
Primul
ajutor
pentru
somn

Am coșmaruri

4-7-8 Respirație
Jurnal nocturn
Visare lucidă
Cercul de protectori

Mi-e frică să mă
duc la culcare

Cercul de protectori

Am flashback-uri
când adorm

5 respirații pe minut
Yoga Nidra
Cercul de protectori

Nu pot dormi

Yoga Nidra
5 respirații pe minut

4-7-8 Respirație

Am atacuri de panică
în timpul nopții

4-4-8 Respirație
Jurnal nocturn

Yoga Nidra în �mpul zilei

Nu mă pot mișca
(paralizie în somn)

Expirații lungi și lente
Sunet șuierător "Sssss"

Mă trezesc
în mijlocul

nopții

Yoga Nidra
5 respirații pe minut
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