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Bu usul, neyrobiolog Endryu Huberman tarapyndan islenip diiziildi we yoga-nidra
tejribesine esaslanyar, yone yerine yetirmek has ansat we iins talap etmeyar.

NSDR dem alys masklaryny, bedeni skanirlemegi we asuda yerleri goz oniine getirmegi 6z
icine alyar. Bu tejribe stres derejesini peseltmage, uky hilini gowulasdyrmaga we tinsiini
jemlemage komek edyar.

Barlaglar onun tasirini tassyklayar: yzygiderli mesgullanmak stresin peselmegine, uky
hilinin gowulasmagyna we neyrokimiki tasirler sebapli doredijiligin artmagyna komek edyar.

Huberman NSDR-in hemmeler {i¢in, hatda yoga bilen tanys dal adamlar ii¢in hem
amatlydygyny nygtayar.

Mesklary asuda yerde, yatyp ya-da amatly pozada gegirmek, agyr yorgan ya-da
aromaterapiya yaly gosmaca elementleri ulanmak maslahat berilyar.

Usul 6z yonekeyligi we ylmy taydan subut edilen peydasy sebapli meshurlyk gazandy we
yokary derejeli menejerlerin we gin jemgyyetin arasynda meshur boldy.
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