
Spánok-
prvá
pomoc
Mám nočné mory

4-7-8 Dýchanie
Nočný denník
Lucidné snívanie
Kruh ochrancov

Bojím sa
ísť spať

Kruh ochrancov

Keď zaspím,
mám flashbacky

5 nádychov za minútu
Joga nidra
Kruh ochrancov

Nemôžem spať

Joga nidra
5 nádychov za minútu

4-7-8 Dýchanie

Mám nočné
záchvaty paniky

4-4-8 Dýchanie
Nočný denník

Joga nidra počas dňa

Nemôžem sa hýbať
(spánková paralýza)

Dlhé pomalé výdychy
Syčivý zvuk "Sssss"

Budím sa
uprostred
noci.

Joga nidra
5 nádychov za minútu
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