SOVN- o
F @ R ST E = JEG FAR IKKE SOVE
HJ E L P Yoga Nidra

5inn- og utpuster per minutt

4-7-8-pust
JEG HAR MARERITT
4-7-8-pust JEG FAR PANIKKANFALL
sgvndagbok OM NATTEN
bevisst drgmming
_ 4-4-8-pust
ring av beskyttere
sgvndagbok
Yoga Nidra pé dagtid
JEG ER REDD FOR A
GA OG LEGGE MEG JEG KLARER IKKE
: A BEVEGE MEG
ring av beskyttere (SOVNPARALYSE)

langsom utpust

i lage vislende "sssss"-lyd
JEG FAR FLASHBACKS

NAR JEG SOVNER

5 inn- og utpuster per minutt JEG VAKNER
Yoga Nidra MIDT PA NATTEN

ring av beskyttere Yoga Nidra

5inn- og utpuster per minutt
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