
Första
hjälpen
för att
sova
Jag har mardrömmar

4-7-8 andning
Na�dagbok
Lucida drömmar
Beskyddarnas krets

Jag är rädd för
att gå till sängs

Beskyddarnas krets

Jag får flashbacks
när jag somnar

5 andetag per minut
Yoga Nidra
Beskyddarnas krets

Jag kan inte sova

Yoga Nidra
5 andetag per minut

4-7-8 andning

Jag har
panikattacker

på natten

4-4-8 andning
Na�dagbok

Yoga Nidra under dagen

Jag kan inte
röra mig

(sömnparalys)

Långsam utandning
väsande ljudet "sssss"

Jag vaknar
mitt i natten

Yoga Nidra
5 andetag per minut
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