
 

สวติชช์ ิ'ง (การสลบัเปลี'ยน) เขา้สูศ่นูยก์ลาง และปรับสมดลุรา่งกายและจติใจ 
 

ดดัแปลงมาจาก เบรนยมิ ฮุกอปั และการออกกาํลงักายแบบ EFT/TFT เพื8อการไหลเวยีนยอ้นกลบัของพลงังาน  
 

 
 
 
นั'งใหส้บายและหายใจเขา้ลกึๆ 

 
ไขวข้อ้เทา้ซา้ยไวบ้นขอ้เทา้ขวา 

 
ยื'นมอืไปขา้งหนา้แลว้พลกิมอืเพื'อใหน้ิIวหวัแมม่อื
ชีIลงที'พืIน 

 
 
 
 
 
 

ไขวม้อืขวาไวเ้หนอืมอืซา้ยและประสานนิIวคณุเขา้ดว้ยกนั 
 

ใชน้ิIวที'ประสานกนัแตะตรงกลางกระดกูหนา้อก 
 

หลบัตา หายใจเขา้ลกึๆ และผอ่นคลายรา่งกาย 
จนิตนาการวา่ คณุสามารถลงลกึถงึศนูยก์ลางความเป็นตวัตนของคณุ 
(คุณสามารถจินตนาการถึงศูนยก์ลางใตส้ะดือของคุณ ที>กึ>งกลางทอ้งของคุณ  
  สาํหรับคนจีนนัCนเรียกศูนยก์ลางนีCวา่ ตนัเทียน  
  สาํหรับชาวอินเดียศูนยนี์C คือ ฮารา)  
 

 
ผอ่นคลายลิIนของคณุไวท้ี'ผนังชอ่งปากของคณุ 
โดยใหป้ลายลิIนสมัผัสหลงัฟันหนา้บน 

 
 
 
 
หายใจเขา้ใหล้กึและปลอ่ยวางความคดิทั Iงหมด 
อยูใ่นความนิ'งและสงบอยา่งลกึๆเป็นเวลาสองสา
มนาท ี

 
หลงัจากนัIนสกัสองสามนาท ี
ใหว้างมอืลงบนตกัของคณุ 
หายใจเขา้และคอ่ยๆลมืตาขึIน 

 
เหยยีดมอืและแขน 
จากนัIนสมัผัสศรีษะอยา่งแผว่เบาเพื'อกระตุน้สมองแ
ละพลงังาน 

 
 
 

นางแบบ: ยานิน ลาสโกสกีC กลัลินาร์—เอล ปาโซ เทก็ซสั 
 

 
สวติชช์ ิ'งเป็นการออกกําลงักายที'มปีระโยชนม์ากในการทําใหต้วัเองสงบและเขา้สูศ่นูยก์ลาง ใชก้อ่นทําสมาธเิพื'อตั Iงศนูย ์
เพื'อลดภาวะความซมึเศรา้และวติกกงัวล และมุง่ความสนใจไปที'จติใจและวญิญาณ เมื'อทํางานกบับคุคลหรอืกลุม่ใดๆ 
การฝึกฝนจะชว่ยใหส้งบและเตรยีมความพรอ้มบคุคลกอ่นการบําบดั หรอืชว่ยเด็กใหมุ้ง่ความสนใสหลงัการพักผอ่น 
กอ่นสอบ หรอืกอ่นเริ'มเรยีน 

 

www.capacitar.org 


