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BESKRIVNING

Lugn och rogivande sémn- Fri frdn oro Den hir meditationen kommer hjélpa dig att slappna av och att
komma ner 1 varv. Du kommer till ro och kan somna lattare.Du kan dven lyssna till den om du vaknar pé

natten och har svért att somna om. Den hir meditationen kan anvéndas av alla som har svart att sova eller

om du vill slappna av och sldppa spanningar nédr du kidnner att du behéver komma ner i varv. Det kan vara

svért att somna ibland nidr man har minga tankar 1 huvudet. Det kan vara minnen eller framtidsplanering,

oro eller dltande. Med hjilp av de stirkande affiramationerna i1 denna meditation kommer du uppleva att

du sover bittre och att du klarar av vardagens utmaningar pa ett mer fokuserat och ldtt sitt Du kan lyssna

pa den hir filen 1 samband med att du ska sova, du kan med fordel lyssna pa den varje ging du ska sova,

desto fler ganger du lyssnar padenna meditation desto ldttare kommer du att somna. Du kan med fordel

kombinera denna med nidgon annan av Mindful meditations seriens ljudfiler.Att i perioder ha svart att sova

rdkar de allra flesta ut for ndgon gingi livet och det kan bero pd flera olika anledningar. Den hér

meditationen har som fokus 1 att slappna av och att stilla dina tankar sa du kan bli iugn och sova hela

natten. Med varsam guidning far du borja med att slappna av och bli lugn 1 kroppen for att gora din sémn

lugn och rofull. I kombination med stidrkande affirmationer kommer du kunna slédppa ev oro som kan stora

din sémn. Den kan med férdel kombinerad med andra program som tex andningsankret eler kroppskanning

for att snabbt komma ner 1 varv. Langvariga somnproblem kan behovas utredas av ldkare och den hér

meditation dr ett kompliment till ev behandling. Camilla Gyllensvan dr Internationellt certifierad Mental
Coach och NLP Trainer via ICNLP. Hon &r utbildad i KBT, ACT och Mindfulness och driver ett
utbildningsforetag som arbetar med att utbilda privatpersoner och organisationer i Kommunikation och

Ledarskap samt haller Internationella NLP utbildningar. Sedan 2006 har Camilla coachat och utbildat
hundratals klienter och anvint mental trdning och hypnos som komplement till coaching med goda

resultat. Camilla har hittills gett ut 28 ljudbocker samt skrivit boken NLP Kommunikation och det
personliga ledarskapet utgiven 2017 , dven Oversatt till engelska samt dr medforfattare i boken om

Sjalvsabotorer utgiven 2018.
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VAD SAGER GOOGLE OM DEN HAR BOKEN?
Aldrig mer Somnloshet - Kom 6ver dina somnproblem (Ljudbok, MP3)

8 Timmar Den Bista Avslappnande Musik / Djup S6mn Musik ... Vi kommer att gora att ha en god somn
skick. den bista behandlingen for dessa ...

Avslappningsévningar (mot somnproblem) | SomnUpplysningen

Ta ett djupt andetag och ta del av vara ... att det kan vara svart att uppna koncentration och avslappning, ...
for béttre somn och sov gott.

Sov gott- djup och rofull somn - Ljudbok - Camilla Gyllensvan ...

'SOV GOTT - Somna snabbt med hjélp av denna inspelning. Att sova &r livsviktigt fast &nda har fler och
fler svart att somna och sova. Var vardag i1 dag st
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