
Pronto 
soccorso 
per il sonno

Ho degli incubi

Respirazione 4-7-8
Diario della no�e
Sognare lucidamente
Cerchio dei prote�ori

Ho paura di 
andare a letto

Cerchio dei prote�ori

Ho dei flashback 
quando mi addormento

5 respiri al minuto
Yoga Nidra
Cerchio dei prote�ori

non riesco 
a dormire

Yoga Nidra
5 respiri al minuto
Respirazione 4-7-8

Ho attacchi di 
panico notturni

Respirazione 4-4-8
Diario della no�e

Yoga Nidra diurno

non riesco a muovermi 
(paralisi nel sonno)

Espirare profondamente e lentamente
Sibilare "Sssss"

Mi sveglio 
nel cuore 

della notte

Yoga Nidra
5 respiri al minuto
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