
ძილის
პირველადი
დახმარება
კოშმარები მესიზმრება

4-7-8 სუნთქვა
ძილის დღიური
გააზრებული (ლუციდური) სიზმარი
მფარველთა წრე

დაძინების მეშინია

მფარველთა წრე

ჩაძინების დროს
მაქვს ფლეშბეკები*

5 სუნთქვა წუთში
მფარველთა წრე
იოგა ნიდრა
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ვერ ვიძინებ

იოგა ნიდრა
5 სუნთქვა წუთში

4-7-8 სუნთქვა

ღამით პანიკური
შეტევები მაქვს

4-4-8 სუნთქვა
ძილის დღიური

იოგა ნიდრადღის განმავლობაში

არ შემიძლია
გამოძრავება
(ძილის პარალიზი)

ამოისუნთქეთდიდხანსდა ნელა
სსსს ჩაისისინა

შუაღამისას
მეღვიძება

5 სუნთქვა წუთში
იოგა ნიდრა

ვერსია 1.0 KA

ტექნიკა
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