SCHLAF
ERSTE
HILFE

ICH HABE ALBTRAUME

4-7-8 Atmung
Nachtjournal
Klartrdumen

Kreis der Beschlitzer

ICH HABE ANGST
ZU BETT ZU GEHEN

Kreis der Beschiitzer

ICH HABE FLASHBACKS
BEIM EINSCHLAFEN

5 Atemzlige pro Minute
Yoga Nidra
Kreis der Beschiitzer
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ICH KANN
NICHT SCHLAFEN

Yoga Nidra
5 Atemziige pro Minute
4-7-8 Atmung

ICH HABE NACHTS
PANIKATTACKEN

4-4-8 Atmung
Nachtjournal
Yoga Nidra tagsiiber

ICH KANN MICH
NICHT BEWEGEN
(SCHLAFPARALY SE)

Lang & langsam ausatmen
Sssss” zischen
V4

ICH WACHE
MITTEN IN DER
NACHT AUF

Yoga Nidra
5 Atemziige pro Minute
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