
ANG FIRST AID
SA PAGTULOG

Binabangungot ako

Ang 4-7-8 na Paghinga
Panggabing Talaarawan
Ang Namamalayang Panaginip
Ang Pagsi-Circle of Protectors

Natatakot
akong matulog

Ang Pagsi-Circle of Protectors

Maraming alaala ang
nagbabalik-isip sa akin
habang natutulog ako

Paghinga kada Minuto
Ang Pagyo-Yoga Nidra
Ang Pagsi-Circle of Protectors

hindi ako
makatulog

Ang Pagyo-Yoga Nidra
Paghinga kada Minuto
Ang 4-7-8 na Paghinga

Nakakaranas
ako ng matinding
pagkatakot sa gabi

Ang 4-4-8 na Paghinga
Panggabing Talaarawan

Ang Pagyo-Yoga Nidra sa Araw

Hindi ako makagalaw
sa pagkakatulog ko
o pagkakagising ko

Ang Dahan-dahang
Paghinga nang Palabas

Ang Pagsi-“Sssss”

Nagigising ako sa
kalagitnaan ng gabi

Ang Pagyo-Yoga Nidra
Paghinga kada Minuto

Ang Bersiyon 1.0 TL

Ang Mga Pamamaraan
Florian Divi | sleepfirstaid.org

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

