
Sen –
Pierwsza
pomoc
Mam koszmary

Oddychanie 4-7-8
Dziennik nocny
Świadome śnienie
Krąg opiekunów

Boję się
iść spać

Krąg opiekunów

Mam przebłyski ZDARZEŃ
podczas zasypiania

5 oddechów na min.
Joga Nidra
Krąg opiekunów

Nie mogę spać

Joga Nidra
5 oddechów na min.
Oddychanie 4-7-8

Mam nocne
ataki paniki

Oddychanie 4-4-8
Dziennik nocny

Joga Nidra w ciągu dnia

Nie mogę się ruszać
(paraliż senny)

Długie, powolne wydechy
Syczący dźwięk "Sssss"

Budzę się
w środku
nocy

Joga Nidra
5 oddechów na min.
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