BO CONG CU PHAN (PNG KHAN CAP CAPACITAR

Gido su Patricia Mathes Cane, Sang lap vién/Ddng Giam dbéc Capacitar

Cong cu cho sw khée manh

Sv khde manh cua co thé, tam tri va cdm xuc bi tadc déng khong ngrng cta chén thwong, bao luc, thoi tiét, ché
dd an uong, moi trwdng, tin ttrc hang ngay va nhirng thach thire cla cudbc song. Viéc sir dung cac k§ nang chira bénh
don gian cd xwa co6 thé dem lai cho chung ta cudc song binh yén va khde manh du bét cir chuyen gi xay ra. Cac bai tap
cla Capacitar dudi day cé thé sir dung méi khi ban cam théy kiét strc, thiéu tap trung hay trdm cam. Nhirng cong cu nay
danh cho tat c& moi nguwdi du ban la nguoi séng sét qua chan thwong, diéu duwéng vién phai cham séc nhiéu bénh nhan
hay ngwoi hang ngay bi qua tai hay &p lwc.Thach thire & day 1a 4p dung nhirng bai tap nay vao cudc sbng va 16i séng cla
moi ngudi dé khién chang tré thanh ban ndng thir hai va co thé sn sang st dung bét ctv khi nao ban nhan thay diu hiéu
cla cang thdng do chén thuwong, can kiét nang lwong, trAm cdm, mat phwong hwéng. Vui long sao chép, phan phat va
st dung nhirng phwong phap nay cho ban than va nhirng nguwdi khac. Ban cé thé tim kiém nhiéu bai tap va ly thuyét cla
chung téi khi doc s6 tay hwéng dan hay trén website website www.capacitar.org.

BAI TAP THO Hoi thd 1a ngudn séng, mang lai ndng lwvgng méi cho cac mé va té bao dé nudi dwdng co thé,
tam tri va toan bd con ngwdi. Khi ching ta thé ra, ap lwc va doc té tich tu lau ngay sé dwoc gidi phong. Hit thé khi bj ap
lwc 14 cach hiéu qua dé giadi phdng nhirng cang thang tich tu trong co thé. Chi mét vai hoi thd sau trong thoi diém kho
khan c6 thé thay ddi hoan toan cach ching ta déi mat véi tinh hudng. Bai tap thé khi két hop véi cac y niém vé anh sang
hay thién nhién cé thé kich thich cac cac cdm xdc vé sy binh an, an nhién va sw tap trung.

* Thé co hoanh Ngoi thodi mai va nham mat lai. Thé s&u va tap trung tam tri, xua toan moi lo lang va suy ngh.
bat tay 1én ving bung, thd sau bang mii va hay twéng twong vé mot ludng khi dang di chuyén xuong phia dwéi co thé,
vao phan trung tdm nadm trong bung. Hay tu’dng twong rang bung cla ban cang day khéng khi glong nhw mét qua bong
bong. Nin thé vai gidy sau d6 tr tir thé ra bang miéng, thu co bung lai, gidi phong moi ap lwc cta co thé. Tiép tuc thd
bang co hoanh trong vai phut. Néu tam tri ciia ban khong tap trung, hay nhe nhang rii bé chang, quay tré lai véi hinh &nh
ludng khi chuyén dong vao va ra khdi co thé.

+ Hit thé bén ngoai thién nhién Thién nhién mang lai nguon tai nguyén doi dao dé chira lanh bénh va sy hiéu
biét. Khi dung trén mat dat, hay hit thé sau va twéng twong rang chan cta ban cé bd ré bam sau trong long dat. Hit vao
nang lwong cla trai dat, thd ra nhirng ap luc, cang thdng va con dau.

BAI TAP NANG LUQNG THAI CU'C QUYEN

Chuyén dong dung dwa Chan mé rong ngang bang vai, dat tay hai bén. Kiéng gét chan, long ban tay
ngtra, dwa tay ngang ngwc. Lat long ban tay up xuong va ha tay va got chan xuong déng thoi chuyén
doéng nhe nhang cac ngén chan. Tiép tuc thwe hién cham rai chuyén dong dung dwa, hit thé sau. Vi tirng
ddng tac hay ha vai, tha Idng canh tay va cac ngon tay. Thwc hién bai tap li&n mach va cham rai. Hit the
sau va twdng twong rang ban dang d&ng chac chan trén mé&t d4t. Khi nang tay I&én hay hinh dung ban c6
kha nang dem vao co thé va tam tri nang lwong chiva lanh dé thanh loc ban than va néng
lwong d6 tran ngap trong ban. Day 14 bai tap rat co ich cho nhirng ngudi bi chan thwong
va trdm cam.

Mwa anh sang Dat ban chan trai vé phia trwde, nang tay qua dau, sau d6 ha tay xubng giébng nhu ban
dang tam minh trong anh sang. Cam nhan nguén nang lwong dang lam sach va tran ngap trong co thé.
Thuc hién déng tac twong tw véi bén phai, dat ban chan phai vé phia trwdc. Hit vao khi d@m minh trong
con muwa anh sang va thé ra dé giai téa nang lwong tiéu cwe trong co thé ban. Cdm nhan ban than duoc
thanh loc va lam méi béng anh sang. Pay 1a cach tuyét véri danh cho nhirng ngudi bi trAm cdm hoéc dang
phai chiu dwng nhirng tén thwong trong qua khir do sang chan.

Rii b qua khit va m& long d&€don nhian Dit chan trai vé phia trude, khum long ban tay va nhe
nhang Gp lai huéng phia dudi, dwa tay huéng vé phia trude tir tir theo hinh cung, hiy xa hét
moi cing thing, tidu cuc va sy hung bao bén trong con ngudi ban. Ngta long ban tay va thu
chung vé phia ngyc, hit vao sy binh yén va chita lanh. Lap lai dong tac v6i chan trai hudng vé
phia trudc. Tho ra moi nbi dau va su hung bao. Hit vao sy binh an va sy chita lanh.

Bay trong khong khi Dit chan trai vé phia trude, Up tay trai xudng, boi hay bay trong
khong khi. Thyc hién dong tac nay véi su thoai mai va nhe nhang dong thoi canh tay va vai
phai tha long. Lap lai dong tac v6i bén phai va bat dau bang tay phai huéng vé phia dudi. Hay
bay trong khong khi mot cach thodi mai va xua di moi ganh néng, cam nhén su nhe nhang, stre
séng va tu do Mo 1ong véi tit ca cac kha ning cho cudc sdng va viée chira lanh bénh cho ban. Pay 1a dong tac tot dé
giam dau lung, dau vai va dau dau.




NAM NGON TAY DE KIEM SOAT CAM XUC

Phwong phap luyén tap dwdi day 1a cach don gian dé kiém soat cam xdc bang cac nim ngén tay.
Cam xuc va tinh cam giong nhw nhitng con song nang leging chuyéh dong trong co the' va tam tri.
M®&i ngén tay diéu khiéh mot dwong hay kinh lac nang lwgng dwoc két ndi véi hé thong cac cor
quan cta co th€ va lién quan d&n cam xuc. Khi xuat hién nhitng con xic dong manh hay dir doi,
nang lwong s& bi chin hay nén lai gay ra nhitng con dau hay sy sung huyét trong co' the. N&m
tieng ngon tay va hit thd sau sé dem lai sy giai tda Ve cam xuc, co’ th€ va cé thé chira lanh bénh.

N4m ngon tay 1a phwong phap hitu hi¢u d€ ap dung trong cudc sdng hang ngay. Trong nhikng tinh
hudng khé khan va thir thach, khi nhiing giot nwdc mét, sy gian di va lo I&ng dang trao, hay ném
cac ngon tay d€ 18y lai cam gidc binh an, su tap trung, va binh tinh d€ c6 th€ cé nhirng phan tng
hay hanh dong dung dan. C6 th& dung 4m nhac d€ thw gidn khi thuc hién bai tip nay, hoic tap
rwdre khi di ngti d€ xua di moi va'h @€ trong ngay va dem lai sy thanh than séu bén trong co thé va
tam tri. Bai tap nay cd th€ ap dung cho ban than hay nguai khac.

F BAI TAP NAM NGON TAY:
Nam tirng ngon tay bang ban tay con lai tir 2-5 phd.
Ban ciing c6 thé thyc hién bai tap nay véi tay kia. Hit vao that

su, chap nhan va nhan biét cam xdc hay sy xtc dong manh mé ANGER, RAGE,
ho&c hén loan bén trong nodi tm. Thé& ra nhe nhang va quén di RESENTMENT

moi lo toan. Hay tuéng twong rang nhirng cam xtc nay duoc ht
sach tr cac ngdn tay va hoa vao trong trai dat. Hit vao nhing

cam nhan vé sy can bang, strc manh va su chita lanh. Va tho ra FEAR, PANIC

cham rai, gidi phong nhitng cdm xuc trong qué khir va cac khéd

khan.

Théng thuang khi ndm méi ngon tay, ban co thé cam
nhan cam giac vé sy phat xung khi nang lugng va cac cam xuc
chuyén déng va can bang. Ban co thé ndm cac ngon tay cla
ngudi khac khi ho gian dir hay dau khé. Bai tap ndm ngon tay rat
htu ich cho tré nhd khi bé khoc hay cau kinh, hodc co thé ap ‘
dung v&i nhitng nguoi dang s¢ hai, lo Iéng, om dau hodc hap TEARS,
héi. GRIEF,

EMOTIONAL
PAIN

WORRY, ANXIETY
PREOCCUPATION

LACK OF
SELF ESTEEM
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KY THUAT GIAI TOA CAM XUC—EFT

Ky thuat giai téa cam xtc (EFT) dwoc phét trién béi gido su Gary Craig la phwong phap rat hitu ich trong viéc giai

tda va chira lanh nhitng con xtc déng manh mé, ndi s¢ hi, néi dau tinh than, sy gian di, ky ¢c chan thwong, noi
am anh,va sw nghién ngap déng th&i gidm cac triéu chirng bénh tat hay con dau clia co thé nhu dau dau, hay dau
toan than. Ky thuat nay dva vao hoc thuyét vé trudng nang luong cda co thé, tam tri va cadm xuc va hoc thuyét vé
kinh lac cGia y hoc phuong Déng. Céc rac réi, chan thwong, ndi lo au va sy dau dén ¢ thé chin ludng nang luong
cla co thé. V& nhe hay an cac diém cham ctru két ndi véi cac dwong hay kinh lac nang lwgng c6 thé di chuyén
cac nang lwong bi khoa lai tai cac viing bi xung huyét va kich thich dong nang lugng cé ich cho strc khoe trong co
thé va tai cac khu vuee tri ¢ va cam xuc.

(K3 thudt gidi phdng cdm xiic dwgrc thay doi cho phit hop theo sw cho phép ciia gido sw Gary Flint.)

Bai tap EFT:
1. Suy nghi d& d8i dién véi mét van dé va do lwérng mirc dd lo l3ng cua ban:

Hay chon véi mot van dé, sw lo 13ng, &m anh, lo &u, ky &c chan thwong, suy nght tiéu cwc vé ban than dé dai dién.
S& dung thwéce do tir 0—10, do lwong mirc dd lo Au cta ban khi suy nght vé van dé nay. (0 la khong lo 4u, 10 la
mdc d6 lo 1ang cao cuc dai). Néu viéc dinh lvgng hay do luong kho khan héy dung thang do: (khong chit nao, it,
trung binh, nhiéu) hay (nhi€u dén it) hodc (cao dén thap).

2. V6 nhe theo thi tw cac Didn ban huyé tir 7-9 Ian:
Hit th sau va va vé nhe tir 7 dén 9 1an ngén tré & ngén gitra:

+ Diém phia trén phia dau l16ng may 1
+ Diém bén mép 16ng may
+ Diém phia duwéi déng tir mat trén xwong

+ Diém dudi mdi nam trén cam

2
3
+ Diém dudi mii 4
5
+ Diém dwéi nach (cach khoang 10 cm) 6

7

» Diém dudi xwong don bén canh xwong te

3. V& nhe didn A bén mép ban tay va noéi:
V6 nhe Diém dao ngwoc phan cuc A tai canh ban tay va néi 3 [an:

“M3c du minh ¢6 van d& nay, nhung minh 6n, minh yéu thwong ban than minh.”

(Twr ngit c6 théthay déi tity theo vin héa va tuédi tdc ciia moi nguwoi.)

5. Xoa Piém gian dir B

Xoa hay &n DPiém gian dir ndm cach phia trai cta nguc
khoang 7.6 cm, nam dwéi xwong don 5 — 7.6 cm, bén canh
xuong uec. A
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BAI TAP OM

Bai tp nay bao gém nhiéu cach nam gilr nang lwgng don gidn dé thuc hién cho ban than hay ngudi chiu
dung sy lo &u, néi dau vé tinh than hay thé xac, ky e chan thwong, sy xtiic ddng manh mé nhu gian di¥ hay so hai,
mat ngl va danh dé thu gidn sau. Thong qua nang lwong ctia ban tay ching ta co si'c manh dé mang lai sy binh an,
can bang va sy chita lanh hoan toan co thé, tam tri va cdm xuc. Khi bai tap nay dugc ap dung cho ban than hay
ngudi khac, hay gitr cho tam tri va trai tim cadm giac sau cla sy binh an, anh sang va rong rai. Cac bai tap 6m co thé
thwe hién méi [an vai phat va duoc két hop cung hit thé co hoanh dé kich thich giai téa nang luwgng Ién hon. Dang
tac 6m phai rat nhe nhang, va néu ai d6 s¢ sy va cham do bj dau hay ho c6 tién s&r nguoc dai, bai tap nay co thé
duoc thye hién cach xa than thé dang hoat dong trong tredng nang lweng. Ludn ludn héi y kién trude khi ban thue
hién bai tap lién quan dén viéc dung cham ngudi khac.

Halo Hold

Om d3u
Mot tay nhe nhang dm dinh trén; tay kia 6m day hop so. Nang lugng cla tay két néi véi
cac vling néo ¢ lién quan dén ky e va cam xuc.

Om dinh dau

D& ngdn tay cai clia ¢ hai tay |1én ving trung tdm dinh dau trén phan cao nhat cia dau.
Céac dau ngdn tay nhe nhang cham ving trén tran. Ngoai viéc hit thd sau, bai tap om
dinh dau nay dwoc ap dung cho nhiéu liéu phap thé chat dé kich thich viéc giai tda cac
cam xuc.

Om vai

Tay dat nhe trén hai vai, day 1a vi tri trén co thé lién quan dén sy bdn chén, o du hay
cac ganh nang qua tai cua cudc séng.

Om trai tim

Mét tay dat trén xwong (rc diém dau cla nguc. Tay kia dat phia trén cla lwng phia
sau trai tim. Vung tim thuwerng ndm gitr cac ndi dau vé cam xuc, cac vét thuong trong
quéa kher, néi dau budn va sy oan gian. Hit thé sau va tuéng twong ndi dau trong tim
duwoc dan hét xusng long dat. Ban cling ¢6 thé thuc hién bai tp nay cach xa co thé
mét vai cm dé ton trong gidi han clia ngudi khac.

D& két thuc, tir tir gat trwdng nang lugng bang tay. Mat trén cGa ban chan nén dwoc ndm dé tiép dia cho ngudi do.
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THU GIAN VAI CO DAU

Phuong phéap bam huyét nay gilip giam dau, ap luc va sung huyét & phan
lwng trén, vai, c8 va dau. Chan thwong va ap luc thuang khién nang lwong bi
chan & vai, ¢6 va dau. Hau hét cac dudng nang lugng hay kinh lac chay qua
khu vurc nay va gay ra “duong that nghén” cang thang dsi véi mét s6 ngudi.
Phuong phap luyén tap nay co thé dé dang thuc hién véi ban than hodc véi
ngudi khac, c6 thé ngdi, hodc nam ap m3t mét cach thodi mai. Day la bai tap
rat t6t cho ngudi mac chirng lo du vao budi t8i hodc bi mat ngd. Khi thuc
hién bai tap véi ngudi khac, hay dam bao rang ban hiéu rd vé nhirng gidi
han, va néu ban cam nhan dugc nang lwong chay qua ban tay caa minh, hay
twdng tong nd co thé chay xuyén qua va vao sau trong trai dat. Hoi udn dau
ngén tay, an vao cac huyét (1-6) tir 1 dén 2 phut, hodc cho dén khi xung nang
lwong tréd nén rd rang, manh mé&, tudn chay. Cac diém nay thueng rat nhay
cam. Khi thuc hién bai tap ban hay tudng twong nang lwgng dang chay
hudéng 1€n trén va chyy ra khoi dau trong khi dang hit thé sau. D& két thic bai
tap, twdng twong rang chan cla ban dang bam chat vao trai dat dé tiép dia.
Néu ban thuc hanh bai tap nay cho nguoi khac, ban cd 6m mat trén cda ban
chan cda ho mét lic dé tiép dia.

(Duoc thay déi cho phii hop theo nghién ciru ciia Aminah Raheem va
lona Teegarden.)

Tap hop céac diém:

1. Cach khoang 2,5 cm phia ngoai diém cudi ctia khép géi noi canh tay lién
két vai phan than clia co thé.

2. N3m trén dau phan cong phia trong clia xwong vai, cach trung tdm xwong séng hon 5 cm.
3. Nam trén dau vai tai ving dwéi cla ¢6 tai co thang.

4. & gitra phia trén cta cd trong dai co, ndm trén mot trong hai phia clia xwong song.

5. Nam trong hdm phia cudi ctia hdp so, ndm phia ria ctia dau

6. Trung tdm dau, nam trén dinh dau.

D& két thuc:

N&m mat trén ctia ban chan dé tiép dia néu ban thuc hién bai tap cho ban than.

Hay twang twong rang chan cda ban cdm chit dudi dat. Hit thé sdu va cam nhan

su binh an va hai hoa trong co' thé, tam tri va cam xuc.
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BAM HUYET DE GIAM AU, CANG THANG DO SANG CHAN

Tram cam
Cac diém bam huyét nay dung dé chira tram cam va nhitng ganh nang tinh than dé€ mang lai sy binh yén va khée manh.

Dinh dau
N&m nhe dinh dau. C6 ba diém bam huyét thng hang tai khu vuc nay.

Khu vwre trdn nam gitra 16ng may
Dung dau ngdn tay cua 1 ban tay &n khu vuee nhay cam gitra chan may noi mi ti€p ndi véi tran.

Day so & hai bén dau
Dan cac ngon tay, dat tay 1én sau dau va dung ngén tay tré an vao hai di€m phia bén trai va phai
cuia day so phan hom gitra cac co va xwong.

Lo 4u, Ién con co giat & céng thang

Diém & phia ngoai cé tay
An diém & phan hém, ndm phia ngoai phan nép nhan cda c6 tay, phia dudi ngon (.

Di€m trén dinh vai
Dung dau ngon tay cia ca hai tay an diém trén dinh cta hai vai. V&t chéo hai canh tay sé& tao tw thé
thuan tién hon.

Diém dau nhirc
Xac dinh diém dau nhirc ndm & phia trai cia nguc, ndm dudi xwong don 5 -
7,6 cmva 5 cm tir xwong .

Ngat xiu, Ién con co giat & huyét ap cao

Diém nay co thé€ &n cho ban than hodc ngudi khac khi ho ngéat xiu hodc 1én
con co giat.

Huyét nhan trung
Dung dau ngon tay tré hay khép d6t ngon tay &n vao huyét nhan trung ndm dwéi mii tai méi trén.

Mat ngu

Huyét Ngach Trung va Chién Trung
Culng luc an huyét & gitra chan (Ngach trung) va gitra nguc (Chién Trung).
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Bat doan cam

Bat doan cdm & tap hop cac bai tap luyén cO ngudn goc tir Trung Quéc va Han Quéc va dwoc luyén tap trong 1000 ndm dé téng
cuwong stec khoe, sw khée manh, tudi tho va su thirc tinh vé tadm linh. Céc bai tap gilp giai téa ap luc va can bing cac duong néng lwong hay
kinh lac ctia co thé. Néu luyén tap thuong xuyén clc bai tap ndy, ching sé thanh loc va téi tao néng lwong cho cac co quan ndi tang va kinh
lac, gia tang sw lwu thdng mau va chit dich co thé, tdng cuong su linh hoat va déo dai clia cac co va khép, cai thién vOc dang, chira lanh
nhigu bénh kinh nién. Budi sang & thoi diém tot dé tap Bat doan cim, dong thoi cling & mat cach dé bat dau ngay méi véi sy tap trung va
nang lwong. Nhitng bai tap nay rat tét cho nhitng ngwei bi méc chirng lo u, chiu dyng con dau kinh nién, tram cam hay céng thing do sang
chén.
Lwéng Thi Kinh Thién Ly Tam Tiéu

Dtrng thing ngudi, khoang cach hai ch@n bing chigu rong ctia vai, hai tay tha léng & hai bén hong. Hit vao ngira long ban tay, tir tir
dwa hai tay qua khéi dau. Pan hai ban tay vao nhau, long ban tay hwéng 1€n cao. Kiéng ngbdn chén va diy thén huéng lén bau troi cam
tuwdng nhw ban tay ciia minh dang cham va chéng d& bau tri. Nhin hwéng (€n trén khi ban dudi ngudi, gitr tw thé trong vai gidy. Sau do thé
ra, g& hai ban tay, tir tir ha hai tay xuéng. Lip lai dong tac nay tir 3 dén 4 lan.
Ta Hiru Khai Cung Ty Xa piéu

Dtrng thing hai ch@n rong hon vai, cong dau géi giong nhuw ban dang cudi ngwa. Dit chéo c6 tay va canh tay trwéc nguc, cac ngbn
tay ndm lai, tay tréi dudi thang ra phia phai. Ngon tré tay tréi dwa ra, va hdy twong twong rang ban dang cam mot cly cung. Kéo déy cung
bing tay phai, trong khi tay tréi dudi to@n bo ra phia truéc. Hit sdu va dau huéng sang bén trai. Tap trung vao ngbn tro tay trai, tuéng
tudng néng lwong dang phat sung tai cac dau ngbn tay. Thé ra, budng léng cung, tiép tuc dit chéo canh tay treédc nguc, tay phai dusi thing
ra hwéng vé phia tréi. Lap lai dong tdc mé cung cho tay phai.
Diéu Ly Ty Vi on Cit Thi

Dtrng thing nguoi, hai chén dang ra, bat chéo ¢ tay & vling bung phia dué¢i xwong swon. Hit vao dua tay trai qua dau, (Ong ban
tay hwéng 1€n bau troi. Ha tay phai xuong diang sau lung, Ong ban tay hwéng xudng dat. Hit vao va cam twdng nhuw ban dang vuon [én dé
cham bau troi va huong xu 6ng dé cham dat. Thé ra va quay lai vi tri ban dau. Lip lai dong tac va lan nay kéo tay phai huéng |€n phia truéc.
Thuc hién dong tac ndy 3-4 lan cho ca hai bén.
Ngii Lao That Thwong Vong Hau Tién

Dtrng thing, giang hai chan, tha long diu géi, cac canh tay bit chéo phia tréc nguc, tay trai dit trén tay phai. Hit thé séu va di
chuyén tay vé hai bén hong va sau leng, cham ri quay dau sang tréi va nhin xa ra phia sau. Nguc huéng ra phia trwéc, 10ng ban tay hwéng
xudng dat. Ban cO thé cam nhan sy dudi thing cta cénh tay, cé tay, c6 va mét khi nhin ra phia sau. Thé ra, quay dau va tay tré vé vi tri ban
dau, tay phai dit phia trwéc tay tréi. Thuc hién dong tac quay vé phia bén phai. Lip lai dong tac ndy 3 dén 4 lan.
Dao Dau Bai Vi Khir TAm Héa

Dirng thing, chan dang réng bing vai, tha léng dong géi, tay dit ngang hong, trong lwong co thé duy tri can bing ca hai bén. Hit
sau va thé ra, nghiéng than trén qua bén trai, cdm nhan sy dudi thing ctia bén phai. Tir tir va can than dudi vé phia truwédc sau do la bén phai
va ding sau giéng nhw ban dang dudi theo vong tron. Dirng cang citng than khi thyc hién bai tap nay. Hit vao va quay lai vi tri ban dau. Thé
ra va quay lai vi tri ban dau. Thé ra va lap lai 3 hoic 4 [an bat dau tir bén trai. Sau do thay d6i bén va tap 3 dén 4 lan.
Van Quyén No Muc Ting Khi Lie Dtrng thing, chén dang rong, usn cong dau géi. Nang tay lén trwédc nguc, 1Ong ban tay huéng 1én
trén, nim chit lai. Hit vao, mé& to hai mat, va khi thé ra tung nim dam bang tay tréi (sau do |& tay phai) vé phia truéc, xoay nguoc nim
diam huéng vé phia duéi khi tay dudi dai ra hét. Khi dam ra, giai phong hoi thé va sy céng thing bén trong bang céach h6 to “Ho”. Chuyén
sang tay phai va lap lai dong tac trén. Chuyén sang bén trai va dam lai. Thuc hién chudi bai tap nay theo ba huéng trong ba lan.
Sw tir gdm K&t thlc bing dong tac Su tir gam. Dang hai tay ra phia trwéc va sang hai bén, dudi cac ngbn tay dé tao moéng. Dang tay vé phia
trwéc, udn ngwdi hwéng vé trueéc va tao ra tiéng gam dir doi. Khi thwc hién dong tac ndy, hdy tudng twong ring ban cO thé trlt moi céng
thang va tir ngir duoc giir lai trong c6 hong va ham. Hay gam bing &m thanh tir sdu bén trong cda ban.




CHAN THU'ONG VA BAN NANG CHU’A LANH

Co rat nhigu phuong phap duoc hinh thanh dé diéu tri tram cam, lo &u, va cang thang do sang chan. Céc chuyén gia y t& nghién citu vé
chan thwong trén co thé hién nay da cong nhan rang ndo bd clia con ngudi bao gém phan ndo “nhan thire” chiu trach nhiém vé ngén ngi va tu
duy triru twong, va mot phan ndo “vien hay cdm xdc” chiu trach nhiém vé cam xdc va sy ki€m soat ban nang cta hanh vi. Ving ndo cam xuc kiém
soat chirc nang sinh Iy, cac phan tng tw tri va sw khde manh vé tam Iy ca co thé. Tam Iy tri liéu nhién thire va duoc pham la cac phuong phap
thong thuwong dé 8n dinh va diéu tri nhitng ngudi bi chan thwong, nhung trong nhiéu truong hop phuwong phap tié€p can nay van chua dd, va
khong phu hop voi nhigu nén van hoa khac. Trong cudn sach The Instinct to Heal (Ban nang lanh bénh), bac si tdm than hoc David Servan-
Schreiber, M.D. (2004) cho biét “r&i loan vé cam xuc la sw hoat déng bat thwong cda viing ndo cam xtc. Nhiém vu chinh cla viéc diéu tri 1a “tai
1ap trinh” viing ndo cam xdc dé bo phan nay chap nhan hién tai thay vi ti€p tuc co nhitng phan &ng vai nhirng trai nghiém trong qua khir.... Cac
phuong phap digu tri thong qua co' thé va tac dong truc ti€p dén viing ndo cam xUc thwong hiéu qua hon cac cach ti€p can phu thudc hoan toan
vao ngdn ngir va ly tri, day la nhitng diéu ma viing ndo cam xuc khdng ti€p nhan. Ving ndo cam xtc bao gém cac cau tric tu nhién danh cho viéc
tw chira lanh “ban nang chira lanh bénh.” Ban nang chira lanh nay Ia kha nang tu nhién tim ki€m sy can bang va khoe manh cda co thé, tam tri
va cam xuc.

Capacitar: Phwong phap ti€p can phé bién dé diéu tri chan thwong

Khi lam viéc vai nhirng ngudi bi chan thwong, phuong phép cua Capacitar phu thudc vao viéc danh thire va tang cuong “ban nang
chira lanh” nay. Do nhitng trai nghiém vé chan thwong clia nguoi binh thuong 1a rat nhigu, Capacitar st dung cach ti€p can gido duc phé bién
hon la nhitng phuwong phap tri liéu ca nhan, giao cho ho nhitng ki nang don gian dua vao co thé dé ho co thé tw minh gidi tda ap luc, kiém soat
cam xuc va can bang ban than khi d&i dién thach thire clia cudce séng. YEu t6 chua chét ciia phuong phap nay 1a “ban nang” vén co hay sy thong
thai ctia co thé dé quay lai trang thai can bang va 6n dinh. Sy chira lanh xay ra théng qua viéc giai phong nang luong bi dén nén déng thoi thiic
day dong chay tu nhién cua nang lwgng. V&i dong chay nang luong dwoc lam méi, nguoi do s& quay lai trang thai can bang va khée manh.

Séng khée manh

S6ng khoe manh la mot mét trai nghiém sirc khoe rat khac so véi viéc tao su 6n dinh cla cac triéu chirng hay diéu tri bénh vé thé chat
hodc tam than. Nguwoc lai véi quan diém thé gidi khoa hoc vé strc khoe lién quan dén viéc “6n dinh hay diéu tri”, sy khde manh & phuwong Dong
va cac md hinh ban dia dwoc dwa vao su 6n dinh va can bang cla nang luong hay sirc séng cua co thé, tam tri va cadm xuc. Khi nang luong
chay tu do qua cac dwdng chay va cac trung tdm nang lweng cla co thé ma khong bi can tré, con ngudi co sirc khée t6t, sw can bang vé cam
xuc, sy sang sudt tam tri va sy khde manh toan dién.

Phuwong phap luyén tap dugc cung cap trong Bo cong cu khan cap Capacitar gilip danh thire tinh trang khée manh nay, cung cap cong
cu chira lanh nhirng vét thwong trong qua khir va phuc hdi siic manh va nang luong bén trong cia méi ngudri. Cac bai tap da duoc ap dung véi
hon hang nghin nguoi tai 26 quéc gia va nhiéu nén van hoa khac nhau. Nhitng bai tap nay rat hitu ich d6i vé&i nhitng ngudi bi cang thang do
sang chan déng thai ciing danh cho viéc tw san séc ngudi khac. Cac bai tap nay duoc danh cho viéc luyén tap hang ngay dé can bang sv tiéu
dich, sung huyét, qua tai nang lwvong dong thei nudi dudng va hinh thanh nang luong hat nhan. Viéc luyén tap thwong xuyén cac bai tap nhu
Théi cuc quyén, bAm huyét va bai tap thé giup gidm bét cac triéu chirng cang thang do sang chan thé hién qua dau dau, dau toan than, rdi loan
da day, tiéu chay, lo &u, va mét méi kinh nién. Tuy nhién, cac bai tap nay van chwa di dé lam thuyén gidm cac triéu ching vé thé chat hay cam
xtic. Chira bénh can sy thay d8i toan bd sau hon nira—tir ban than, cac méi quan hé cda ho, mdi truang d&n mirc d6 céc té bao va nang lwong.

Cach trai nghiém chan thuong co thé 1a chat xuc tac cho su trwdng thanh va bién d6i. Nhivng vét thuong trong qua khir ¢o thé bién
thanh sy thong thai dé ¢ cudc séng toan dién. Sy can bang va 8n dinh , trang thai tw nhién cGa mét ca nhan va céng déng cé méi lién quan. Khi
cac ca nhan lanh bénh, ho s& du kha nang quay lai véi gia dinh, cong déng va thé gigi rong Ién xung quanh dé dem lai sy khde manh va &n dinh
cho dai gia dinh cda con ngudi. Dé c6 thém tai lidu, sach hudng dan va CD cac bai tap, vui 1ong tham khao website ciia Capacitar:
WWW.capacitar.org. Chuing ta cling véi trai dét va cling vai nhau

Cung cha 0ng cdia minh va thé hé tuong lai
Dem lai cudc s6ng méi cho ving dat nay

D& tai tao lai cong ddng nhan loai
Dé& dem lai cong Iy va hoa binh

D& nhé vé con chau clia ching ta

D& nhé vé chinh ching ta.
Ching ta hop nhau lai d€ co sy da dang vé tiéng noi

Cdia cdng dong va co kha nang

D& chira lanh trai dat va tai tao lai tat ca su séng.



