Capacitar—Liv egzésis pratik pou geri ké, sévo ak lespri

—Patricia Mathes Cane, Ph.D. Massillon Daniel, Tradikte

KENBE DWET—Pou Geri Emosyon

Emosyon se yon vag eneji kap deplase atravé ko a.
Lé nou gen yon fot emosyon kouran enéji kinan ko a kapab
bloke, e bay doulé, tét fémal ak 16t problém santé, Nou
kapab debloke eneji a. Kalme santiman ak emosyon yo
pandan nap kenbe chak dwét men atrave chak dwet gen
yon chen eneji kap kouri, ki konekte nan 6gan nan ko nou
ak emosyon.

Wap kenbe chak dwet pou 2 a 3 minit ou kapab
deplase, koute, ekilibre emosyon ak enéji ou. Kenbe chak
dwet ak respire profondeman pou pote lapé ak gerizon

pou ko a, sevo ak lespria.
Dwet Pou Geri Memwa Difisil
+ Kenbe chak dwet men (2-3 minit)

* Lache doule, emosyon, fe tonbe, emosyon difisil

* Respire profondeman

* Ranpli avek limye, avek lagras
Kenbe Dwéet Yo Ansanm

- Dwet ansanm, respire

* Ranpli sekirite, eneji
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EFT
Egzesis Pou Geri Memwa Difisil ak Fot Emosyon

Teknik de deliberasyon emosyonél egzesis sa a te devlope pa sikoldg Gary Flint,
Ph.D.. Li kapab ede geri emosyon fot, laperéz, enkyetid, memwa difisil, tromatiz ak doulé ki
kapab bloke nan chan enéji ko nou. Tape pwen nan ko nou pou hou kapab ede engji ki bloke
a pou deplase ak bay la sante nan ko a, sevo a ak lespri. Tape pwen ki kapab diminwe nivo
angwas ke ou santi ak problém lavi ou.

1. Reflechi sou yon problem, enkyetid ou
tromatiz.
Mezire woté angwas ou gen sou prob-
lem saa
0 = pa gen okenn angwas
10 = anpil angwas
ou panse s'il gwo ou piti.

2. Tape chak pwen 7 - 9 fwa.
3. Tape souke men ou: di 3 fwa

“Malgre mwen gen pwoblem sa-a
mwen byen e m'aksepte kom."

4. Rete yon timoman féemen je w, respire
fo, reflechi sou problém ou anké e
mezire woté angwas (0-10).

5. Repete egzesis la anpil fwa. Jiskaske w A

pa santi gwo angwas ou jiskaske-| mezire
rive O a 2.
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KENBE Ko a Pou Kalme ak Relache Yon Moun

1. Kenbe Tet La

Pou soulaje, stres angwas, enkyetid,
doule, mal tét, ou tromatiz. Mete yon
pla men dousman sou frontenn moun
nan, e 1ot pla men an déye téet moun
nan tou pre ak kou li, pou 3 a 4 minit.
Respire profondeman. Imajine limye
enegji gerizon an kap deplase nan tet li.

2. Kenbe Zepoal

Pou soulaje doulé tansyon enkyetid, troma-
tiz ak santiman dakableman. Plase pla men
ak dwet yo dousman sou zepol moun nan
pandan 2 a 3 minit. Respire fo ak imajine
stres yo kap vide soti antre nan té a e ko a
ap ranpli avék enéji gerizon an.

3. Kenbe Ké Ou

Pou soulaje chagren, tromatiz, doulé emosyon, angwas
avek mank respé jantiman mete yon pla men sou anwo
lestomak moun nan. Lot pla men sou do i nan nivo ke |i.
Respire tre fo ak imajine chale limye lanmou kap travése
ke w pou geri tout doule yo.




Pwen Pou Geri Doule

Souvan nou santi doulé nan do, nan zepdl, nan kou ak nan tet. Moun kap soufri ak
tromatiz ou vyolans souvan gen doulé kronik, nan do, ak nan tét. Nan egzesis, sa yo nou
peze pwen akipresyon yo pou relache doule yo ki bloke enéji a.

Respire fo ak kenbe chak de (2) pwen yo pou 2 a 3 minit.
Souvan ou kapab santi yon degajman eneji han pwen yo.
Imajine doulé-a ou stres la ap monte desamn nan tét ou.

Ou kapab kenbe pwen an, ou pati diferan nan ko-a pou geri doulé ak strés. Peze chak pwen
ou pati ou 2 pati ou 2 pwen avek dwet ou pou relache enéji ki bloke ak geri doulé a.




Akipresyon Pou Doulé nan Ko

Pwen akipresyon sa yo kapab ede geri anpil problem fizik.
Peze pwen yo, voye enéji gerizon nan pwen sa yo nan ko w kap fé w mal yo. Eneji a soulaje
doulé ak ede w retrouve la sante.

—_

. Mal tet

. Doulé nan lestomak
. Kriz, feb

. Doulé nan poumon

. Non respire

Noze

. Enkyete

. Djare
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. Fatig

10. Ensomni

11. Doulé an ba koldn vetebral
12. Doulé nan zepol

13. Doulé nan kou

14. Konstipasyon

15. Doule




Akipresyon Pou Emosyon, Santiman Fo, Doule

Pwen akipresyon sa yo kapab ede geri anpil probléem fizik.
Peze pwen yo, voye enéji gerizon nan pwen sa yo nan ko w kap fé w mal yo. Eneji a soulaje
doule ak ede w retrouve la sante.
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. Jalou, adiksyon
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Koupab, plede
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. Aristokrat, entolerab
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. Afese, tombe

—
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. Penn, chagren, kriye, bleze
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. Tromatiz, enkyetid, adiksyon, tombe, depandans

—_
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. Defans ko a, sistém iminite




RESPIRE

Respire Pou Relachman ak Gerizon
Respirasyon se sous lavi ak gerizon. Respire tre fo e
dousman kapab geri gwo emosyon, angwas, doule tromatiz.

Respire tré fo andan vant nou ede nou relache, fikse ak
conseve eneji. Kom nou pratike respirasyon fo, li enpotan
pou wete tout enkyetid ak viv nan moman sa a nan kalm,
ak trankilite, swiv mouvman antre soti ké a. Sa bon l&

ou fache, oubyen ankale ou byen le ou boulvése, |é ou pa

kapab domi.
Egzesis
Fémen je ou, mete men goch ou jantiman sou vant ou anba lonbrik ou, mendwat ou anwo tete
goch w. Respire byen fo, swiv mouvman le a kap antre soti nan ko w. Konsantre ak fikse w
nan moman sa a. Si refleksyon ou byen enkyetid vin nan lespri w, jantiman retounen nan ou
menm pran souf ou, fe refleksyon yo ale. Fe sa 3 a 5 minit jiskaske ou santi yon lape pro-
fond e kalm.

Respire ak Akipresyon
Ou kapab tou kenbe "Pwen Akipresyon” yo nan ko w pandan wap rale souf ou pou lontan.
Ttilize Imaj Avek Respirasyon
Ou kapab sevi ak imaj l& wap respire pou geri ko w ak lespri w pandan 2 a 3 minit.

- Respire limyé

antre pou geri fatig nan pati kap fé mal nan ko w.
- Rejte deyo atrave po ki nan ko yo

Santiman yo, doulé ak kolé nan lespri w. Respire limyeé ak gerizon atrave twou nan ko w.
* Respire antre belte lanati nan ou

Yon pye bwa, yon flé, dlo kap kouri, la me.

Rejte nan teé a doule, stres, fatig.
+ Respire kom yon pye bwa

Imajine ou se yon pye bwa, chwazi yon pye bwa ke w renmen.
Imajine pye ou yo kom rasin long kap kouri nan sant té a. Respire enlé enéji kap soti nan te
a, kap pase atrave janm ou yo ak rejte nan te a eneji kap soti nan janm ou, tout doule, stres
ak fatig ou yo.



TAI CHI—Mouvman

Mouvman—Dodinen

Moun peyi lachin fe egzesis sa a pou jere ak ogmante enéji nan
ko yo. Fe egzesis pou 10 minit, ou byen ou ka fé li 10 fwa.

Kanpe dwat ak pye w separe, louvri men w lajé zepol ou, mete
yo sou bo kotew. Leve talon ak men w an menm tan avek pla men w ap
gade anle nan nivo lestomak ou, vire pla men w yon fason pou yo gade
anba, ou bese talon w epi leve zotey ou si ou santi kow an dezekilib,
imajine yon sant ekilib ou byen estabilite andedan vant ou ki anrasine
w, ou byen konekte w ak te a.

Kontinye mouvman an pandan wap respire fo, dousman chak fwa
ou lage zepdl ou, detann braw ak dwét ou. Fé egzésis sa a dousman kom
si ou tap benyen nan yon lé préske plen enéji ak limye

Beny Limye

Ak pye goch an avan epi pla men yo yonn ap gade 16t ak yon dis-
tans yon pye konsa, deplase men w nan mouvman yon wonn jis nan nivo
tet ou epi desann kom si ou t'ap
resvwa yon beny limyé. Santi beny enéji sa a k'ap pwopte ou ak chan
engji w, ranpli ak nouri ko w ak espri w, refél sou bé dwat.

Pouse—Rale

Repouse tansyon ak move z¢, rale antre byennét ak bene-
diksyon lavia sou ou. Ak pye goch ou an avan, pla men w fé yon boul
nan direksyon anba epi men w nan nivo lestomak ou pouse men w deyo
nan fom demisek, retounen pla menw pou | gade anlé epi rale yo vini
sou lestomak ou. Imajine tansyon ak bagay lavi a K'ap kite kow atrave
men w. Lé ou rale men w vini sou ko w, imajine men w kK'ap resevwa
tout byen ak benediksyon lavi a, refé ak pye dwat ou an avan.

Vole Ou Byen Benyen Nan Lé a

Pye gdch ou an avan, epi men goch lejeman anle zepdl goch ou.
Plamen sou deyo. Pla men dwat ap gade anle, nan nivo senti dwat ou.
Naje ou byen vole nan lé cho pres la, pran plezi nan gras ak lejete ko
w. Mouvman an feét pou li lib epi leje ak bra epi zepdl yo detann. Refe
mouvman an sou bo dwat, komanse ak men dwat anlé zepol dwat ou epi
men goch ou nan nhivo kote tete goch ou.




