
Slaap
Noodhulp

Ek het nagmerries

4-7-8 Asemhaling
Nagtelike Joernaal
Helder drome
Sirkel van Beskermers

Ek is bang om
te gaan slaap

Sirkel van Beskermers

Ek het terugflitse
wanneer ek aan
die slaap raak

5 asemhalings per minuut
Joga Nidra
Sirkel van Beskermers

Ek kan nie
slaap nie

Joga Nidra
5 asemhalings per minuut

4-7-8 Asemhaling

Ek het nagtelike
paniekaanvalle

4-4-8 Asemhaling
Nagtelike Joernaal

Joga Nidra gedurende die dag

Ek kan nie
beweeg nie

(slaapverlamming)

Lang stadige uitasemings
Sissende klank "Sssss"

Ek word in
die middel van
die nag wakker

Joga Nidra
5 asemhalings per minuut
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