1.0 verzio HU

ELSOSEGELY
ALVASHO/Z NEM TUDOK ALUDNI

Joga Nidra
5 légzés percenként
4-7-8 Lélegzetvétel

REMALMAIM VANNAK

4-7-8 Lélegzetvétel , EJSZAKAI
Ejszakai napld PANIKROHAMAIM VANNAK

Tudatos almodas

4-4-8 Lélegzetvétel
Védelmezbk kére

Ejszakai napléd
Joga Nidra napkézben

FELEK LEFEKUDNI

NEM TUDOK MEGMOZDULNI

Védelmezék kére (ALVASI BENULAS)

Hosszu, lassu kilégzések

, sziszeg6 hang "Sssssz"
ELALVASKOR
VISSZAEMLEKEZESEIM
VANNAK )
FELEBREDEK
5 légzés percenként AZ EJSZAKA
Jéga Nidra KOZEPEN
Védelmezdk kére Jéga Nidra

5 légzés percenként

TECHNIKAK
FLORIAN DIVI | sleepfirstaid.org


https://dreamdecoding.art/resources/
https://sleepfirstaid.org

