
Uyku
ilk
yardımı
Kabuslar
görüyorum

4-7-8 Nefes Alma
Gece günlüğü
Bilinçli rüya
Koruyucular Çemberi

Yatağa gitmeye
korkuyorum

Koruyucular Çemberi

Uykuya daldığımda
flashbackler

yaşıyorum

Dakikada 5 nefes
Yoga Nidra
Koruyucular Çemberi

Uyuyamıyorum

Yoga Nidra
Dakikada 5 nefes
4-7-8 Nefes Alma

Geceleri panik
atak geçiriyorum

4-4-8 Nefes Alma
Gece günlüğü

Gündüzleri Yoga Nidra

Hareket
edemiyorum

(uyku felci)

Uzun ve yavaş nefes verme
"Sssss" �slama

Gecenin
bir yarısı

uyanıyorum

Yoga Nidra
Dakikada 5 nefes
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