
 تϭجيϬاΕ لنϡϭ أفضل
ΎϬبΎاكتس ϙدة يمكنΎالجيد ع ϡϭالن !ϡإحداث أثر عظي ΔϠضئي Εيمكن لتغييرا. 

ΔليΎاعد التϭϘع الΎتبΎب ϡϭابدأ من الي: 

ϙبجسم ϡاهت 
• ΕΎϬمنب ϱأ Ώلا تشر(فيينΎك )عصرًا Δالرابع ΔعΎلا: بعد السϭلا كϭ ،ةϭϬلا قϭ ،ϱΎلا ش. 
 .مت΄خرًا في الϠيل( سبΎيسي)لا ت΄كل ϭجبΕΎ كبيرة أϭ حΎرة •
 .لا تدخل فراشϭ ϙأنΕ جΎئع•
•ϡϭرض مع النΎإذ تتع ΕΎليϭالكح Ώتجن. 

 Δالتمارين الجسديϡϭرين كل يΎبعض التم ΔرسΎل ممϭΎفح ،ϡϭالن ϰϠع ϙعدΎيس Ύمم ،ΎًكϬمن ϙمثل المشي السريع بعد العصر، تجعل جسم. 

إذ ت΅دϱ الϘيϭϠلاΕ إلϰ استمرار المشكϭ ،ΔϠتجعل من الصعΏ عϠيϭ. ϙلا ت΄خذ أϱ قيϭϠلΔ في النΎϬر، مϬمΎ شعرΕ بΎلتعΏنϡ فϘط في الϠيل، 
ΔϠيϠال ϙϠفي ت ϡϭالن. 

 ،ϡϭنظامًا ثابتًا قبل الن ϭتين أϭر ϙاصنع لنفسϡϭالن Εقϭ نΎأنه ح ϙجسم ϙسيخبر ذل. 
•ΏيϠالح ϭنج أϭبΎمثل الب ΔدئϬم ΕΎبϭمشر Ώاشر. 
•ϙنΎفرّش أسنϭ ϙϬجϭ اغسل ϭأ ،ϡاستح. 
•ΔϠكل لي Εقϭس الϔادخل السرير في ن. 
فكر في أشيΎء جميΔϠ عندمΎ تكϭن في السرير، كΎلتϔكير في خمسΔ أشيΎء رائعΔ حصΕϠ اليϡϭ، أشيΎء قد تكϭن كبيرة أϭ صغيرة •

(ϭفي الرادي ΎϬتحب Δع أغنيΎسم ϭأ ،ϕϭالشر Δر΅ي ϭأ ،ΔϠجمي ΔدثΎمح.) 
يد عϰϠ بطنϭ ϙالأخرى عϰϠ صدرϭ ،ϙبترϭ بطيء هدئ من سرعΔ تنϔسϭ ،ϙتنϔس بعمϕ حتϰ ترتϔع : قϡ بتمرين التنϔس الاسترخΎئي•

 ϙبطن(ϙليس صدرϭ.) 
•Δفي البداي ΎϘًمره ϙن ذلΎك ϭل ϰحت ،ϡϭكل ي Εقϭال Εظ في ذاΎϘل الاستيϭΎح. 

إذا . لا يحΏ بعض النΎس الاسترخΎء قبل الذهΏΎ إلϰ النϡϭ، أϭ يخΎفϭن من الاستغراϕ في النϡϭ. التأقϡϠ مع الأحلاϡ السيئΔ قد يكϭن صعبًا
ϕسب Ύعم Ύًضϭع ΔليΎالت ΕيزاϬالتج Ώفجر ،ϙلΎن هذا حΎك: 

هيئ نϔسϙ في حΎلΔ حϠمΕ بحϡϠ سيء، ب΄ن تϔكر في حϠمϙ السيء، ثϡ أن تϔكر في ϭضع نΎϬيΔ أخرى له، ϭتمرن عϰϠ النΎϬيΔ الجديدة •
ϡϭقبل الن Εعدة مرا. 

 .تجϬز قبل الذهΏΎ لϠنϡϭ عϰϠ أن تعيد تϭعيΔ نϔسϙ عندمΎ تستيϘظ بسبΏ حϡϠ سيء•
 .تخيل شΎرعكϭ ϡالسيΎراϭ ΕالمحلاΕ الϘريبΔ. ذكر نϔسϙ أنϙ في المنزل، ϭأنϙ في أمΎن•
• ϭأ Δغرافيϭتϭرة فϭار السرير مثل صϭمميزًا بج Ύًضع شيئϭ ،هϠϠتبϭ ϙϬجϭ ار السرير لترشϭء بجΎمن الم ΔسΎط ϭأ ΔϠϠمب Δϔضع منش

 .لعبΔ صغيرة
• ϙΎإمسϭ ،ϙϬجϭ يلϠضر في م΄من من خلال تبΎفي الزمن الح Ύهن ϙأن ϙسϔعي نϭتϭ ،سيء ϡϠظ من حϘتستي ϙسϔتخيل ن ϰϠتمرن ع

 .الϠعبΔ، أϭ شϡ قΎرϭرة عطر، أϭ الذهΏΎ إلϰ النΎفذة لر΅يΔ المحيط المجϭΎر
بϠمس الϠعبϭ ،ΔتبϠيل ϭجϭ ،ϙϬالذهΏΎ إلϰ )عندمΎ تستيϘظ من حϡϠ سيء، حرϙ جسمϙ إن كنΕ تستطيع، ϭأعد تϭعيΔ نϔسϙ مبΎشرة •

Δمطمئن ΔϘبطري ϙسϔمع ن ϡϠالتكϭ ،فذةΎالن.) 

 اجعل غرفΔ نϭمϙ مكانًا مبϬجًا
•ΔيϠءة ليΎإض ϰϠاحصل ع. 
•ΎϬترتيبϭ ϙغرفت ΔفΎنظ ϰϠفظ عΎح. 
•ϙعطر مخدتϭ ،Δائح محببϭضع ر. 
•ϙلϭزائدة ح Εضع مخدا. 
 .ت΄كد من أن منزلϙ آمن، بت΄مين البϭ ΏΎغϕϠ النϭافذ•

تجنΏ )دقيΔϘ، قϡ من سريرϭ ،ϙافعل شيئΎً آخرًا، كΎلϘراءة أϭ الاستمΎع لϠمϭسيϰϘ  30إذا لϡ تستطع النϡϭ خلال . السرير لϠنϡϭ فϘط: تذكر
 30دقيΔϘ عد مرة أخرى إلϰ السرير، ϭحϭΎل النϡϭ ثΎنيϭ ،Δإن لϡ تستطع النϡϭ خلال  15بعد (. يϘظتϙسيزيد التϔϠزيϭن لأنه مشΎهدة 

 .دقيΔϘ، قϡ ثΎنيϭ ،Δكرر هذا الرϭتين كمΎ تϘتضي الضرϭرة، ϭلا تستخدϡ سريرϙ إلا لϠنϡϭ عϠيه
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