
Prva
pomoć kod
spavanja

Imam noćne more

4-7-8 Disanje
Noćni dnevnik
Lucidni snovi
Krug zaš�tnika

Bojim se
ići u krevet

Krug zaš�tnika

Kada zaspim imam
flashbackove

5 udisaja u minu�
Yoga Nidra
Krug zaš�tnika

Ne mogu spavati

Yoga Nidra
5 udisaja u minu�

4-7-8 Disanje

Imam noćni
napadaj panike

4-4-8 Disanje
Noćni dnevnik

Yoga Nidra �jekom dana

Ne mogu se micati
(paraliza sna)

Dugi spori izdisaji
Šumeći zvuk “Ššššš“

Budim se
usred noći

Yoga Nidra
5 udisaja u minu�
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