
Pirmā
palīdzība
miega
laikā

Man ir murgi

4-7-8 Elpošana
Nakts žurnāls
Apzinātā sapņošana
Aizsargu aplis

Es baidos
iet gulēt

Aizsargu aplis

Kad es aizmigu,
man ir uzplaiksnījumi

5 ieelpas minūtē
Joga Nidra
Aizsargu aplis

Es nevaru gulēt

Joga Nidra
5 ieelpas minūtē
4-7-8 Elpošana

Man ir panikas
lēkmes naktī

4-4-8 Elpošana
Nakts žurnāls

Joga Nidra dienas laikā

Es nevaru
pakustēties
(miega paralīz)

Lēna izelpa
"Sssss" šņākšana

Es pamostos
nakts vidū

Joga Nidra
5 ieelpas minūtē
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