
Prva
pomoč pri
spanju

Imam nočne more

4-7-8 Dihanje
Nočni dnevnik
Lucidno sanjanje
Krog zaščitnikov

Bojim se
iti spat

Krog zaščitnikov

Ko zaspim, se mi
pojavijo prebliski

5 vdihov na minuto
Joga Nidra
Krog zaščitnikov

Ne morem spati

Joga Nidra
5 vdihov na minuto

4-7-8 Dihanje

Ponoči imam
napade panike

4-4-8 Dihanje
Nočni dnevnik

Joga nidra čez dan

Ne morem
se premakniti
(spalna paraliza)

Počasen izdih
"Sssss" sikanje

Zbudim se
sredi noči

Joga Nidra
5 vdihov na minuto
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