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Kroppsscanning &r en av de mest populdra mindfulness 6vningarna och anvénds ofta for att somna
och sova bittre, sldppa stress och ldra kénna igen kroppens signaler samt for att ge dig sjélv vila
och ny energi. Den hir lingre mindfulness 6vningen kan du gora liggande eller sittande. Slut dina
ogon och slappna av. Detta dr en meditation sarskilt 1ampad for att 6va sig i att ge efter och sléppa
taget, for att skapa utrymme for avslappning och balans i kroppen Att ge dig sjélv tid for
aterhamtning och vila &r en forutsittning for att klara av de pafrestningar vi dagligen utsétts fori
vardagen.

Borja med att andas in genom nésan och 14t luften fylla lungorna dnda ned i magen och 14t luften
sakta ga tillbaka samma vég ut igen. Varje gang du andas in kan du ténka ’slapp”, och nédr du
andas ut “’taget”. Varje gang du andas ut sjunker du allt djupare ner mot underlaget, du blir mer
avslappninad och avkopplad.... 14t den hédr meditationen varsamt guida dig genom kroppen.

Syftet med den héir meditationen handlar om att bli medveten om kroppen och dess signaler, for
att skapa balans. Manga finner denna 6vning avkopplande och avstressande och vissa somnar av
ovningen. Darfor lampar den sig dven att gora pa kvillen for att vara mer avslappnad och redo for
somn. Den lampar sig dven for dig med langvarig eller kronisk smérta och manga upplever att de
har en djupare soémn och somnar littare, mindre virk och mer balanserade 1 kroppen efter att
regelbundet anvént sig av denna meditation.

Den passsar lika bra att géra pa morgonen som pa dagen. For bista resultat rekommenderar vi dig
att regelbundet lysnna pa denna meditation, gdrna 21 dagar i f6ljd och sedan nérhelst du vill. Desto
oftare du lyssnar pd denna meditation desto ldttare kommer du slappna, av och kédnna dig mer
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utlivad och balanserad. Du kan med fordel kombinera den med nagon av de andra inspelningarna i
Mindful meditation serien.

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 hon coachat och utbildat hundratals klienter och anvént mental trdning och hypnos
som komplement till coaching med goda resultat. Camilla har hittills gett ut 29 ljudbocker samt
skrivit boken NLP Kommunikation och det personliga ledarskapet utgiven 2017 som ocksa
oversatts till engelska 2018 samt dr medforfattare 1 boken om Sjdlvsabotorerutgiven 2018.
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