
Garchabhair
codlata

Tagann
tromluithe orm

Anáil 4-7-8
Iris Oíche
Brionglóid shoiléir
Ciorcal Cosantóirí

Tá eagla orm
roimh chodladh

Ciorcal Cosantóirí

Tagann iardhearcthaí
orm agus mé i mo

chodladh

5 Anáil in aghaidh an nóiméid
Ióga Nidra
Ciorcal Cosantóirí

Ní féidir
liom codladh

Ióga Nidra
5 Anáil in aghaidh an nóiméid

Anáil 4-7-8

Tagann anbhá
orm le linn
na hoíche

Anáil 4-4-8
Iris Oíche

Ióga Nidra i rith an lae

Ní féidir liom bogadh
(pairilis codlata)

Easanálaigh go fadálach
Siosarnach "Ssssss"

Músclaím i
lár na hoíche

Ióga Nidra
5 Anáil in aghaidh an nóiméid
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