SPANEK -
PRVNI
POMOC

MAM NOCNi MURY
Dech 4-7-8
Nocni denik
Lucidni snéni
Kruh ochrancu

BOJIM SE
JIT SPAT

Kruh ochrdancu

_ PRI USINANI
MAM FLASHBACKY
5 dechl za minutu

Jéga nidra
Kruh ochrdncu

TECHNIKY

Verze 1.0 CZ

NEMOHU SPAT

Joga nidra
5 dechi za minutu
Dech 4-7-8

~ MAM NOCNI
ZACHVATY PANIKKY
Dech 4-4-8
Nocni denik
Joga nidra béhem dne

NEMOHU SE HYBAT
(SPANKOVA PARALYZA)

Dlouhé pomalé vydechy
Sycivy zvuk “Sssss”

PROBOUZIM
SE UPROSTRED
NOCI

Joga nidra
5 dech( za minutu
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