




Spánkové lázně 
       Valerianum



Programy 3 a 7 a opakování 

Víkend - 3 dny: 2 cviky AT na 1 den

7 prvků nové koncepce léčby nespavosti:

● Režim a cirkadiánní rytmy
● Relaxace- Imaginace- Meditace- Hypnóza
● Meditace prací SAMU
● Smysl života IGI KAI
● Pohyb a zkušenosti z Shinrin yoku - lesní 

terapie 
● Stravování HARA HAČI BU
● Individuální a skupinová psychoterapie

…snazší nalezení času pro sebe, prvotní motivace pro 
7 dní 

7 dní: 1 cvik AT na 1 den plus bonusová formulka a 
blesková relaxace

7 prvků nové koncepce léčby nespavosti:

● Režim a cirkadiánní rytmy 
● Relaxace- Imaginace- Meditace- Hypnóza
● Meditace prací 
● Smysl života 
● Pohyb a zkušenosti z Shinrin yoku - lesní terapie 
● Stravování
● Individuální a skupinová psychoterapie

..lepší zažití režimu a všech prvků- zpevnění
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