
Ensiapu
Uneen

Näen painajaisia

4-7-8 Hengitystekniikka
Unipäiväkirja
Tietoinen uni
Suojelijoiden piiri

Pelkään mennä
nukkumaan

Suojelijoiden piiri

Saan takaumia
nukahtaessani

5 hengitystä minuu�ssa
Jooga Nidra
Suojelijoiden piiri

En voi nukkua

Jooga Nidra
5 hengitystä minuu�ssa
4-7-8 Hengitystekniikka

Minulla on yöllisiä
paniikkikohtauksia

4-4-8 Hengitystekniikka
Unipäiväkirja

Jooga Nidra päivällä

En voi liikkua
(unihalvaus)

Uloshengitykset pitkänä ja hitaana
Sihisevä ääni Sssss

Herään
keskellä

yötä -

Jooga Nidra
5 hengitystä minuu�ssa
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