
Slaap
Eerste
Hulp

Ik heb nachtmerries

4-7-8 Adem
Nachtelijk Dagboek
Lucide dromen
Cirkel van Beschermers

Ik ben bang om
naar bed te gaan

Cirkel van Beschermers

Ik heb flashbacks
als ik in slaap val

5 ademhalingen per minuut
Yoga Nidra
Cirkel van Beschermers

Ik kan niet slapen

Yoga Nidra
5 ademhalingen per minuut

4-7-8 Adem

Ik heb nachtelijke
paniekaanvallen

4-4-8 Adem
Nachtelijk Dagboek

Yoga Nidra gedurende de dag

Ik kan me niet bewegen
(slaapverlamming)

Lange, langzame uitademingen
Sissend geluid "Sssss"

Ik word
midden in de

nacht wakker

Yoga Nidra
5 ademhalingen per minuut

Versie 1.0 NL

Technieken
Florian Divi | sleepfirstaid.org

https://dreamdecoding.art/resources/
https://sleepfirstaid.org

