
Pirmoji
miego
pagalba

Sapnuoju košmarus

4-7-8 Kvėpavimas
Nak�nis žurnalas
Sąmoningas sapnas
Apsaugininkų ratas

Bijau eiti
miegoti

Apsaugininkų ratas

Užmiegant kamuoja
praeities blyksniai

5 įkvėpimai per minutę
Joga nidra
Apsaugininkų ratas

Negaliu miegoti

Joga nidra
5 įkvėpimai per minutę

4-7-8 Kvėpavimas

Mane naktimis ištinka
panikos priepuoliai

4-4-8 Kvėpavimas
Nak�nis žurnalas

Joga Nidra dienos metu

Negaliu pajudĖti
(miego paralyžius)

Ilgi ir lė� iškvėpimai
Šnypš�mo garsas "Sssss"

Pabundu
vidury
nakties

Joga nidra
5 įkvėpimai per minutę
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