GUNLUK BEDEN TEMELLI SINIR SISTEMi DUZENLEME CALISMASI

(12 yas + Gencler ve yetiskinler icin @www.gakirehber.com )

Bu calisma bir gorev listesi degildir. Amac, bir gun boyunca sinir sistemine kUcuk,
guvenli ve bedensel temas anlar eklemektir. Dizenli uygulandiginda bedensel
duyumlar gUclenir, farkl sinir sistemi durumlarinda guvenli bedensel duyumlara
gecis esnekligi artar.

SABAH - GUNE GUVENLE GiRi$ (10-12 dk)
Uyandiginda yatakta;

(En az 30 dk. ekrana bakiimayacak)
1. Cevreye Yoénelme (5 dk): Uc nesne, iki renk ve bir yumusak yUzey fark et. Her
birinde 10 sn. kal. Her birini sesli ya da icinden detaylica tarif eft.

Bu calisma sinir sistemine su mesaiji verir: *“ Cevremi fark edecek, tarif edecek
kadar gUvendeyim, bunun kaniti da beynimin disinme, mantik, 6grenme
merkezlerini kullanabilmem. GUne sakin ve guvende baslayabiliriz.”

2. Yatakta Hareket (2 dk.): Yatar pozisyonda boynunu saga, sola, iki yana
rahatlat. Omuzlarnni kU¢cUk dairelerle hareket ettir. Ayak uclariniileri geri, saga
sola dogru esnet.

3. Nefesle Yumusama (3-4 dk): Bir elini karnina bir elini gégsune koy. Yatarak ya
da oturarak. Nefesini degistirmeye calismadan gézlemle. Burnundan mi alip
veriyorsun, agzindan mi2 Karnin sisiyor mue Gogsun sisiyor mue Omuzlarin yukari
kalkiyor mu?g Nefesin hizll mi, yavas mie

Farkli sinir sistemi durumlarinda farkli sekilde nefes alir veririz. Bu normaldir. Sabah
uyaninca hareket etmeden aldigimiz nefes ile, birden yataktan firlarsak
alacagimiz nefes birbirinden farkli olur, ve bu normaldir. GUvenli-ventral vagal-
modda alinan nefes burundan alinan ve yine burundan verilen nefestir. Nefesi
verirken biraz daha yavas vermek bedeni daha da rahatlatir.

(Kalkinca 1 bardak su i¢)


http://www.gakirehber.com/

GUN ORTASI - BEDENE KISA DONUS (6-8 dk)

Gogus ve kalp alanini fark etme, propriosepsiyon (vicudun pozisyon, hareket,
kuvvet algisi)

1.Ayak tabanlarini hisset, bulundugun yerde ayakta dolan, her 5 ve 10. adimda
ayak tabanini hisset.

2. Ayak bas parmaklarini saga sola yuvarla, sonra ayak bileklerini saga sola cevir.

3. Omuzlanni gevset, ayaklarinla yeri hisset ve kavra; ve agaci sarmalama durusu
yap, pozisyonda kalabildigin kadar kal.. Farkl ayaklarnnla diledigin kadar tekrar
et.

A

GUN ORTASI ALTERNATIF: Vagus Siniri Uyanmi (Orofasiyal ve cranial sinir
regulasyonu)

1. Sakaklarina ve kulaklarnin arkasina yukar yénlU hafif basincla masaj yap.

2. Dilini damagina bastir, saga sola asagi yukar gezdir

3. Dili ve nefesi hic zorlamadan, burundan nefes alip, burundan vererek,
dudaklar birbirine deger, dil dislerin arkasinda ¢cok rahatken, normal
ritminde bir nefes al, verirken dili saga kaydir, diger nefeste dili sola kaydir-
rahat hissettigin sayida devam et(5-6 nefes)

OGLEDEN SONRA — SERBEST HAREKET (5-6 dk)

Zihinsel kontrolyu birakip, alt beyin-beden dongilerinin tamamlanmasina izin
vererek regulasyon saglamak.

Baslangic: Ayaklar yerde, dizler kilitli degil; bedenin “hareket etme istegini” 5-10
saniye fark et, zorlamadan bekle.

e lzin verme: Bedenin sectigi en kiicUk hareketle basla (sallanma, omuz, el,
bas); planlama yok, takip var. ( Beden farki duygu durumlarinda farkli
hareketleri isteyebilir: Cok ofkeli iseniz duvar itmek, duvara yaslanip
bedeninizle itmek; kaygil, huzursuz, panik halinde iseniz el, kol, bacak
sallamak; ¢okmus, yorgun, Uzgun hissediyorsaniz sadece el ya da ayak
parmaklarinizi oynatmak; odaklanamamis, daginik hissediyorsaniz kollara



bacaklara hafifce vurma; bikmis, asin yiklenmis hissediyorsaniz kollar
acma, gégst germe, yUzU burusturma; yalniz, degersiz, incinmis
hissediyorsaniz ellerinizle omuz ve dirsekleri kavrayip sarilarak omurgayi
esnetmek gibi...)

e Akis: Hareketi bUyUtme ya da durdurma kararini zihniniz degil bedeniniz
versin; hiz, yén ve sekil kendiliginden degissin, nefes dogal kalsin. Ormegin
duvart iterken yorulup yere oturup iki yana sallanmak isteyebilirsiniz.

e Duyum takibi: Hareket ederken kaslarda isinma, gevseme, titreme ya da
esneme gibi bedensel duyumlari fark et.Hareket yavasladiginda dur; ayak
tabanlarni yere bastigini hisset, 2-3 nefesle tekrar “simdi ve buradahisset.

AKSAM / UYKU ONCESI - YAVAS KAPANIS (8-10 dk)

(Yatmadan 45 dakika énce ekranlara veda et.) Asagidaki tekniklerle guvenli
(ventral vagal) devreyi devreye almak, asirt uyanimis hali azaltmak ve vuykuyu
davet etmek igin :

Nefesi aldigimizdan vzun verme: Nefes alirken dedil, 6zellikle nefesi
verirken birazcik sUreyi uzatmak (6rnegin 4 saniyede alip, 6 saniyede
vermek). Bu, kalbe "yavasla" sinyali gbnderir.

Kapsama: VUcudun sinirlarini hissetmek, kendini givende ve sarili
hissetmektir. (Ormegdin battaniyeye sarimak veya kendinize sarimak gibi).

Mikro hareket: Bedeni yormayan, sinir sistemini rahatlatan cok kicuk ve
ritmik sallanmalar veya esnemeler.

e Yere kdklenme: SirtUstU ya da yan yat; ayak tabanlarinin, ve bedeninin
yataga temas eden noktalarnnin agirhigini fark et, kaslar gevsetmeye
calisma—sadece temasi hisset.

e Uzun nefes verisi: Burundan 3-4 sn al, 5-6 sn ver; burundan veriste bogaz ve
yUzUn yumusamasina izin ver (en az 5 tur).

e Sarlma / kapsama: Kollarini gégsune caprazlia ya da yastigi sar; omuzlarin
ve kalp alaninin korundugu hissini 20-30 sn tut.

e Mikro salinim: Bedenin isterse cok hafif sag-sol sallinmasina izin ver; hiz cok
yavas.Bacaklarini kendine dogru cek ve besik gibi hafifce iki yana sallan.

e Sessiz bitiris: Son 2 nefeste ceneyi serbest birak, dilin yumusakca alt
damaga yerlestir; “simdi givendeyim” hissini zorlamadan fark et.
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