
Schlof
Easte
Huifn

I hob Oibdraam

4-7-8 Schnaufn
Nochtbiachl
Kloardraama
Krais von de Beschütza

I fiacht mi bam
Schlofngehn

Krais von de Beschütza

I hob Fläschbäks
bam Aischlofn

5 moi in da Minutn Schnaufn
Yoga Nidra
Krais von de Beschütza

I ko ned
schlofn

Yoga Nidra
5 moi in da Minutn Schnaufn

4-7-8 Schnaufn

In da Nocht
kriag I di Panik

4-4-8 Schnaufn
Nochtbiachl

Yoga Nidra am Dog

I ko me ned rian
(Schlofparalüse)

Gonz longsom Ausschnaufn
„Sssss” zischn

mittn in da
Nocht do

woch I auf

Yoga Nidra
5 moi in da Minutn Schnaufn
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