
Ninaota ndoto mbaya

4-7-8 Pumzi
Jarida la Usiku
Ndoto za kifasaha
Mzunguko wa Walinzi

Naogopa
kwenda kulala

Mzunguko wa Walinzi

Ninakuwa na
kumbukumbu nyuma
wakati wa kulala

Pumzi 5 kwa Dakika
Yoga Nidra
Mzunguko wa Walinzi

Siwezi kulala

Yoga Nidra
Pumzi 5 kwa Dakika

4-7-8 Pumzi

Nina mashambulizi
ya hofu ya usiku

4-4-8 Pumzi
Jarida la Usiku

Yoga Nidra waka� wa mchana

Siwezi kusonga
(kupooza kwa usingizi)

Mapumuo ya polepole
ya muda mrefu

Sau� ya kuzomea "Sssss"

Ninaamka
katikati ya usiku

Yoga Nidra
Pumzi 5 kwa Dakika

Toleo la 1.0 SW

Mbinu
Florian Divi | sleepfirstaid.org

Kulala
Msaada
wa Kwanza

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

