DORMU
UNUA
HELPO

MI SPERTAS KOSMAROJUN

4-7-8 Spirado
Noktajurnalo

Lucidaj songoj

Rondo de protektantoj

Ml TIMAS IRl DORMI

Rondo de protektantoj

MI SPERTAS MALPLACAJ
RIPETIGANTAJ MEMOROJ
EL LA PASINTECO

5 spiroj minute
Rondo de protektantoj
Joga Nidra

Versio 1.0 EO

MI NE POVAS DORMI

Joga Nidra
5 spiroj minute
4-7-8 Spirado

Ml SPERTAS NOKTAJN
PANIKATAKOJN

4-4-8 Spirado
Noktajurnalo
Joga Nidra dum la tago

MI NE POVAS MOVIGI
(DORMPARALIZO)

Elspiru longe kaj malrapide
“Sssss” sibli

MI VEKIGAS MEZE
DE LA NOKTO

5 spiroj minute
Joga Nidra
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