
Dw i’n cael hunllefau

4-7-8 Anadl
Nosiadur
Breuddwydio eglur
Cylch o Amddiffynwyr

Dw i’n ofn
mynd i’r gwely

Cylch o Amddiffynwyr

Dw i’n cael
ôl-fflachiadau

wrth syrthio i gysgu

5 Anadl y munud
Ioga Nidra
Cylch o Amddiffynwyr

Dw i ddim yn
gallu cysgu

Ioga Nidra
5 Anadl y munud

4-7-8 Anadl

Mae gen i byliau o
banig yn ystod y nos

4-4-8 Anadl
Nosiadur

Ioga nidra yn ystod y dydd

Dw i ddim
yn gallu symud

(sleep paralysis)

Anadlu araf hir
Swn hisian ‘sssss’

Dw i'n deffro
yng nghanol y nos

Ioga Nidra
5 Anadl y munud
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Cymorth
Cyntaf
Cwsg
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