Switching (bir durumdan baska bir duruma gecis)—AKkil ve bedeni bir
merkezde toplamak ve dengelemek icin

Enerji akisini tersine ¢evirmek i¢in Brain Gym Hook Up ve EFT/TFT egzersizinden
uyarlanmistir

» Rahat bir sekilde oturun ve derin bir
nefes alin.

* Sol ayak bileginizi sag ayak bileginizin
Uzerine atin.

. Ellerinizi 6ne dogru uzatin ve
bagsparmaklariniz yere bakacak sekilde
ellerinizi gevirin.

» Sag elinizi sol elinizin Uzerine gegirin ve parmaklarinizi birbirine
kenetleyin.

» Parmaklarinizi kenetlenmig halde tutarak gogus kemiginizin
merkezine dokunun.

» Gozlerinizi kapayin, derin nefes alin ve tim vicudunuzu gevsetin.
Varliginizin merkezine derinlemesine inebildiginizi hayal edin.

(Bu merkezi, karminizin ortasinda, gobek deliginizin altinda hayal
edebilirsiniz. Cin halki bu merkezi Dantien olarak adlandirir. Hint halki
arasinda ise bu merkez Hara olarak bilinir.)

¢ Dilinizin ucu Ust 6n diglerinizin arkasina degecek sekilde
dilinizi damaginizda gevsetin.

* Derin nefes alin ve dustinceleri kafanizdan
uzaklastirin. Birka¢ dakika boyunca
hareketsiz halde ve derin bir sikunet icinde
kalin.

* Birka¢ dakika gectikten sonra ellerinizi
kucaginiza (bacaklarinizin tzerine gelecek
sekilde) koyarak gevsetin. Nefes alin ve
yavasca gozlerinizi agin.

* Ellerinizi ve kollarinizi esnetin ve beyniniz ile
enerjinizi harekete gecirmek icin basiniza
hafifge vurun.




Model: Janine Laskowski Gallinar—EI Paso, Teksas

Switching (bir durumdan baska bir duruma gegis); kendinizi sakinlestirmek ve toplamak, meditasyon
Oncesinde odaklanmak, depresyon ve anksiyeteyi hafifletmek ve zihin ile ruhu odaklamak igin faydali bir
egzersizdir. Bireyler veya gruplar ile galisma s6z konusu oldugunda, bu uygulama kisinin terapi dncesinde
sakinlesmesine ve rahatlamasina, veya tenefflisten sonra, sinavdan dnce ya da derse baglamadan 6nce
cocuklarin odaklanmasina yardimci olur.
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