
Primeiros
Socorros
do Sono

Tenho pesadelos

Respiração 4-7-8
Diário da Noite
Sonho lúcido
Círculo de Protetores

Tenho medo
de dormir

Círculo de Protetores

Tenho flashbacks
quando adormeço

5 Respirações por Minuto
Yoga Nidra
Círculo de Protetores

Não consigo
dormir
Yoga Nidra

5 Respirações por Minuto
Respiração 4-7-8

Tenho ataques de
pânico durante a noite

Respiração 4-4-8
Diário da Noite

Yoga Nidra durante o dia

Não me consigo mexer
(paralisia do sono)

Respiração Longa e Lenta
Som sibilante "Sssss"

Acordo a
meio da noite

Yoga Nidra
5 Respirações por Minuto
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