
 

2 dages intensivt kursus: Styrk arbejdsglæden og bundlinjen  
med mental træning 

Mental træning med Silva Metoden Danmark er som skræddersyet til dig, der vil sikre dig selv og dine medarbejdere enkle 
og effektive teknikker til at forebygge stress – og fastholde energi, kreativitet og motivation hele dagen. Få teknikkerne 
på et intensivt 2-dages kursus.  
 
Da kurset indeholder afslappende mentale øvelser hvor du effektivt giver slip på 
stress og spændinger og lader kroppen hvile og restituere, er du normalt fyldt 
med energi og positivitet efter kurset. Bonusserne:  

• Bliv mere effektiv og nå dine mål 

• Håndter stress 

• Skab begejstring og motivation 

• Skab øget kreativitet og få nye ideer 

• Psyk dig op inden en udfordrende situation 

• ”Kom op på hesten” igen efter en træls oplevelse 

• Skab en positiv indstilling der forbedrer arbejdsmiljøet 

Udbyttet er større ydeevne, arbejdsglæde, færre sygedage og øget effektivitet og 
kreativitet. Teknikkerne kan selvfølgelig også bruges i privatlivet. 

Lær at forvandle din arbejdsdag fra dårlig til god på et splitsekund  
Måske har du prøvet det. Det ene øjeblik er dit fokus knivskarpt, og du bobler af energi. Et 
møde eller en bemærkning senere er du demotiveret og energiforladt. Få værktøjerne til 
at forvandle din dag på et splitsekund.  

Lær at skifte din tilstand og energi let og enkelt. 
Sportsfolk og andre som skal præstere, har brugt mentale øvelser i mange år. Men alle kan 
lære teknikkerne og få glæde af dem i hverdagen. Ved at arbejde med din 
underbevidsthed, kan du lære at flytte dit fokus hurtigt, når du har brug for det. På Silva 
Life arbejder vi også med ”tanke-hovedrengøring” inspireret af Einstein og Henry Ford.  

Lær at udstråle overskud når du træder ind ad døren 
Dit kropssprog afslører, hvordan du har det mentalt. Når du træder ind af døren, vil den du 
skal møde ubevidst afkode dig inden for de første 20 -30 sekunder. Derfor lær at træde 
ind til et møde psyket op og klar. Gennem visualisering og fantasi ”omprogrammeres” din 
forventning til mødet og erstattes af at et billedet, hvor mødet kører på skinner på den 
måde du ønsker det. Du træder ind af døren med en udstråling af overskud. 

Lyder det som yogamåtter og afslappende musik? 
Med Silva Metodens tilgang til mental træning får du enkle teknikker, som du let og 
effektivt kan bruge i en travl hverdag. Brug dem  ved skrivebordet, inden et vigtigt møde, 
under mødet eller i bilen. Det tager højst et par minutter. Det gør redskaberne meget 
anvendelige både i en travl arbejdsdag og i hverdagen generelt.  

Deltagerne siger: 
 
”Jeg har lært at turde sætte store mål” 
Jeg bruger Silva Metoden til mange ting, men mest til at nå mine mål. Jeg forestiller mig bare hvad en ting skal slutte med. Jeg 
har lært at turde sætte store mål. Husk at tage din partner med på kursus, det er vigtigt at være to. (Jørgen Clausen, tidl. 
Direktør, Danfoss) 
 
”Et uundværligt dagligt livsværktøj” 
Silva Metoden er for mig blevet et uundværligt dagligt livsværktøj. Og det skaber resultater, bl.a. i form af effektiv og hurtig 
målopnåelse. Såvel professionelt som privat. (Thomas Mygind, studievært) 

Vil du vide mere? 
 

ü Kontakt direktør Birgit Elgaard 
Brett på telefon: 2122 3464 
eller info@silvametoden.dk. 
 

ü Pris pr. deltager for 2 dages 
intensiv træning fra kr. 3590  
ekskl. moms. Prisen er 
inklusive manual og retten til 
at deltage i kurset igen gratis 
over hele kloden***.  
 

ü Kurset veksler mellem oplæg, 
afslappende mentale øvelser 
og debatter. 
 

ü Silva Metoden har været på 
banen i 50 år på 32 sprog i 
110 lande. Metoden bruges 
dagligt af millioner af 
mennesker verden over.  
 

ü Kursusleder Birgit Elgaard 
Brett (MSc) har arbejdet i 
internationale virksomheder 
og organisationer, er 
foredragsholder, coach i 
arbejdsliv, stresscoach, NLP 
Master og mentor. Alle 
aktiviteter kan afholdes på 
både dansk og engelsk. 
 

ü Se mere på: 
www.silvametoden.dk eller 
www.tagengoddag.dk 
 
***	Der betales kun et mindre  
tilskud til lokaleleje. 

	


