PRVA
POMOC PRI
SPANJU

IMAM NOCNE MORE

4-7-8 Dihanje
Nocni dnevnik
Lucidno sanjanje
Krog zascitnikov

BOJIM SE
ITI SPAT

Krog zascitnikov

KO ZASPIM. SE MI
POJAVIJO PREBLISKI

5 vdihov na minuto
Joga Nidra
Krog zascitnikov

TEHNIKE

Razlicica 1.0 SL

NE MOREM SPATI

Joga Nidra
5 vdihov na minuto
4-7-8 Dihanje

PONOCI IMAM
NAPADE PANIKE

4-4-8 Dihanje
Nocni dnevnik
Joga nidra cez dan

NE MOREM
SE PREMAKNITI
(SPALNA PARALIZA)

Pocasen izdih
"Sssss" sikanje

ZBUDIM SE
SREDI NOCI

Joga Nidra
5 vdihov na minuto
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