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/ الأدلاء، اقفز في برك ماء
المكونة من المطر .
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كانون الأول

1. استلقٍ في سريرك استعداداً للنوم,وتمدد على ظهرك دون استخدام الوسادة وأنظر إلى السقف بعيون مفتوحة.
2. حرّك عينيك وانظر إلى أقصى اليسار، وعدّ حتى 60 ثانية. أثناء العد، من الطبيعي أن يقوم جسمك تلقائيًا بإبتلاع ريقك.

3. أعد عينيك إلى السقف وعدّ حتى 10.
4. حرّك عينيك الآن وانظر إلى أقصى اليمين، وعدّ حتى 60ثانية مرة أخرى، قد يقوم جسمك تلقائيًا والتثاؤب أو التنهد أو 

ابتلاع الريق .
5. إذا حدث أحد هذه الأفعال،التنهد ( التنهد، التثاوب ،إبتلاع الريق ) فهذا دليل على نجاحك في تفعيل الجهاز العصبي 

نظير الودي لديك.


