
झोपेची
पर्थमोपचार

मला भयानक सव्पन् पडतात
4-7-8 शव्ास
निशाचर जर्नल
सप्षट् सव्पन्
संरक्षकाचंा वर्तळु

मला झोपायला
भीती वाटते

संरक्षकाचंा वर्तळु

झोपी गेलय्ावर
मला फ्लॅशबॅक होतात
पर्ति मिनिट 5 शव्ास
योग निद्रा
संरक्षकाचंा वर्तळु

मी झोपू शकत नाही
योग निद्रा

पर्ति मिनिट 5 शव्ास
4-7-8 शव्ास

माझय्ाकडे रातर्ीचय्ा
वेळेस पॅनीक हलले् आहेत

4-4-8 शव्ास
निशाचर जर्नल

दिवसा वेळी योग निद्रा

मी हलू शकत नाही
(झोप अर्धागंवाय)ू

लाबं हळू शव्ास सोडणे
हिसिंग धव्नी "एसएसएसएसएस"

मी मधय्रातर्ी उठतो
योग निद्रा

पर्ति मिनिट 5 शव्ास

आवतृत्ी 1.0 MR
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Florian Divi | sleepfirstaid.org
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