
Dormu
Unua
Helpo

Mi timas iri dormi

Rondo de protektantoj

Mi spertas malplaCaj
ripetiGantaj memoroj

el la pasinteco

5 spiroj minute
Rondo de protektantoj
Joga Nidra

Mi ne povas dormi

Joga Nidra
5 spiroj minute
4-7-8 Spirado

Mi 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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teknikoj
Florian Divi | sleepfirstaid.org

Mi spertas koSmarojn

4-7-8 Spirado
Noktajurnalo
Lucidaj sonĝoj
Rondo de protektantoj

https://dreamdecoding.art/resources/
https://sleepfirstaid.org

