
Spánek–
První
pomoc
Mám noční můry

Dech 4-7-8
Noční deník
Lucidní snění
Kruh ochránců

Bojím se
jít spát

Kruh ochránců

Při usínání
mám flashbacky

5 dechů za minutu
Jóga nidra
Kruh ochránců

Nemohu spát

Jóga nidra
5 dechů za minutu

Dech 4-7-8

Mám noční
záchvaty paniky

Dech 4-4-8
Noční deník

Jóga nidra během dne

Nemohu se hýbat
(spánková paralýza)

Dlouhé pomalé výdechy
Syčivý zvuk “Sssss”

Probouzím
se uprostřed

noci

Jóga nidra
5 dechů za minutu
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