppen att ga ner i vikt.

6. Visualiserings traning for forbattring av Immune —
svstem x Adenoids

immunsystemet bestar av 5 visualiseringsévningar
inklusive fysisk traning, 2 6vningar med pulseringar, 2
6vningar med handpalaggning.

Ovningarna forbattrar blodcirkulationen i kroppen,
minskar stagnationer, aktiverar tarmfloran (vilket ar
mycket viktigt for immunsystemet) och aktiverar
cirkulationen i hjarnan. Alla dessa atgarder starker
och balanserar immunsystemet

7. Visualiseringstraning fér att balansera

- Hypothalamus

e hormonerna bestar av 5 visualiseringsévningar
ituitary Gland
S inklusive 2 6vningar med pulseringar, 2 évningar med
3 Yroi ani
handpalaggning och 1 6vning med stretching.

- Thymus Cland

Ovningarna forbattrar blodcirkulationen i kértlarna
(vilket minskar stagnationer dar), aktiverar viktiga

Ovary Glands akupunkturpunkter samt aktiverar cirkulationen i

e hjarnan. Alla dessa atgarder starker och balanserar

Testis
(Male) hormonerna.

Adrenal Glands

Pancreas

8. Visualiserings ovningar for leder bestar av 2
traningar; forsta traningen ar for hofter, knan och
vrister och den andra ar for axlar, handleder,
armbagar och fingrar. | bada traningarna finns det 3
pulseringsoévningar, 1 fysisk 6vning och 1
handpalaggning.

Ovningarna minskar spanningar och férbattrar
blodcirkulationen i lederna och minskar aven
stagnationer. Alla dessa atgarder forbattrar eller
aterstaller ledernas funktioner.

9. Visualiserings traning for att féorbattra
magtarmkanalen bestar av 6 visualiseringsévningar
inklusive fysisk traning, 3 6vningar med pulseringar, och 1
6vning med handpalaggning.

Ovningarna minskar spanningar i lever och tarmar och
forbattrar blod- och lymfcirkulationen samt energiflodet
dar. Alla dessa atgarder kan férbattra magtarmkanalens

funktioner rejalt.

10. Visualiserings traning for att forbattra urinsystemet
bestar av 5 visualiseringsévningar inklusive fysisk traning, 2
ovningar med pulseringar, 2 6vningar med
handpalaggning.

Ovningarna tar bort stagnationer och férbattrar
blodcirkulationen i njurarna och urinblasan samt
forbattrar de energetiska meridianerna som ar kopplade
till urinsystemet. Alla dessa atgarder starker och balanserar
urinsystemet
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11. Visualiserings traning for att stiarka tanderna bestar av
5 visualiseringsévningar inklusive 2 évningar med
pulseringar, 2 évningar med handpalaggning och 1 évning
med stretching.

Ovningarna aktiverar blodcirkulationen i tandkéttet, tar
bort spanningar fran nacken och pa det viset forbattras
cirkulationen i huvudet inklusive tdnderna. Sddana
atgarder tar bort stagnationer fran tandkottet och starker
tanderna.

12. Visualiserings traning for att bli av med sémnloéshet
bestar av 5 visualiseringsoévningar inklusive fysisk traning, 2
évningar med pulseringar, 1 dvhing med handpalaggning
och 1 6vning med stretching.

Ovningarna minskar spanningar i kroppen, speciellt i
ansiktet, samt balanserar nervsystemet. Alla dessa
atgarder kan goéra sdomnen battre och djupare.

13. Visualiserings traning for skénhet bestar av 5
visualiseringsovningar inklusive 2 6vningar med
pulseringar, 2 é6vningar med handpalaggning och 1 évning
med stretching.

Dessa ovningar kan aktivera blodcirkulationen i ansiktet,
inklusive dess muskler, bindvav och hud samt forbattra
hudens elasticitet. Samtidigt forbattras energifléodet och
blodcirkulationen i hela ryggraden och darmed 6kar flodet
till huvudet, inklusive ansiktet.

14. Visualiserings traning for att starka muskelmassan i
kroppen bestar av 6 pulseringsévningar for olika
muskelgrupper.

Ovningarna 6kar blodcirkulationen i dessa muskelgrupper
samt aktiverar zonen i hjarnan som motsvarar
muskelgrupperna och starker neuronkopplingarna dar.
Allt detta framjar muskeltillvaxten och minskar fettet.

15. Visualiserings traning fér att starka égonen bestar av 5
visualiseringsovningar inklusive 3 6vningar med
pulseringar, 1 6vning med stretching 1 6vning med
handpalaggning.

Ovningarna minskar spanningar i évre delen av ryggen och
forbattrar blodcirkulationen i det optiska omradet i
hjarnan. Samtidigt 6kar évningarna blodcirkulationen
direkt i 6gonens kapillarer samt minskar stagnationer dar.
Alla dessa atgarder forbattrar eller aterstaller dgonens
funktioner.

16. Visualisering traning for att forbattra kroppens
reglerande funktioner bestar av 3 visualiseringsévningar
inklusive 1 6vning med stretching, 1 6vning med
handpalaggning och 1 mental évning i kombination med
andningen Alla dessa 6vningar forbattrar
blodcirkulationen i hypotalamus- och hypofysomradet,
vilket forbattrar kroppens reglerande funktioner.




