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Lugn och rogivande sémn- Fri fran 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 pa natten och har svart att
somna om.

Den hir meditationen kan anvindas av alla som har svart att sova eller om du vill slappna av och
sldppa spanningar nir du kénner att du behéver komma ner i varv. Det kan vara svart att somna
ibland nér man har manga tankar i huvudet. Det kan vara minnen eller framtidsplanering, oro eller
dltande. Med hjilp av de stirkande affiramationerna i denna meditation kommer du uppleva att du
sover béttre och att du klarar av vardagens utmaningar pa ett mer fokuserat och latt satt

Du kan lyssna pa den hér filen i samband med att du ska sova, du kan med fordel lyssna pa den
varje gang du ska sova, desto fler gdnger du lyssnar pa denna meditation desto ldttare kommer du

att somna. Du kan med fordel kombinera denna med nagon annan av Mindful meditations seriens
ljudfiler.

Att i perioder ha svart att sova rakar de allra flesta ut f6r ndgon gangi livet och det kan bero pa
flera olika anledningar. Den hédr meditationen har som fokus i 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 géra din sémn lugn och rofull. I kombination med stérkande
affirmationer kommer du kunna sldppa ev oro som kan stéra din sémn. Den kan med fordel
kombinerad med andra program som tex andningsankret eler kroppskanning for att snabbt komma
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ner i varv. Langvariga somnproblem kan behdvas utredas av ldkare och den hir meditation ar ett
kompliment till ev behandling.

Camilla Gyllensvan é&r Internationellt certifierad Mental Coach och NLP Trainer via ICNLP. Hon
ar utbildad 1 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 anvédnt 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 Sjdlvsabotirer utgiven 2018.
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