
خوبو دَ
لومړني
مرستي

�ریدو د زه
لرم خوبونہ

8-7-4 تنفس
ژورنال شپي د
خوبونه رو�انه

دائرہ محافظینو د

چې �اریږم زه
شم لاړ ته بستر

دائرہ محافظینو د

اودهشم کلھچيزه
لرم پخوانيخیلاونھ نو
لرم پخوانيخیلاونھ

تنفس 5 ک�ي دقیقه یوہ په
دائرہ محافظینو د

نیدرا یو�ا

کولے شم زہخوبنہ

نیدرا یو�ا
تنفس 5 ک�ي دقیقه یوہ په

8-7-4 تنفس

شپي د زہَ
لرم جٹکے �آریدو

8-4-4 تنفس
ژورنال شپي د

دَور�يپهجریانک�يیو�انیدرا

کولي حرکتنشم زہ
فلاج) (دخَوب

تنفسوکړي ورو او اوږدہ
"سسسس" غوندےآواز مار د

نیمهشپه په زہ
پا�یږم لهخوبه

تنفس 5 ک�ي دقیقه یوہ په
نیدرا یو�ا

PS 1.0 نسخه
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تخنیکونه

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

