Nar du vaknar om natten

Halvsovande till halvvaken
e Glidinisomnen igen - blunda, ligg stilla

e Satt stopp for jobbiga tankar
Rdkna far
Rékna andetag
Visualisera trygg plats
Kroppskanning
Drémmarnas teater
Image Streaming

yaw ”on

e Knacka i fantasin + enkel fras “Jag somnar om”, ”In i drémmen igen”, ”Hdr och nu”, ”"Jag dr
trygg”.

e Slappna aviogonen — alltid!

e Lyssnatill nagot

talbok

sémnhypnosen

kroppsskanning med medkdénsla
e Orostankar?

Enkel eller Klassisk EFT

TAT

e Somnstretch

Uppvarvad vakenhet
e Stig upp, ror dig lite (somnstretch)
e Svagt ljus (dimmer eller solglasdgon)
e Lugn aktivitet (korsord, ldsa, inga skdrmar)
e Orostankar?
Enkel eller Klassisk EFT
TAT

e At nagot litet

e Ordlos EFT-meditation med tacksamhet
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