PRIMEROS
AUXILIOS
PARA EL
SUENO

TENGO PESADILLAS

Respiracion 4-7-8
Diario Nocturno
Suefo Lucido

Circulo de Protectores

TENGO MIEDO DE
IR A LA CAMA

Circulo de Protectores

TENGO FLASHBACKS
CUANDO ME DUERMO

5 Respiraciones por min.

Yoga Nidra
Circulo de Protectores

Version 1.0 SP

NO PUEDO DORMIR

Yoga Nidra
5 Respiraciones por min.
Respiracion 4-7-8

TENGO ATAQUES DE
PANICO NOCTURNOS

Respiracion 4-4-8
Diario Nocturno

Yoga Nidra Durante el Dia

NO PUEDO MOVERME
(PARALISIS DEL SUENO)

Exhalaciones largas y lentas

Sonido sibilante "Sssss"

ME DESPIERTO
EN MEDIO DE
LA NOCHE

Yoga Nidra

5 Respiraciones por min.
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