Walking Meditation - Nérvaro - energi - inspiration -
framgang Annalena Mellblom

WALKING MEDIT?

Ladda ner PDF

Walking Meditation - Nédrvaro - energi - inspiration - framgang

Denna végledda meditation kan du anvénda nér som helst, i rorelse eller i vilande ldge - du véljer
sjalv.

Den hjélper dig att rena ditt sinne frén begransande tankar och spanningar och ger dig tillgang till
nérvaron till hiar och nu, energi och inspiration vilket ger dig framgéang i ditt liv - 1 alla omraden.

Denna végledda meditation kan du anvéinda om och om igen.

Annalena Mellblom leder mésterligt in dig 1 trasformationens virld och hjélper dig att integrera dig
sjalv, 1 din kropp, 1 ditt rétta jag, for att fran ditt inre, vara niarvarande, energifylld och inspirerad
av att leva ditt liv fullt ut, oavsett omstéandigheter.

Denna inspeling innehéller Alfavigor

Avslappning -Visualisering -Kreativitet

Nér man verkligen dr avslappnad, lugnar hjarnans aktivitet ner sig fran det snabba Beta-mdnstret
till de mjukare Alfa-vadgorna. Ditt medvetande expanderar. Ny kreativ energi sétter igang att floda.
Rédslor forsvinner. Du upplever en befriande kénsla av frid och vdlmaende. Inom biofeedback ar
Alfa-traning den mest rekommenderade behandlingen mot stress. Alfa-tillstandet hjdlper dig att
komma at din kreativitet och &r utmérkt for att 16sa problem, komma pa nya ideer och ett bra
tillstand for kreativ visualisering. I Alfa-tillstand nar du djupt ner 1 avslappning, vilket 4r mycket
betydelsefullt for din hélsa och ditt vilbefinnande. Alfa-vigor finns inom intervallet 7-12 Hz.
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