
Elsősegély
Alváshoz

Rémálmaim vannak

4-7-8 Lélegzetvétel
Éjszakai napló
Tudatos álmodás
Védelmezők köre

Félek lefeküdni

Védelmezők köre

Elalváskor
visszaemlékezéseim

vannak

5 légzés percenként
Jóga Nidra
Védelmezők köre

Nem tudok aludni

Jóga Nidra
5 légzés percenként
4-7-8 Lélegzetvétel

Éjszakai
pánikrohamaim vannak

4-4-8 Lélegzetvétel
Éjszakai napló

Jóga Nidra napközben

Nem tudok megmozdulni
(Alvási bénulás)

Hosszú, lassú kilégzések
sziszegő hang "Sssssz"

Felébredek
az éjszaka

közepén

Jóga Nidra
5 légzés percenként
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