
Premiers 
soins du 
sommeil

J'ai des cauchemars

Respira�on en 4-7-8
Journal nocturne
Rêves lucides
Cercle des protecteurs

J'ai peur d'aller
me coucher

Cercle des protecteurs

J'ai des flashbacks 
quand je m'endors

5 respira�ons par minute
Yoga Nidra
Cercle des protecteurs

Je ne peux pas 
dormir

Yoga Nidra
5 respira�ons par minute

Respira�on en 4-7-8

J'ai des crises 
de panique la nuit

Respira�on alterneé en 4-4-8
Journal nocturne

Yoga Nidra en journée

Je ne peux pas bouger 
(paralysie du sommeil)

Longues et lentes expira�ons
Sifflement "Sssss"

Je me réveille 
au milieu 
de la nuit

Yoga Nidra
5 respira�ons par minute
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