
नीदं
पर्ाथमिक
चिकितस्ा
मझेु बुरे सपने आते हैं
4-7-8 सासं
रात की दैनिकी
सप्षट् अर्थ का सपना
रक्षको ं का घेरा

मझेु बिसत्र पर जाकर
सोने से डर लगता है
रक्षको ं का घेरा

मझेु सोते समय पूर्वदृशय्
का अनभुव होता है
5 सासें पर्ति मिनट
योग निद्रा
रक्षको ं का घेरा

मैं सो नही ं पाता
योग निद्रा

5 सासें पर्ति मिनट
4-7-8 सासं

मझेु रात के समय
घबराहट के दौरे पडते् हैं

4-4-8 सासं
रात की दैनिकी

दिन के दौरान योग निद्रा

मैं हिल नही ं सकता
(नीदं पक्षाघात)

लंबी और धीमी गति से सासें बाहर छोड़ना
फुफकारने की आवाज Ssss

मैं आधी रात
को जागता हँू

योग निद्रा
5 सासें पर्ति मिनट
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