UYKU
ILK
YARDIMI

KABUSLAR
GORUYORUM

4-7-8 Nefesi

Gece glnligi

Bilingli riiya
Koruyucular Cemberi

YATAGA GITMEYE
KORKUYORUM

Koruyucular Cemberi

UYKUYA DALDIGIMDA
FLASHBACKLER
YASIYORUM

Dakikada 5 nefes
Yoga Nidra/UDDD
Koruyucular Cemberi

Sirim 1.2 TR

UYUYAMIYORUM

Yoga Nidra/UDDD
Dakikada 5 nefes
4-7-8 Nefesi

GECELERI PANIK
ATAK GECIRIYORUM

4-4-8 Nefesi
Gece glnligu
Giindiizleri Yoga Nidra/UDDD

HAREKET
EDEMIYORUM
(UYKU FELCI)

Uzun ve yavas nefes verme
"Sssss" tislama

GECENIN
BIR YARISI
UYANIYORUM

Dakikada 5 nefes
Yoga Nidra/UDDD

TEKNIKLER
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