
Sliep 
Earste 
Help

Ik haw nachtmerje

4-7-8 Azem
Nachtsjoernaal
Bewust dreamen
Sirkel fan Beskermers

Ik bin bang om 
op bêd te gean

Sirkel fan Beskermers

Ik haw flashbacks 
as ik yn 'e sliep fal

5 azemhellingen de minút
Yoga Nidra/NSDR
Sirkel fan Beskermers

Ik kin net sliepe

Yoga Nidra/NSDR
5 azemhellingen de minút

4-7-8 Azem

Ik haw nachtlike 
panykoanfallen

4-4-8 Azem
Nachtsjoernaal

Yoga Nidra/NSDR oerdeis

Ik kin my net bewege
(sliepferlamming)

Lange, stadige útazemingen
Sykjend lûd "Sssss“

Ik wurd 
mids yn 'e 

nacht wekker

Yoga Nidra/NSDR
5 azemhellingen de minút
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