
Schlaf
Erste
Hilfe
Ich habe Albträume

4-7-8 Atmung
Nachtjournal
Klarträumen
Kreis der Beschützer

Ich habe Angst
zu Bett zu gehen

Kreis der Beschützer

Ich habe Flashbacks
beim Einschlafen

5 Atemzüge pro Minute
Yoga Nidra
Kreis der Beschützer

Ich kann
nicht schlafen

Yoga Nidra
5 Atemzüge pro Minute

4-7-8 Atmung

Ich habe nachts
Panikattacken

4-4-8 Atmung
Nachtjournal

Yoga Nidra tagsüber

Ich kann mich
nicht bewegen
(Schlafparalyse)

Lang & langsam ausatmen
„Sssss” zischen

Ich wache
mitten in der
Nacht auf

Yoga Nidra
5 Atemzüge pro Minute
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