
Svefn
Skyndihjálp

Ég f martraDirDi

4-7-8 Öndun
Svefndagbók
Skírdreymi
Verndarahringur

Þad veldur mér kvída
ad fara í háttinn
Di Di

Di
Verndarahringur

Ég f flashbacks
þegar ég sofna

5 andardræ�r á mínútu
Nidra jóga
Verndarahringur

Di

Ég get
ekki sofid

Nidra jóga
5 andardræ�r á mínútu

4-7-8 Öndun

4-4-8 Öndun
Svefndagbók

Nidra jóga yfir daginn

Ég f kvídaköst
á nóttunni

Di

Ég get ekki hreyft mig
(svefnlömun)

Hæg & löng útöndun
Hvissa “sssss”

Ég vakna um
midja nóttDi

Nidra jóga
5 andardræ�r á mínútu
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