
Første-
hj lp
til søvn

Jeg har mareridt

4-7-8 vejrtrækning
Natdagbog
Lucid drømning
Besky�ernes kreds

Jeg er bange for
at gå i seng

Besky�ernes kreds

Jeg har flashbacks,
når jeg falder i søvn

5 vejrtrækninger pr. minut
Yoga Nidra
Besky�ernes kreds

Jeg kan ikke sove

Yoga Nidra
5 vejrtrækninger pr. minut

4-7-8 vejrtrækning

Jeg har panikanfald
om natten

4-4-8 vejrtrækning
Natdagbog

Yoga Nidra i løbet af dagen

Jeg kan ikke
bev ge mig
(søvnparalyse)

Langsom udånding
lave "sssss"- lyd

Jeg vågner
midt om natten

Yoga Nidra
5 vejrtrækninger pr. minut
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