
Esmaabi
une
puhul

Mul on
õudusunenäod

4-7-8 Hingamine
Öine päevik
Kirgas unenägu
Kaitsjate ring

"Ma kardan
magama minna

"
Kaitsjate ring

Mul on mälupildid,
kui ma magama jään.

5 hingetõmmet minu�s
Jooga Nidra
Kaitsjate ring

Ma ei saa magada

Jooga Nidra
5 hingetõmmet minu�s

4-7-8 Hingamine

Mul on öösel
paanikahood

4-4-8 Hingamine
Ööpäevik

Jooga Nidra päeva jooksul

Ma ei
saa liikud
(uneparalüüs)

Aeglane väljahingamine
Susisev hääl "sssss"

Ma ärkan
keset ööd üles

Jooga Nidra
5 hingetõmmet minu�s
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