Programmera om med

7’ al

Hypnos kan vara en effektiv metod for bland annat livsstilsféorandringar, stresshantering,
somn och fobier. Camilla Gyllensvan som arbetar med hypnos Time Line Therapy® forklarar
hur och hjalper dig att na dina mal med hjalp av sjalvhypnos. Hennes ljudfiler pa temat sdmn
och personlig utveckling toppar listorna och hon ar aktuell med sin senaste bok "Somna
snabbt — sov gott, slapp stress och oro for lugn obruten somn varje natt”.
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NAMN Camilla Gyllensvan.
ALDER 46 &r.
STJARNTECKEN Skytten.
FAMILJ En vuxen son.

BOR P4 Vastkusten.

GOR Utbildare, Internationell
Trainer i NLP och Hypnos,
driver dven Mindboozt
Publications samt Mind-
boozt App.

MOTTO Hur svart

kan det vara - testal
DOLD TALANG Gor
fantastiska kanel-
bullar.

AKTUELL MED Boken
"Somna snabbt - sov gott,
slapp stress och oro for lugn
obruten sémn varje natt" samt
flera ljudfiler pa temat sémn
och personlig utveckling.

amilla Gyllensvan &r In-
ternationellt Certifierad
Trainer i NLP, hypnos
Time Line Therapy®
och NLP coaching via American
Board of NLP & Hypnosis, utbil-
dad KBT-terapeut steg 1 samt dri-
ver Mindboozt Publications for
bocker inom personlig ut-
veckling och Mindbootz
App. Hon har publicerat
narmare femtio medi-
tationer med hypnos,
skrivit boken "NLP
kommunikation & det
personliga ledarskapet”
och &r nu aktuell med sin
senaste bok "Somna snabbt - sov
gott, slapp stress och oro for lugn
obruten sémn varje natt”.

VARFOR AR DIN senaste bok om
somn sa viktig?

- En av tre personer kampar
varje natt for att kunna sova
... varje natt. Om du ndgonsin
har kampat med att sova vet du
vilken inverkan brist pa sémn
kan ha pa ditt dagliga liv och
hur utmattande det kan vara.
Hypnos kan verkligen hjalpa dig
att somna - vaga testa!

BERATTA OM DIG SJALV och
din bakgrund inom personlig
utveckling och hypnos.

- Mitt stora intresse f6r person-
lig utveckling vacktes i tjugoars-

aldern och jag bérjade utbilda mig
inom NLP, coaching och mental
traning som jag nu arbetat med
professionellt i snart 20 ar, sager
Camilla. Ar 2011 borjade jag med
hypnos och idag certifierar och
utbildar jag internationellt inom
NLP, hypnos Time Line Therapy®
och NLP coaching.

HUR KOM DET SIG att du ville
ta steget vidare och borja med
hypnos?

- Intresset vicktes nar jag
sag vilket resultat andra NLP-
coacher fatt av hypnos for att
l6sa inre blockeringar och
begransningar, framfor allt nar
det gallde vikt, sjdlvkénsla och
sémn, berattar Camilla. Ar 2016
skapade jag mina forsta hypnos-
meditationer och jag ar overval-
digad 6ver det stora intresset
som finns idag for att anvanda
sig av ljudfiler. Flera meditatio-
ner med hypnos har toppat listor
for personlig utveckling, bland
annat pa Storytel och Nextory.

BESKRIV VAD HYPNOS ir och
hur det fungerar.

- Har du nagonsin blivit
uppslukad av en aktivitet, till
exempel en bra bok eller film, och
nagon kommer in i rummet och
sédger nagot utan att du ens mar-
ker det? fragar Camilla retoriskt.

- Hypnostillstandet kan bast
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beskrivas som ett tillstand av
mycket fokuserad uppmérksam-
het med 6kad suggestibilitet.
Inom psykologi brukar man utga
ifran att ménniskan bade har ett
medvetet sinne och ett omedvetet
sinne. Det omedvetna ar kallan
till din kropps intelligens och
hypnos och hypnoterapi later dig
utnyttja kraften i det omedvetna
for att fordndra ditt liv till det
béattre, menar Camilla. Att géra
en forandring i attityder, overty-
gelser och virderingar &r vanligt-
vis inte latt. Det medvetna sinnet
kan vilja 16sa problemet men det
omedvetna sinnet kan motar-
beta férandringen. Hypnos kan
underlétta detta och en vad som
kan kallas tvadelad installning
genom att gora det omedvetna
mer mottagligt for férslag fran
hypnotiséren eller en sjdlv under
sjalvhypnos.

CAMILLA FRAMHALLER ATT
hypnos inte ar hjarntvéatt, sémn,
medvetsloshet eller ndgot méark-
ligt forandrat eller mystiskt
tillstand utan en person som ar

i hypnos dr medveten, i kontroll
och i ett naturligt och fokuserat
tillstand samt kan komma ur
hypnosen nér hen vill. En person
i hypnos &r saledes vanligtvis
medveten om allt som sags och
gors, aven om hen ar i ett forand-
rat medvetandetillstand. Hypnos
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'S1g sjalvhypno
snabbt och effek
hitta en l6sning 6
de problem eller
utmaningar mar

kan ibland atfoljas av avslapp-
ning, men inte alltid.

- Det finns minga génger
en forestallning om hypnos ba-
serad pa Hollywood och filmin-
dustrins framstéallningar,
sasom att nagon forsatter en
person i ett tillstand, vanligt-
vis med hjilp av ett féoremal,
och gérna lite mystiskt.
Modern hypnos &r langt ifran
detta, framhaller Camilla. Den
form av hypnos jag jobbar med
och utbildari ar alltid en sa
kallad "do with process” som
betyder att vi gor det tillsam- 4
mans klienten och jag. \

- Med metoden Time Line
Therapy® med inslag av hypnos
och NLP gar vi till roten med
negativa kanslor, som ilska,
sorg, radsla, skuld och att
kénna sig sarad, som hindrar
klienten fran att komma framat
ilivet. Det &r en effektiv teknik
och klienten far vanligtvis
omedelbar effekt. Vi har alla en
tidslinje déar vi sparar vara min-
nen som paverkar oss i olika
situationer pa en omedveten
niva och detta kan man komma
at med metoden, &ven genera-
tionstrauman, menar Camilla.

ANDRA FORMER AV hypnos

ar exempelvis klinisk hypnos,
Ericksonian hypnos och sjalv-
hypnos som kan vara lite olika P>
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Sjalvhypnos

Det finns olika tekniker for sjalvhypnos
och har foljer en for avslappning som

kan goras pa en rast eller nar du beho- - v
ver slappna av efter en lang dag eller
innan du ska sova:

Se till att du inte blir stord och satt

mobilen pa flygplansldge. Forbered
dig genom att ddmpa belysningen och
gora det bekvamt for dig. Sitt pa en stol
eller ligg ner. Ha stod for rygg och even-
tuellt kndn och lagg gdrna en filt 6ver dig. i i 8

Ha om méjligt bekvama klader. *’ﬁu’“’;’ a an or esk]_’lvas
- som udi'ﬁ Sta d av myc et fokuserad

Du kan med fordel anvénda ett
tidsinstéllt program med avslapp-

ningsmusik sa att du helt kan fokusera
pa att slappna av.

Borja med att rikta din blick mot

taket. Utan att anstranga nacken
eller luta huvudet langt bakat véljer du
en (forestalld) punkt i taket och féster
blicken pa den punkten. Medan du
fokuserat haller blicken fést pa punkten
kanske du marker att dina 6gonlock
ar tunga. Fortsatt titta pa punkten i
taket, ta ett djupt andetag och hall det
ett 6gonblick och andas sedan ut. Slut
darefter 6gonen.

Lat kroppen slappna av och slapp

spanningar. For varje andetag du tar
lat kroppen bli 16s och slapp, slapp som en
trasdocka. Borja med att rdkna ner fran
10 till 1. Se dig sjélv ga ner for en trappa
och for varje steg du tar blir du mer och
mer avslappnad. Nér du kommit ner for
trappan har du natt ett lugnt avslappnat
tillstand. Fokusera pa din andning sa kom-
mer du mérka att avslappningen kommer
till dig helt utan anstrangning bara genom
attdu andasin ... och ut ...

Nar du ar redo att komma tillbaka tar

du trappan upp igen och raknar frén
10 till 1 och blir mer och mer vaken for
varje steg du tar. Oppna sedan dina gon
och bli medveten om rummet du befinner
dig i. Strack lite pa dig och kénn hur du
fyllt pa med lugn och ro.

Ge dig sjdlv en stund att bara vara
innan du fortsdtter med din dag.

Ju fler ganger du gor den har tekniken
desto lattare och snabbare kommer du
kunna slappna av och na ett tillstand av
total vila och aterhamtning
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beroende pé lira och hur de
lars ut. Det ar ocksa en viss
skillnad mellan att ga till en
hypnoterapeut och sjalvhyp-
nos. Nar en hypnoterapeut
inducerar hypnos hos en an-
nan person brukar det kallas
hypnoterapi medan hypnos
som ar sjalvinducerad ofta
kallas for sjalvhypnos.

ETT KONKRET EXEMPEL pa
sjalvsuggestion ar citron-
exemplet:

@ Satt dig ner i en bekvam
stol och blunda.

@ Tank dig en helt vanlig
citron. Den ligger i en stor
fin skal pa din kéksbank.
@ Du tar upp den gula fina
citronen och lagger den pa
en skarbrada.

@ Forestall dig att du skar
den har citronen pa mitten.
@ Observera safterna som
rinner ner for varje bit av
citronen.

@ Ta upp en bit av citronen.
Du kénner hur den doftar.
@ Ta upp den till munnen
och bit i den.

Aven om din bild av citronen
inte var tydlig, kanske du
anda har grimaserat, till och
med méarkt att det vattnas i
munnen.

SJALVHYPNOS AR relativt latt
och du kan lara dig tekniken
pa en utbildning eller lyssna
pa en ljudfil. For ménga hand-
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lar det bara om att stanna upp
och slappna av och dndra fo-
kus. Att bli mer medveten om
det som hander for att battre
agera i given situation.

VID VILKA PROBLEM eller
omraden tycker du att hyp-
nos som teknik &r sarskilt
lampligt?

- Det dr manga! Hypnos kan
exempelvis fungera vid pro-
blem som handlar om stress,
somn, vikt, smarta, tandlakar-
besdk, begransningar och att
sluta med nagot, exempelvis
att roka. Idag finns det ett
stort intresse att lara sig sjalv-
hypnos for att snabbt och ef-
fektivt hitta en l6sning for de
problem eller utmaningar man
har. Manga méanniskor vill
exempelvis sova béattre, kunna
halla sin vikt och arbeta med
olika livsstilsforandringar.

- En avmina klienter hade
exempelvis svart att lata bli
l6sgodiset nar hon handlade,
framfor allt nar hon stod i kon
till kassan. Vi arbetade med
detien session och godis-
suget forsvann direkt. Andra
ganger kan arbetet med vikt
och livsstil pdga under en
léangre period. Vikt handlar
manga ganger om kénslor och
hur vi ser pé oss sjalva. Nar vi
har uppnatt den vikt som vi dr
bekvdma med kan vi behova
hjalp att anta den nya identite-
ten av att vara en person som
dter och tar hand om sin kropp
pa ett mer halsosamt sétt.
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ANDRA VILL HA hjilp med
langvarig smaérta, en fobi
eller att bli battre pa nagot,
sa kallad "peak performance
training” eller komma ur
olika beroenden.

- Hypnos kan vara mycket
effektivt vid langvarig
smarta, dels for att 16sa upp
eventuella blockeringar, dels
for att lara sig avslappnings-
tekniker. Manga klienter
har efter bara nagra sessio-
ner upplevt att smértan bara
smailt bort.

- Nar det géller fobier an-
ser jag att NLP och hypnos
4r snabbare och effektivare,
framfor allt snabbare for
mina klienter i jamforelse
med KBT, sager Camilla. Jag
hade en klient som arbetade
med djur och som fick panik
varje gang en mus dok upp.
Vid fobier héander det ofta
att man borjar undvika vissa
moment och efter att ha
arbetat med detta under en
session kunde klienten ut-
fora sitt arbete utan obehag.

ANDRA MANNISKOR vill ha
hjélp med utmaningar som
har med prestation att gora,
sa kallat "high achivers”
och kan ha en ledande roll
eller ett krédvande arbete dar
de behéver vara pa topp. Da
kan man bland annat arbeta
med att starka sjalvkanslan
och fokuseringsférmagan,
ta bort negativa kanslor och
satta granser. @
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Ge dig sjalv positiva suggestioner under sjialvhypnosen eller infor nagot du ska géra som en
affirmation. Har foljer nagra anvisningar:

Sag det som du menar det. Ge dig sjlv tysta instruktioner med en tydlig klar och saker rost.

Sag det positivt for att ditt omedvetna ska forsta dig. Det ska alltid vara formulerat i nutid
och positivt, "jag ar lugn” fungerar exempelvis mycket bdttre dn "jag ar inte orolig".

Hall dina instruktioner specifika och realistiska och tank att du ska kunna uppna dem inom
en viss tid. | stéllet for att sdga "jag hoppas kunna sluta dta godsaker och ga ner i vikt i
ar" fokuserar du pa en sak i taget och gor det med sakerhet.

Upprepa dina instruktioner och paminn dig om dem ofta. Anvand gdrna inre och yttre
bilder for att pdminna dig om malet och tank pa alla positiva konsekvenser som det ger dig.
Anvaénd alla sinnen. Visualisera, kdann och hor det du kommer uppleva nar du nar ditt mal.

NLP &r en férkortning av Neuro Lingvistisk Programmering
som skapades av framfér allt Richard Bandler och John
Grinder pa 1970-talet i USA. NLP har utvecklats i olika
former och kan beskrivas som en metod fér kommunika-
tion, beteendeférandring och personlig utveckling. Tanken
ar att det finns ett samband mellan neurologiska processer,
sprak och beteendemonster och tekniker har utformats for
att "programmera om" for att uppné specifika mél.

Ordet hypnos kommer frdn det
grekiska ordet hypos som bety-
der somn. Det &r en forkortning
av termen neuro-hypnotism
som betyder sémn i nervsyste-
met, enligt neurokirurgen James
Braid (1796-1860), en av pion-
jarerna inom modern hypnos.
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Free lottar ut
3 exemplar av
boken "Som-
na snabbt”,

i samarbete
med Mind-
boost Publi-
cations. Ga

in pa free.se
och klicka pa
"Free utlott-
ning". Skriv gdrna
nagra rader om varfor du ar
nyfiken pa boken.
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Plus mer

www.camillagyllensvan.se
https://mindbooztapp.com

"Somna snabbt” (Mindbootz Publications,
2023).

"NLP kommunikation & det personliga
ledarskapet” (Mindboozt Publications, 2018).

En Unik Healing!

Varmt valkommen till M&M Healing. Las om Healingkurser,

Konsultationer och Distanshealing.

Samtal om
Universell Vit Tids Healing
den 29/5
Ett tillfalle att hora mer och prova pa Marias

Distanshealing, infor kurserna som startar
I6pande. Kostnadsfritt & Online!

MM

HEALING

Kurser i Universell Vit Tids Healing

i Stockholm
UVTH 1 30/6-2/7
UVTH 1 25-27/8
UVTH 2 8-10/9

Las vidare och boka in dig pa: www.mmbhealing.se
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