SPANOK -
PRVA
POMOC

MAM NOCNE MORY

4-7-8 Dychanie
Nocny dennik
Lucidné snivanie
Kruh ochrancov

BOJIM SA
IST SPAT

Kruh ochrancov

KED ZASPIM,
MAM FLASHBACKY

5 nadychov za minutu
Joga nidra
Kruh ochrancov

TECHNIKY

Verzia 1.0 SK

NEMOZEM SPAT

Joga nidra
5 nadychov za minutu
4-7-8 Dychanie

“MAM NOCNE
ZACHVATY PANIKKY
4-4-8 Dychanie
Nocny dennik
Joga nidra pocas dna

NEMOZEM SA HYBAT
(SPANKOVA PARALYZA)

DIhé pomalé vydychy
Sycivy zvuk "Sssss"

BUDIM SA
UPROSTRED
NOCI.

Joga nidra
5 nadychov za minutu
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