
Primu
remèdiu pro
su sonnu

Bido sònnios malos

Respiratzione 4-7-8
Diàriu de su note
A imbisionare lucidamente
Roda de sos protetores

Timo a mi nche
corcare a su letu

Roda de sos protetores

Cando mi nche so
drommende mi benint
ammentos continuos

5 respiros in d-unu minutu
Yoga Nidra
Roda de sos protetores

No acanso
sonnu
Yoga Nidra

5 respiros in d-unu minutu
Respiratzione 4-7-8

A de note mi faghet
a atacos de timòria

Respiratzione 4-4-8
Diàriu de su note

Yoga Nidra a de die

Mi benit s'ammuntadore
(paràlisi in su sonnu)

Suspiros longos e lentos
Sùlidu: "Sssss"

Mi nde ischido
intre note

Yoga Nidra
5 respiros in d-unu minutu
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