CAPACITAR Patricia Mathes Cane, Ph.D., a Capacitar alapitéja és igazgatoja

A jollét eszkozei

A trauma, az er@szak, az idéjaras, az étrend, a kdrnyezet, a napi hirek és az élet kihivasai allandé befolyassal vannak a
testi egészségre, az elmére és az érzelmekre. Az egyszer(i, 6si gydgyitd technikék hasznalata képessé tehet minket arra, hogy
békésen és kiegyensulyozottan éljiink, fliggetlendl attol, hogy mi torténik korllbttink. A kovetkezé Capacitar gyakorlatok akkor
ajanlottak, amikor Ugy érezziik, hogy faradtak, szétszértak vagy depresszidsak vagyunk. Ezek az eszkdzok mindannyiunk
szamara hasznosak, attdl fiiggetlendl, hogy traumak tllél6i vagyunk-e, vagy masokrdl gondoskodunk, esetleg olyan valakik
vagyunk, akiket a mindennapi élet tulterhel és stresszel. A cél az, hogy ezeket a gyakorlatokat beépitsik az életiinkbe és az
életmddunkba, a gyakorlatok természetessé valjanak, és konnyen hasznalhatoak legyenek, amikor traumas stresszt érziink, nincs
energidnk, lehangoltak vagyunk vagy nem tudunk koncentralni. Kérjik, hogy mésolja, terjessze és hasznélja ezeket a
gyakorlatokat akér egyedill, akar masokkal egy(tt. Tovabbi gyakorlatok, valamint az elmélet megtalalhaté a kézikonyveinkben és
a weboldalunkon, a www.capacitar.org-on.

LEGZES
A 1égzés az élet forrasa, amely friss energiat visz a szbvetekbe és a sejtekbe, taplalja a testet, az elmét és az egész
embert. Amikor kilélegzlnk, a felhalmozodott stressz és karos anyagok felszabadulnak. A stresszes id8szakok alatti 16gzés
hatékony madja annak, hogy elengedje a testben felhalmozodo fesziiltséget. Néhany hosszu, mély lélegzet egy nehéz pillanatban
teliesen megvaltoztathatja az adott helyzet kezelésének modjat. A légzés, a fény vagy a természet képeivel kombinalva
elésegitheti a békesség, a nyugalom és a koncentracié érzését.

+ Hasi légzés Uljon kényelmesen, tdmassza meg a hatat és csukja be a szemét. Lélegezzen mélyen, és elengedve
minden aggodalmat és gondolatot, koncentraljon sajat magara. Helyezze kezeit a hasara, I1élegezzen be mélyen az orran keresztUl
és képzelje el, hogy a levegd a testén keresztiil a hasan lévé kdzéppont felé aramlik. Képzelje el, hogy a hasa ugy toltddik fel
levegbvel, mint egy Iéggdmb. Tartsa vissza a lélegzetét néhany pillanatra, majd lassan lélegezzen ki a szdjan keresztll, hlzza
0ssze a has izmait, engedje el a test minden fesziiltségét. Folytassa a hasi Iégzést néhany percig. Ha gondolatai tamadnak,
dvatosan engedije el 6ket, és térjen vissza a testébe be- és kidraml6 levegb képéhez.

+ Légzés a természetben A természet nagyszer(i eréforras a gydgyulashoz és kiegyensulyozottsag eléréséhez. Allo
helyzetben Iélegezzen be mélyen, képzelje el, hogy a Iabai hosszl gyokerek, amelyek a foldbe kapaszkodnak. Lélegezze be a
fold energiajat, lélegezze ki a stresszt, a feszilltséget és a fajdalmat.

TAI CHI ENERGETIKAI GYAKORLATOK
A ringat6z6 mozgas

Alljon fel, tegye szét a labait vallszélességnyire, kezei logjanak az oldalan. Alljon labujira, és emelje fel a kezeit
a mellkasa magassagaba (a tenyere felfelé nézzen). Forditsa lefelé a tenyerét, kezeit tolja lefelé, mikdzben a
sarkat leengedi és ringatdz6 mozdulattal felemeli a labujjait. Lassan ringatézzon el6re és hatra, mialatt mélyen
lélegzik. Minden mozdulat kézben engedje le a vallait, lazitsa el a karjat és az ujjait. A gyakorlatot egyenletesen
és lassan csindlja. Lélegezzen mélyen, és képzelie el, hogy a labai erdsen a foldbe vannak gydkerezve.
Mikézben felemeli a kezeit, képzelje el, hogy be tudja hozni a testébe és elméjébe azt a

L BRI gyogyitd energidt, amely megtisztitia és feltdlti ont. Ez egy nagyon hasznos gyakorlat a
trauma és a depresszié ellen.

A fényzuhatag

Bal labat tegye elére, emelje fel a kezeit a feje f61é, majd hiizza kezeit lefelé, mintha elarasztana a fény. Erezze
az energiatisztitast és lénye feltdltddését. Ismételie meg ezt a gyakorlatot a jobb oldalon, €eldl a jobb labbal.
Lélegezze be a fényzuhatagot, majd lélegezzen ki, és engedje el a belsd negativitast. Erezni fogja, hogy a fény
megtisztitia és megujitia ont. Ez a gyakorlat kitliné olyan egyéneknek, akik depressziésak vagy maltbeli
traumaval klizdenek.




o Engedie el a multat és legyen nyitott a befogadasra!

Bal labat tegye elére, tenyerei kissé behajlitva lefelé nézzenek, kezeit enyhe ivben nyujtsa ki, engedjen el

minden fesziiltséget, negativitast és agresszivitast magaban. Forditsa felfelé a

Z tenyerét, és huzza vissza a mellkasa felé, lélegezze be a nyugalmat és gydgyulast.

R # Ismételje meg ezt a gyakorlatot, most a jobb lab legyen eldl. Lélegezze ki a fajdalmat
¥ és az er@szakot. Lélegezzen be nyugalmat és gy6gyulast.

Repiilés a levegdben

Bal labaval elére, bal kezével felfelé Usszon vagy repiiljon a levegében. A mozgasnak szabadnak
és konnyednek kell lennie, a karok és a vallak ellazulnak. Ismételje meg ezt a mozgast a jobb oldalon, most
a jobb keze emelkedjen fel. Repiiljon szabadon a levegében, engedje el mindazt, ami lehuzza, érezze magat R, -
kénnyiinek, élének és szabadnak. Nyissa ki a szivét az élet és a gyogyulas minden lehetdsége el6tt. Ez j6 a hat, a vall és a fejfajas
enyhitésére.
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UJJFOGAS AZ ERZELMEK KEZELESEHEZ

A kovetkezd gyakorlat egyszer(i mddja annak, hogy Ugy foglalkozzon azt érzelmeivel, hogy
minden egyes ujjat megfogja. Az érzelmek és érzések energiahullamokra hasonlitanak, ahogyan
athaladnak a testen és az elmén. Minden ujjon keresztil fut egy energiacsatorna vagy meridian,
amely egy szervrendszerhez és az ezzel kapcsolatos érzelmekhez kapcsolodik. Erds vagy elsoprd
érzések esetén az energia leblokkolodik vagy elnyomédik, ami fajdaimat vagy tultengést
eredményezhet a testben. A légzés kdzbeni ujjfogasok érzelmi és fizikai felszabadulast és gyogyulast
eredményezhetnek.

Az ujjfogas nagyon hasznos eszkdz a mindennapi életben. Nehéz vagy kihivasokkal teli
helyzetekben, amikor kénnyek, diih vagy szorongas tor el6, ujjaink fogasa békét, koncentraciot és
nyugalmat teremthet ahhoz, hogy megfelelden reagaljunk vagy cselekedjink. A gyakorlat zenével
végezhetd relaxaciohoz, vagy hasznalhato lefekvés elétt is, hogy feloldja a napi problémakat, és mély
nyugalmat hozzon a testbe és az elmébe. A gyakorlatot végezheti egyediil vagy mésokkal is.

UJJFOGASI GYAKORLAT:
Fogja meg minden egyes ujjat a méasik kezével
2-5 percig. Barmelyik kezét hasznalhatja. Lélegezzen be

mélyen; ismerje fel és fogadja el azokat az ers vagy DUH, HARAG ES
haborgatd érzéseket, érzelmeket, amelyeket magaban NEHEZTELES

tart. Lassan lélegezzen ki és engedje el magéat. Képzelje

el, hogy érzései az ujjabol a fbldbe szivarognak. NYUGTALANSAG,
Lélegezze be a harmonia, az er§ és a gydgyulas érzéseit. SZORONGAS

érzéseket és problémakat.

Ujifogaskor gyakran érezhet6 liiktetés, ahogy
az energia és az érzések mozognak és kiegyenlitetté
vélnak. Ujjfogast alkalmazhat valaki mas ujjan is, ha az
illetd haragos vagy ideges. Az ujjfogas nagyon hasznos
a sir6 vagy diihrohamban szenvedd kisgyermekeknel is, | KONNYEK,
valamint szintén hasznalhaté megrémiilt, szorongd | GYASZ,

betegeknél vagy haldoklo embereknél. ERZELMI
FAJDALOM

Majd lassan lélegezzen ki, szabaditsa fel a multbeli FELELEM, \
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AZ ERZELMI SZABADSAG TECHNIKAJA — EFT

A Gary Craig, Ph.D. altal kifejlesztett érzelmi szabadsag technika (EFT) nagyon hasznos az erds érzelmek,
félelmek, szorongés, érzelmi fajdalom, harag, traumas emlékek, fobiak és fliggdségek feloldasara, valamint a testi
tiinetek és fajdalom enyhitésére, mint példaul fejfajas vagy altalanos testfajdalom. Ez a technika a test, az elme és az
érzelmek energiamezdjének elméletén, és a keleti orvoslds merididnelméletén alapul. A problémék, traumék,
szorongas és fajdalom megakadalyozhatjak a test energiaaramlasat. Az energiacsatornakhoz vagy meridianokhoz
kapcsolodd akupresszuras pontok megérintése vagy megnyomasa elésegitheti a gatolt energia kimozditasat az
elzarédott terlletekrdl, tAmogatja az egészséges energiadramlast a testben, illetve a mentalis és az érzelmi terileteken.

(Gary Flint, Ph.D. engedélyével adaptdlva. Az Erzelmi Szabadsdg technikdja.)

EFT gyakorlat:
1. Gondoljon egy problémara, amin dolgozni szeretne és mérje fel, hogy mennyire szorong:

Hatarozza el, hogy problémaval, aggodalommal, fobiaval, szorongassal, traumas memoriaval vagy negativ
onbecsilessel akar-e foglalkozni. Egy 0 és 10 kdzotti skala segitségével mérje fel a szorongas szintjét, amelyet akkor |
érez, amikor a probléman gondolkodik. (0 azt jelenti, hogy nincs szorongas, 10 azt jelenti, hogy rendkiviil magas a
szorongas szintje). Ha nehéz egy szammal kifejezni ezt, akkor hasznaljon egy egyszer( skalat, példaul: (semmi, kis,
kdzepes, nagy) vagy (nagytol kicsiig) vagy (magastol alacsonyig).

2. Erintse meg az akupresszuras pontokat sorban 7-9 alkalommal:

Mikdzben mélyen |élegzik, koppintson 7-9 alkalommal a mutat6 és kdzépsé ujjaval:
+ Erintse meg azt a pontot, ahol a szemdldokei kezdédnek 1

+ Erintse meg a személdokei oldalat 2

+ Erintse meg a pupillak alatti csontot mindkét oldalon 3

+ Erintse meg a pontot az orra alatt 4

+ Erintse meg az allat az ajka alatt 5

+ Erintse meg a honaljatol koriilbeliil 4 ujjal lejiebb 1év6 pontot 6

+ Erintse meg a kulcscsontok alatt a mellcsont mindkét oldalan 1évé pontokat
7

3. Erintse meq az A pontot a kéz oldalan és mondia ki:

Erintse meg a polaritasvaltasi pontot (A pont)
a keze oldaléan, mikdzben haromszor kimondja:

"Annak ellenére, hogy ezzel a problémaval kiizdok, jol vagyok és elfogadom magam.”
(A szohasznalat a kulturdahoz vagy az személy életkorahoz igazithato.)

4. Ismételje meqg a 2-es és 3-as sorozatot 4

Ismételje meg ezeket a sorozatokat, amig a szorongas szintje 0-2-ig csokken.

5. Dorzsolje az érzékeny pontot (B pont):

Dérzsélje vagy nyomja meg az érzékeny pontot a mellkas bal
oldalan

kérdlbeldl 3 hivelykujjnyira a bal kulcscsont alatt és 2-3 hivelykujjnyira a
a mellcsont oldalatal.




A FOGASOK

Ez a gyakorlat tdbb egyszer(i energiatartasbol all, amelyeket elvégezhetiink magunkon vagy egy masik
személyen a szorongas, érzelmi vagy fizikai fajdalom, traumatikus emiékek, er8s érzelmek (példaul harag vagy
félelem) vagy almatlansag esetén és mély relaxacio kozben. Kezlink energiajan keresztll mélységes békét,
harméniat és gydgyulast hozhatunk testiinknek, elménknek és érzelmeinknek. Mikbzben a gyakorlatot 6nmagén
vagy mason alkalmazza, dsszpontositsa gondolatait és érzelmeit a békére, a fényre és a tdgassagra. Minden
egyes érintési gyakorlatot csinalhatjuk néhany percig, mély hasi 1égzés kiséretében, amely tdmogatja az
elengedés érzését. Az érintés nagyon finom, de ha valaki fél a érintéstdl a fajdalom vagy egy régebbi durva
banasmod miatt, a test helyett az érintés a masik személy energiamezéjén keresztil is elérhetd. Mindig kérjen
engedélyt, ha olyan gyakorlatot végez, amely egy mésik személy megérintésével jar.

Fejfogas
Egyik kezét lagyan helyezze a homlokra; a mésik kezével a tartsa a koponyat alul.

A kéz energidja kapcsolatba 1ép az agy emlékekkel és érzelmekkel kapcsolatos
részeivel.

Koronafogas

Mindkeét kéz hlivelykujja érintkezik a korona kdzepével a fej tetején. Az ujjbegyek
lagyan érintik a homlok terliletét. A mély Iégzés mellett ezt a fogast tobb kiildnbdz6
testkezelési modban hasznaljak az érzelmi felszabadulas elésegitésére.

Vallfogas
A kezek gyengéden a véllakon nyugszanak, a testnek azon a részén, amely a
szorongast és az élet terheit tarolja.

Szivfogas

Helyezze egyik kezét a mellcsontra, a mellkas tetejére. A masik kezét helyezze a
hat felsé részére a sziv mogott. A sziv terillete gyakran raktarozza az érzelmi
fajdalmakat, a milt sebeit, a banatot és a haragot. Lélegezzen mélyen, és képzelje
el, hogy szive fajdalma a féldbe aramlik. Ezt ugy is megteheti, hogy néhany
centiméterrel eltavolodik a testtél, tiszteletben tartva az egyén hatarait.

Véqiil gyengéden razza le az energiamez6t a kezeivel. A labfejeket is meg lehet fogni az egyén megnyugtatasanak érdekében.
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FEJ-NYAK-VALL ELENGEDESE

Ez az akupresszlras gyakorlat felszabaditja a
fajdalmat, a feszliltséget és a blokkokat a hat felsd részén,
a véllakon, a nyakon és a fejen. Trauma és stressz hatasara
az energia gyakran megakad a véllban, a nyakban és a
fejben. A legtobb energiacsatorna vagy meridian ezen a
terileten fut at, néhany emberben a fesziiltség ,szlk
keresztmetszetét* eredményezve.  Ezt a gyakorlatot
kénnyen végezhetjik sajat magunkon vagy masokon akar
Ulve, vagy arccal felfelé kényelmesen fekve. Ez nagyon jo
gyakorlat az éjszakai szorongasra, vagy amikor valaki nem
tud elaludni. Ha ezt a gyakorlatot massal csindlja, figyeljen
arra, hogy megtartsa a hatarokat. Ha Ugy érzi, hogy a masik
ember energidja az on kezébe aramlik, képzelje el, hogy
csupan keresztilaramlik, majd lefolyik a féldbe. Enyhén
ivelt ujjpeggyel nyomja meg az egyes pontokat (1-6) 1-2
percig, vagy amig az energiaimpulzus tiszta, ergs és aramlo
lesz. A pontok altalaban nagyon érzékenyek. A gyakorlat
kézben képzelje el, hogy az energia felfelé, majd kifelé
aramlik a fejtetén, mikézben &n mélyen lélegzik. A gyakorlat
befejezésekor képzelie el, hogy a labai a talajba

kapaszkodnak és foldelik dnt. Ha masokon dolgozik, néhany v
pillanatig tarthatja a labfejiiket, hogy megnyugodjanak. ~
(Aminah Raheem és Ilona Teegarden munkaibol _/)
adaptalva.)

Pontok:

1. A hdnalj als6 részén, ahol a kar a testhez csatlakozik.

2. A lapockak bels6 ivének tetején, kortlbelll 2 hiivelyknyire a gerinc kdzepétdl.

3. A vallak tetején a nyak tovénél a trapéz izomnal.

4. A nyak kdzepén a gerinc mindkét oldalan 1évé izomsavnal.

5. A koponya tovénél a fej oldalain talalhaté mélyedésekben.

6. A korona kdzepén, a fej tetején.

Befejezés:
Tartsa a labfejeket az egyén megnyugtatasahoz, vagy ha magan csinalja,

képzelje el, hogy a labai a foldbe gydkereznek. Vegyen mély lélegzeteket
és érezze a békét és a harmdniat testében, elméjében és érzelmeiben.



ACUPRESURA PENTRU DURERE S| STRES POSTTRAUMATIC

Depresie
Aceste puncte de acupresura se folosesc pentru depresie si incércatura emotionald cu scopul a crea o senzatie de
pace si stare de bine.

Crestetul capului 74
Apésati usor pe crestetul capului. Exista trei puncte de acupresura in linie in aceasta zona. [* » W

Pe frunte intre sprancene
Apésati usor cu véarfurile degetelor de la 0 ména zona sensibila dintre sprancene unde nasul se uneste
cu fruntea.

La baza craniului in partile laterale ale capului

Impreunati-va degetele, puneti-vd mainile in spatele capului si cu
degetele mari apasati pe cele doua puncte din stanga si dreapta, la baza
craniului, in adancitura dintre muschi si oase.

Anxietate, criza, coplesire

Punct pe partea exterioara a incheieturii
Apasati punctul din adancitura de pe partea exterioara a incheieturii mainii,
coborénd in jos de la degetul mic.

Punct deasupra umerilor
Apasati punctele de pe umeri cu varfurile degetelor de la ambele méini. Bratele
pot fi incrucisate daca aceasta pozitie este mai confortabila.

Punct dureros

Localizati un punct dureros in partea stdngé a pieptului la circa 5-7 cm
faté de claviculd si la circa 5 cm lateral de

stern.

Lesin, criza si hipertensiune arteriala

Acest punct poate fi folosit pentru sine sau pe o alta persoana, daca aceasta v
lesina sau are o criza. g

Punct sub nas Al =
Apésati punctul de dedesubtul nasului de pe buza superioara cu varful degetului aratator sau cu articulatia degetului.

Insomnie

Punct pe frunte si punct in centru pieptului
Apésati in acelasi timp punctul din mijlocul fruntii si punctul din mijlocul pieptului.
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PAL DAN GUM
Pal Dan Gum sunt o serie exercitii fizice antice din China si Coreea folosite timp de mii de ani pentru a promova
constientizarea sandtatii, a fortei, a longevitdtii si a spiritualitdtii. Exercitiile elibereazd tensiunea si echilibreaza
canalele de energie sau meridianele corpului. Dacd sunt practicate regulat, acestea purificd si reincarcd organele
interne si meridianele, imbundtatesc circulatia sangelui si a fluidelor corpului, stimuleazd flexibilitatea si rezistenta
muschilor si ale articulatiilor, imbunatdtesc postura si elimind multe afectiuni cronice. Un moment bun pentru a practica
Pal Dan Gum este dimineata, ca o metodd de a incepe ziua cu energie si concentrare. Aceste exercitii sunt excelente
pentru a fi practicate zilnic de cdtre persoanele cu anxietate, durere cronicd, depresie si stres posttraumatic.
Sprijinirea cerului

Stati cu picioare usor depdrtate la nivelul umerilor, cu bratele Iangd corp. Inspirati ridicati-vd incet mdinile
deasupra capului, cu palmele in sus. fmpr'euna‘,ri degetele si infoarceti palmele spre exterior. Stafi pe varfuri si
ntindeti-vd spre cer ca si cum mdinile ar atinge si ar sprijini cerul. Priviti Tn sus Tn timp ce va intindeti, mentindnd
pozitia pentru cdteva secunde. Apoi expirati, desfaceti mdinile si coborati bratele incet. Repetati de 3 sau 4 ori.
Deschiderea arcului

Stati cu picioarele depdrtate mai mult decat distanta dintre umeri, genunchii indoiti, ca si cum afi cdldri un
cal. Tncrucisati-vd incheieturile in fata pieptului, pumnii inclestati, bratul stang in fata celui drept. Intindeti degetul
ardtétor al méinii stangi si imaginati-vd cd tineti un arc. Intindeti coarda arcului cu mana dreaptd n timp ce impingeti
braful stdng in exterior pand cand este tntins i totalitate. Inspirafi addnc th timp ce vd rotiti capul spre stdnga.
Concentrati-vd pe degetul ardtdtor imagindndu-va cd energia pulseazd in varful degetului. Expirati si eliberati arcul,
reveniti cu bratele incrucisate la piept cu mana dreaptd tn fata mdinii stangi. Repetati exercitiul th partea dreaptd.
Atingerea cerului i a pdmdntului

Stati drepti, cu picioarele depdrtate si incheieturile thcrucisate la nivelul plexului solar. Inspirati si tntindeti
mdna stdngd deasupra capului cu palma spre cer. Cobordti mdna dreaptd Tn spatele vostru cu palma spre pdmant.
Inspirati in timp ce vd tntindeti in sus spre cer si in jos spre pdmadnt. Expirati si reveniti in pozitia initiald. Repetati
exercitiul si cu mana dreaptd intinsd in sus. Repetati cu ambele brate de 3 sau 4 ori.
Privitul tn spate

Stati cu picioarele depdrtate, genunchii relaxati, bratele incrucisate in fata pieptului, mana stdngd in fata
mdinii drepte. Inspirati addnc in fimp ce vd intindeti bratele lateral si Tn spate, intoarceti capul usor spre stdnga,
privind Tn spate cdt de mult puteti. Pieptul este arcuit spre exterior iar palmele sunt orientale spre pamant. Veti simti
ntinderea muschilor bratelor, incheieturilor, gatului si ochilor cand vd uitati Tn spate. Expirafi, reveniti cu bratele si
capul Tn pozitia initiald cu m@na dreaptd in fata celei stdngi. Repetati cuintoarcerea capului spre dreapta. Repetati de
3 sau 4 ori.
Rotirea trunchiului si a capului

Stati cu picioarele depdrtate la nivelul umerilor, genunchii relaxati, mdinile pe sold. Greutatea corpului este
distribuitd egal pe ambele parti. Inspirati addnc si expiratin timp ce vd thdoiti partea de sus a corpului spre stanga si
simtiti thtinderea pe partea dreaptd. fn‘rindejri-va ncet si cu atentie in fatd, apoi spre dreapta, apoi spre spate ca si
cum afi face cercuri cu mijlocul. Nu vd fortati facand acest exercitiu. Inspiratiin timp ce reveniti in pozitia initiald.
Expirati si repetati de 3 sau 4 ori incepdnd cu partea stangd. Apoi schimbati pe partea cealaltd si repetati de 3 sau 4
ori.
Loviti cu pumni si strigafi

Stati cu picioarele depdrtate, genunchii thdoiti. Cu palmele in sus, strangeti pumnii la nivelul taliei. Inspirafi,
deschideti ochii si th timp ce expirati loviti cu pumnul st@ng (apoi cu cel drept) direct in fatd, rotindu-vd pumnii astfel
Incdt sd fie orientatiin jos cand bratele sunt intinse. In timp ce loviti cu pumniiin fatd, eliberati-vd tensiunea interioard
strigind ,Ho". Intoarceti-vd spre dreapta si repetati. Intoarceti-vd spre stanga si loviti din nou. Repetati secventain
cele trei directii thcd de 3 ori.
Rdgetul leului

Incheiati cu Ragetul leului. Aduceti bratele lateral si in fatd, deschideti degetele pentru a forma gheare.
Duceti bratele in fatd, aplecati-vd in fatd imitdnd un rdget fioros, intinzandu-vd toti muschi fetei. In timp ce executati
miscarea, imaginati-vd cd puteti elibera toatd tensiunea si toate cuvintele reprimate in gat si gurd. Strigati cu o voce
puternicd din interiorul vostru.






TRAUMA SI INSTINCTUL DE VINDECARE

Exista multe metode noi dezvoltate pentru a trata depresia, anxietatea si stresul traumatic. Medicii care studiaza impactul
traumei asupra corpului recunosc faptul ca creierul uman este compus dintr-un creier ,cognitiv” responsabil cu limbajul si gandirea
abstracta si un creier ,limbic sau emotional” responsabil cu emotiile si controlul instinctual al comportamentului. Creierul emotional
controleaza in mare parte fiziologia corpului, raspunsurile vegetative si sanatatea psihicului. Psihoterapia cognitiva si medicatia
sunt metodele obisnuite folosite pentru a stabiliza si a trata persoanele traumatizate, dar in multe cazuri aceasta abordare nu este
suficientd sau nu este potrivita in multe culturi. In cartea sa, The Instinct to Heal (Instinctul de vindecare), psihiatrul David Servan-
Schreiber, doctor in medicina (2004) spune ca ,tulburarile emotionale rezulta din disfunctii ale creierului emotional...Prima faza de
tratament este reprogramarea creierului emotional astfel incét sa se adapteze la prezent in loc sa reactioneze la evenimente din
trecut.. In general, este mult mai eficient sa se foloseasca metode care actioneaza prin intermediul corpului si influenteaza direct
creierul emotional decét sa se utilizeze abordari care depind in totalitate de limba si ratiune la care creierul emotional nu este
receptiv. Creierul emotional contine mecanisme naturale pentru auto-vindecare: un instinct de vindecare.” Acest instinct de
vindecare este abilitatea naturala de a gasi echilibru si stare de bine in corp, minte si emotii.

Capacitar: O abordare educationala populara pentru vindecarea traumei

Lucrand cu cei traumatizati, metodele Capacitar implica trezirea si consolidarea acestui ,instinct de vindecare”. Pentru
ca experienta traumelor la nivel local este atét de vasta, Capacitar foloseste o abordare bazaté pe educarea populara in locul unei
abordari terapeutice individuale, oferindu-le oamenilor abilitati simple pe care le pot folosi pentru a elibera stresul, a gestiona
emotiile si a trai in echilibru in mijlocul provocarilor vietii. Cheia catre aceasté abordare este ,instinctul” innascut sau intelepciunea
organismului de a se reintoarce la echilibru si deplinatate. Vindecarea apare prin eliberarea energiei dar si prin consolidarea
circulatiei naturale a energiei. Prin intérirea fluxului energetic, persoana se intoarce la echilibru si stare de bine.

A trai intr-o stare de bine

A trai intr-o stare de bine este o experients diferita fata de a stabiliza simptomele si a trata bolile mintale sau fizice. In
contrast cu o viziune stiintifica globala asupra sénatatii care presupune ,reparare sau tratare”, starea de bine in modelele orientale
sau indigene este bazata pe deplinatatea si armonia dintre energie sau a forta vitala a corpului, minte si emotii. Céand energia
circula liber, fara a fi blocatd, prin canalele si centrele energetice din corp, persoana e sanatoasa, echilibratd emotional, are o
claritate mentala si o stare de bine generala.

Practicile oferite Tn acest Tool Kit de urgenta al Capacitar contribuie la trezirea acestei stéri de bine, punénd la dispozitie
instrumente pentru vindecarea ranilor din trecut si pentru recuperarea fortei interioare si a energiei. Practicile au fost utilizate de
catre cateva mii de oameni Tn 26 de tari si numeroase culturi diferite. S-au dovedit folositoare in cazul persoanelor cu stres
posttraumatic, dar si pentru ingrijirea de sine pentru cei care lucreaza cu alte persoane. Aceste practici sunt gandite pentru a fi
folosite ca parte din rutina zilnica pentru a rebalansa energia epuizata, blocatd sau excesiva, dar si pentru a hrani si a crea energie
internd. Practicarea regulata a exercitiilor cum ar fi Tai Chi, acupresura, exercitii de respiratie, ajuta la alinarea simptomelor de
stres posttraumatic manifestate ca dureri de cap, durere musculara, tulburari digestive, diaree, insomnie, anxietate si oboseala
cronica. Dar calmarea simptomelor fizice si emotionale nu este suficientd. Vindecarea presupune o schimbare mai profunda in
intreg sistemul, incepand cu persoana, relatiile si mediul acesteia, pana la nivel celular si energetic.

Modul in care experienta traumaticd este tratata poate fi un catalizator al cresterii si al transformérii. Rénile din trecut pot
fi transformate in intelepciunea a trai mai deplin. Este vorba despre intoarcere la echilibru si deplinatate, starea naturala a fiintei
umane si a comunitatii. Pe masura ce indivizii se vindeca, vor fi la randul lor capabili s& le intinda o0 ména familiilor lor, comunitatii
si lumii pentru a aduce sénatate si deplinatate in familia umana.

Pentru mai multe resurse, manuale si CD-uri cu practici, vizitati site-ul web al Capacitar: www.capacitar.org.

Ne unim cu paméntul si cu ceilalti
Cu stramosii nostri si cu toate fiintele din viitor
Pentru a aduce viata noua pe pamant
Pentru a recrea comunitatea de oameni
Pentru a oferi dreptate si pace
Pentru a ne aminti de copiii nostri
Pentru a ne aminti cine suntem.
Ne unim numeroasele si diversele manifestari
de comuniune si putere,
pentru vindecarea pamantului si reinnoirea vietii.
—Filozofia Capacitar bazata pe scrierile ONU



