
Primeros
auxilios
para el
sueño

Tengo pesadillas

Respiración 4-7-8
Diario nocturno
Sueño lúcido
Círculo de protectores

Tengo miedo de
ir a la cama

Círculo de protectores

Tengo flashbacks
cuando me duermo

5 respiraciones por min.
Yoga nidra
Círculo de protectores

No puedo dormir

Yoga nidra
5 respiraciones por min.

Respiración 4-7-8

Tengo ataques de
pánico nocturnos

Respiración 4-4-8
Diario nocturno

Yoga nidra durante el día

No puedo moverme
(parálisis del sueño)

Exhalaciones largas y lentas
Sonido sibilante "Sssss"

Me despierto
en medio de
la noche

Yoga nidra
5 respiraciones por min.
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