
Schlaf
Erschti
Hilf

Ich han Albträum

4-7-8 Atmig
Nachtjournal
Klarträumä
Kreis vo dä Beschützer

Ich han Angscht
is Bett z'gah

Kreis vo dä Beschützer

Ich han Flashbacks
bim ischlafe

5 Atemzüg pro Minute
Yoga Nidra
Kreis vo dä Beschützer

Ich chan
nöd schlafe

Yoga Nidra
5 Atemzüg pro Minute

4-7-8 Atmig

Ich han i dä Nacht
Panikattake

4-4-8 Atmig
Nachtjournal

Yoga Nidra tagsüber

Ich chan mich
nöd bewegä
(Schlafparalyse)

Lang und langsam Usatmä
„Sssss” zischä

Ich wache z’mizt
i dä Nacht uf

Yoga Nidra
5 Atemzüg pro Minute
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