PRIMUL
AJUTOR
PENTRU
SOMN

AM COSMARURI

4-7-8 Respiratie
Jurnal nocturn
Visare lucidd

Cercul de protectori

MI-E FRICA SA MA
DUC LA CULCARE

Cercul de protectori

AM FLASHBACK-URI
CAND ADORM

5 respiratii pe minut
Yoga Nidra
Cercul de protectori

Versiunea 1.0 RO

NU POT DORMI

Yoga Nidra
5 respiratii pe minut
4-7-8 Respiratie

AM ATACURI DE PANICA
IN TIMPUL NOPTII

4-4-8 Respiratie
Jurnal nocturn
Yoga Nidra in timpul zilei

NU MA POT MISCA
(PARALIZIE iIN SOMN)

Expiratii lungi si lente
Sunet suierdtor "Sssss"

MA TREZESC
IN MIJLOCUL
NOPTII

Yoga Nidra
5 respiratii pe minut

TEHNICI
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