
Søvn-
første-
hjelp

Jeg har mareritt

4-7-8-pust
søvndagbok
bevisst drømming
ring av besky�ere

Jeg er redd for å
gå og legge meg

ring av besky�ere

Jeg får flashbacks
når jeg sovner

5 inn- og utpuster per minu�
Yoga Nidra
ring av besky�ere

Jeg får ikke sove

Yoga Nidra
5 inn- og utpuster per minu�

4-7-8-pust

Jeg får panikkanfall
om natten

4-4-8-pust
søvndagbok

Yoga Nidra på dag�d

Jeg klarer ikke
å bevege meg

(søvnparalyse)

langsom utpust
lage vislende "sssss"-lyd

Jeg våkner
midt på natten

Yoga Nidra
5 inn- og utpuster per minu�
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