Kpua 3a oBnagaBaHe Ha CbHA
(Kriya for Conquering Sleep)

1. CegHeTe Ha neTu, c AnaHuTe Ha begpara.
[pbKTe rpbbHaKa U3NPaBEH U Ce HaKNOHeTe Ha
30° Ha3apg, OT BEPTUKANHOTO MOOXKEHME.
3a4pbiKTe CTOMKATA C NPOABAKUTENHO,
AbN60KO AuwWwaHe 33 1 MUHYTa.

Cnepn ToBa ce OTNyCHeTe.

2. Bce owe ceagHanun Ha NeTU, KPbCTOCaNTe
pbLeTe Npes rbpANTE U 3a4PbKTE NAKTUTE.
3aBbpTeTE TOPCA B KPBF OT AACHO Ha NABO —
06paTHO Ha YaCOBHMKOBATA CTPesIKa.
MpoabaXKeTe TOBA ABUMKEHME KATO ,,MeHULA"
33 3 MUMHYTMU.

3. He3abaBHO npoTerHeTe KpakaTa npeg, TAn0To.
MocTaBeTe pbLeTe Ha 3eMaTa 4o begpara.
Onanute ca centn B tompyum. C BgmwBaHe
NnoBAMrHeTe NEeTUTE M TANOTO OT 3eMATA.

C nsguwsaHe cnycHeTe TAN0TO. HanpaseTte

20 TakmMBa CNyCKaHMA Ha TANOTO C AULUAHE.

4. MNosTopeTe YnpaxcHeHue 2 3a 3 MUHYTW.

5. NosTopeTe YnpaxHeHue 3 ¢ 15 cnyckaHUA Ha
TANOTO.




6. NpemunHeTe B no3a mocm. NMoBanrHeTe
H6epparta Harope u crbHeTe KoneHeTe. lnaHuTe
M KpaKaTa ca Ha 3emsaTa. Heka rnasata ga ce
OTNyCHe Ha3ag,. 3a4pbKTe nosata 3a 1 muHyTa ¢
HOpPManHoO AuwaHe. NMpoabakeTe

C 0O2HeHO OuwaHe 3a 3 MUHYTU.

Cnep ToBa Bauwamite Abn60OKO, nsguwanTe
Hanb/IHO M 33a4PbKTE AbXa, AOKATO Npuaarate
mynbaHax. OTnycHere ce.

7. NoBTopete YnpaxHeHue 3 ¢ 10 cnyCcKaHUA Ha
TANOTO.

8. MNosTopeTe YnpaxHeHue 6 (no3a mocm) c
02HeHOo QuWaHe 3a 3 MUHYTHU.

9. Hanb/HO ce oTnycHeTe no rpbb 3a
2-3 MUHYTHU.

10. NpemuHeTe B no3a mocm.

BaurHete gecHmA Kpak Ha 60°. HacoueTte
NPbCTUTE Hanpes,. 3anoyHeTe CUHO O2HEHO
OJuwaHe 3a 1% muHyTtU. Cnea ToBa BAULWANTE
ObN6OKO, U3aMLIANTE HAMb/HO U 334 PbIKTE
AbXa, AOKATO npunarate mynbaHax.
MNoBToOpeTe ynpaXKHEHNETO C NOBAUIHAT NAB
Kpak —owe 1% muHytn. OTnycHeTe ce.



11. KnekHeTe Hago0Ny B 1034 2ap8aH, € Xoamna
Ha 3emATa. C AnaHM 06bpHATU Hazony,
n3TerneTe pbLeTe Hanpeg ycnopegHo Ha
3emATa. Bguweaiite AbnboKo, fOKaTO ce
n3npasATe; N3guLLaNTe HaNBAHO, AOKATO
KNsikaTe Hagony. [pbTe rpbbHaKa Bb3MOXKHO
HaM-npaB. HanpaseTe 30 OT Te3u No3u 2apeaH.

12. /lerHeTe no Kopem. [NocTaseTe gnaHUTe Ha
3emATa noa pameHete. baBHO ce BaurHeTe B
no3a kobpa. 3aapbKTe NosaTa C HOPMANHO
aunwade 3a 1 muHyTta. Cnep ToBa 3ano4vHeTe Aa
puTaTe 3a4HUTE YacTu C AeCHUA KpakK 3a

2 MMHYTU. BCceKku NbT, KOraTo nertaTa ygapu
3a4HUTE YacTu, U3aunLianTe nNeko.

MNoBTOpeTe C N1eBUA KPaK 32 owe 2 MUHYTHU.
OTnycHeTe ce.

13. CeaHeTe Ha nNeTu B 1103a cKana. NpoTerHere
pbLeTe NPaBo Hag rnaBaTta U goneneTe ANaHUTe
e[Ha KbM Apyra c 1eK0 OrbHaTW NaKTU. PbueTe
He ca U3NbHaTK AOKpal Harope U He A0KoCBaT
rnaeata. BaurHete ouunte n GpoKycmpainTe
norneaa B LEHTbpa Ha Yepena BbpXy
enndusHaTa *Knesa n Npes ropHaTta 4acT Ha
rnasata. MpogbaxkeTte noHe 3 MUHYTHU.

KomeHTapuu:

AKO CbHAT BM € NoCToAHEH Npobiem, NPaKTUKyBaNTe Tasu KPUA peLoBHO B Npoab/KeHne Ha 90 gHu.
Ta morKe ga ce npasu Npeaun NAraHe Beyep UaKn Ha CYyTpUHTa. Hue pasxmwasame mmanapam 4onapu Ha
NOMOLLHM CPeACTBA 3a CbH M CTUMY/IAHTU, KOTaTo CbLLECTBYBa MHOMO no-6esonaceH u no-ctabuneH
NOAXO0A KaTo yNpaxKHEeHUA U/unmn meamutauma. 3a CbXKaneHne, ynparKHeHUATa U3NCKBAT yCUAUA, eaHO
xanye He. AKO pelunTe Aa B/IOXKUTE YCUAUA CU B Ta3u KPUA, TOBA LLe NpemaxHe HapyLeHUATa Ha CbHA U
e BU AoHece ByaHOCT Npes3 uenva aeH.
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