FORSTA
HJALPEN
FOR ATT
SOVA

JAG HAR MARDROMMAR

4-7-8 andning
Nattdagbok

Lucida drémmar
Beskyddarnas krets

JAG AR RADD .F(")R
ATT GA TILL SANGS

Beskyddarnas krets

JAG FAR FLASHBACKS
NAR JAG SOMNAR

5 andetag per minut
Yoga Nidra
Beskyddarnas krets

TEKNIKER

Version 1.0 SV

JAG KAN INTE SOVA

Yoga Nidra
5 andetag per minut
4-7-8 andning

JAG HAR
PANIKATTACKER
PA NATTEN

4-4-8 andning
Nattdagbok
Yoga Nidra under dagen

JAG KAN INTE
RORA MIG
(SOMNPARALYS)

Langsam utandning
vdsande ljudet "sssss"

JAG VAKNAR
MITT | NATTEN

Yoga Nidra
5 andetag per minut
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