Zindeligi Ogrenmek / Hatirlamak
Bire bir uygulanan Grinberg Methode siirecinden ne beklenmeli?

Bireysel Grinberg Method Prosesine Hos Geldin. Bu metod ile yasam deneyiminde kalic1 doniisumler ortaya

¢ikaracak seanslar serisi icin proses kelimesini kullanacagiz.
Birlikte gerceklestirecegimiz bu calismanin hedefi olabilecek durumlar

Burada bulunma sebebin, bir agrin olmasi veya herhangi bir seyin seni fiziksel olarak rahatsiz etmesi
sonucu bunun {istesinden gelmeye odaklanman olabilir. Stiphesiz, gerceklestirecegimiz prosesin hedefi,
seni bu konuda bir degisim elde etmen icin desteklemek olacaktir. Ve fakat Grinberg Metod insanlarin
fiziksel halini, tekrar eden cesitli kaliplarin bir neticesi, yanisira korku ve aci ile basa cikmay1 6grenme
seklimizin bedensel bir ifadesi olarak goriir. Bu etkenlerin tiimdi, viicudun bir zamanlar sahip oldugu saglik
ve zindeligi geri kazanmak icin aslinda kendinde var olan dogal yetenegini kullanir. Proses, siirec icinde
arzu edilen neticeye ulasmak icin, viicuttaki yerlesmis kaliplarn kirarak unutmaya ve viicudun kendini

iyilestirmesine izin vermenin yollarin1 yeniden 6grenmeye odaklanacaktir.

Stres, endise, korku, can sikintisi, yalmzlik ve bunun gibi duygulari deneyimledigin bir donemden geciyor
olabilirsin veya sadece belirli kosullarda bas gosteren asabiyet ya da utangaclik gibi belli davranis
bicimlerine sahip olabilirsin. Boyle bir durumda, Grinberg Metod prosesi sana bu otomatik varolus
bicimlerini viicudunda strdiirmekten nasil vazgecebilecegini 6gretecek. Bu, sana yasadigin deneyimi
degistirme imkan verecegi gibi, farkli durumlar karsisinda nasil davranacagina karar verme ozgirlugiini
de geri kazandiracak.

Ve son olarak; herhangi bir konuda beceri ve yetenek gelistirmek, zihinsel olarak netlik kazanmak,
yaraticiiginin ve bakis acinin ifade bicimlerini zenginlestirmek veya spesifik bir proje ya da hedefi hayata
gecirmek istiyor olabilirsin. Grinberg Metod prosesine getirdigin hedef her ne olursa olsun. istedinle aranda
su anda neyin engel teskil ettigini arastirarak ve degerlendirerek; aynm zamanda, beden iizerinden
sinirlarin1 asmayi ve sahip oldugun potansiyelin aciga ¢ikarak kendini gerceklestirmesine izin vermeyi sana

ogreterek hedefine ulasabilirsin.

Adim adim Grinberg Prosesi

Prosesin hedef ve amacim birlikte tanimlayarak basliyoruz. Amac ne olursa olsun, proses boyunca, nefes
alisverisini, derin gevsemeyi, dinginligi 6greneceksin. ihtiyaclarinin farkina varma kapasitenin kalitesini
arttirmayi, aciy1 deneyimleme seklini donustiirmeyi ve korkunun icinde gevseyebilmeyi 6greneceksin.
Grinberg prosesi sana, biiyiik bir caba sarf ederek bedeninde tutmaya devam ettigin cesitli istemsiz

kuvvetleri nasil durdurabilecegini gosterecek.

Ogrenecegin tiim bu fiziksel beceriler, bedenine gosterdigin dikkati arttirip gelistirmeyi hedefler. Adim
adim 6greneceklerinin birlesmesiyle; canlilik dereceni ve konsantre olma yetenedini arttirmayi; uyku
diizeni ve sindirim kaliteni gelistirmeyi; ve seni biitlinciil olarak daha yiiksek seviyede bir sagliga
kavusturmayi amaclar. Proses ile, viicudundaki varliklarindan belki de haberdar dahi olmadigin enerji
kaynaklan ile baglant1 kurmayi ve bunlardan faydalanmay1 6greneceksin.

Grinberg prosesi; dokunma, hareket ve egzersizleri sozel yonlendirme ve tariflerle birlestirir. Beden ile

zihnin 6grenme siirecine ayni oranda katilmasi, uzun siren kalici sonuclar elde etmeyi saglar.
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Ne kadar ¢aba, o kadar kazanc!

Grinberg prosesinin nasil ilerleyecegi tamamen aramizdaki isbirligine baglidir. Dolayisiyla, basarili

olmasinda sana da bilyik rol diser.

ilk olarak, seanstan en iyi sekilde faydalanabilmek adina kendin icin en iyi kosullarn yaratmalisin:

Calismaya katilim gostermeye hazir bir halde gelmeli, seansin hemen éncesinde agir bir 6giin
yememeli, ve en onemlisi seansin once ve sonrasinda kendine biraz ekstra zaman tanimaya ozen
gostermelisin.

Calismalara dikkatini ne kadar cok verirsen ve seanslar arasindaki bedensel degisimleri benimle ne
kadar cok paylasirsan; bedensel farkindaligin ve dikkatini hizla bedenine yonlendirme yetenegin de o
oranda daha hizl1 gelisir ve boylece takip eden seanslar bedenindeki degisimlere uyum gosterecek
sekilde yapilanir. Siireg, fiziksel halinde goze carpabilecek her tiirden degisimi icerebilir; Uyku, istah,
sindirim, yasam enerjisi, canlilik vb. unsurlarda degisimler ve nihayet dengelenmeler.

* Her bir seansin tek basina ortaya koydugu kazamimlar ile tiim proses siirecini bagdastirabilmek icin,
calisma odasinda kendine dair 6grendiklerini giindelik hayatina da uyarlamali ve uygulamalisin.

Grinberg Method Prosesi sana uygun bir yontem mi? | Siire¢ ne kadar zamanda tamamlanir?

Prosesin alacagi zaman her ne kadar kesin olarak tahmin edilemez olsa da ilk sekiz seansta onemli bir
degisim beklenir. Prosesin siiresi; seanslarn sikligi, ne kadar ciddi bir degisim beklendigi ve degisecek
seyin ne kadar kokli oldudu, yas, prosese ne kadar dahil oldugun gibi 6nemli faktorlerden etkilenir.

* Sekiz seans icerisinde acik degisiklik olmadigi durumda, prosesin devamini miizakere ederiz. Olumsuz
yonde bir ilerleme oldugu durumlarda ise, doktorunuza basvurmaniz gerekir.

Hayatin her alaninda oldugu gibi, her sey herkes icin uygun degildir. Siirecin herhangi bir asamasinda,
gerektirdiklerinin size uygun olmadigina karar verebilirsiniz. Boylece siireci sonlandirnnz.

Grinberg Metod Feragatnamesi

Grinberg Metod viicudun rahatlayarak genislemesi ve kisinin bedensel dikkatini odaklamasi araciligiyla

bedensel 6grenme saglayan bir dikkat arttirma yontemidir. Grinberg Metod iyilestirme, sifa verme
vaadinde bulunmaz, bir alternatif tip yontemi ,yardimci tedavi, terapi ya da bir masaj terapi yontemi

degildir. Bunlara benzer yardimci diger meslek gruplari arasinda yer aldigini iddia etmez, bu meslekler
arasinda degerlendirilmemelidir. Hayati tehlike teskil eden durumlardan muzdarip olan ya da durumlari
ve hastaliklari tibbi ya da psikiyatrik ilgi gerektiren kisilere yonelik deqildir. Ayrica gereksinimi olan
herhangi bir tedavinin yerine gecmez. Bu metodun herhangi ideolojik ya da mistik bir temeli olmadigi gibi
kisiden herhangi bir yasam tarzi da talep etmez.

Calisma siireci oncesi ya da siiresince alinan ilaglar doktorunuzun soyledigi sekilde alinmali ve ilac
aliminda ve tedavideki herhangi bir degisiklik doktorunuza damstiktan sonra yapilmalidir.

Ayaga bakmak ya da dokunmak (Ayak Analizi) Calisma siirecinin amacini incelemek ve belirlemek icin bir
aractir ve sizin icin 6zel olarak belirlenir. Bu ne tibbi ne de psikolojik bir tani olmadig1 gibi herhangi bir
teshis yerine de gecmez. Her daim, Grinberg metod calisma siirecine baslamadan once, belirsiz ya da
suipheli saglik durumlarimiz icin tibbi teshis aranmalidir.

Asagidaki anket yukarida bahsedilen durumlari kapsayan birkac soru icermektedir ve bana genel saglik
durumunuzla ilgili bilgiler saglayacaktir. Doldurulduktan sonra, miisteri dosyalarnim arasinda gizliligi
korunarak saklanacaktir. Bu bilgilendirme sayfasin liitfen gelecek referanslar icin saklayiniz. Ayrica bu
siirecten ne bekleyeceginizle ilgili daha fazla bilgiye ulagmak isterseniz, Etik Kurallar ve Grinberg
Pratisyenlerinin Profesyonel isleyisini okuyabilirsiniz. (www.GrinbergMethod.com web adresinde
simdilik yalmzca ingilizce olarak mevcuttur.)

Birlikte calismak dilegiyle..
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Litfen asagidaki sorulari evet ya da hayir seklinde isaretleyiniz. Herhangi bir soruya evet yanitinmi
verdiginizde litfen ilgili alana detaylan (tarih, siire ve periyot) ekleyin.

Kronik bir hastaligimz var mi? Varsa ilac tedavisi gorilyor musunuz? Hayir[ ] Evet [ ]

Hic ameliyat oldunuz mu? Hayir[ ] Evet [ ]

Hayati risk tasiyan bir hastalik ya da durumla kars1 karsiya misimz ya da Hayir[ ] Evet [ ]
gecmiste hic boyle bir durumla karsilastiniz mi?

Psikiyatrik tan1 ya da tedavi gerektirecek bir duruma sahip misiniz ya da Hayir[ ] Evet [ ]
gecmiste psikiyatrik tan1 ya da tedavi gorduniiz mu?

*Kadinlar icin | Hamile misiniz? Hayir[ ] Evet [ ]

Once gelen sayfalarda, bire bir Grinberg metod siireciyle ilgili bana sunulan isbu bilgilerin icerigini
okudum ve anladim. Bu siirecin herhangi bir tibbi ya da psikiyatrik teshis ve tedavi yerine
gecmeyecedini ve doktorum aksini 6nermedikce, olasi ila¢ tedavime devam etmemin tamamen kendi
sorumlulugumda oldugunu anliyorum. Yukarida verdigim bilgilerin dogru, eksiksiz ve tutarli oldugunu
onayliyorum. Beni bir miisteri olarak kabul eden sozlesmenizin, yukarida tarafima bildirilenleri
anladigimi onaylamama ve imzali beyanima bagli oldugunu anladim. Yukanda belirttiklerimin tiimiiyle
iliskili olabilecek her tiirlii degisiklikten sizi derhal bilgilendirecegimi temin ederim. Kullanilan
Grinberg Metod yonteminin herhangi bir surecini derhal sonlandirabilecek yegane karar yetkisini daima
sakli tuttugunuzu anliyor ve kabul ediyorum. Bana verilen bilgilere ve bu bilgilerden anladiklarima
dayali olarak, kullanilan Grinberg Metod yonteminin herhangi bir sureci ile ilgili ya da bunlara iliskin
herhangi bir kararinizla ilgili dogabilecek tiim iddialardan feragat ediyorum.
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Adres

Sehir/Ulke . E-posta

Telefon : Tarih .../ e .. imza

18 yasindan klicliklerin ebeveynleri veya yasal vasileri takip eden sayfadaki formu imzalamalidir.
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Adi-soyadi: olan sahsin ebeveyni ya da yasal vasisi olarak,
Grinberg Metod hakkinda, aldigim bu bilgilendirme sayfalarinin tiim icerigini okudugumu ve
ankette yanitladigim bilgilerin dogru, eksiksiz ve tutarli oldugunu onayliyorum.
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