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Geros savijautos jrankiai

Kano, proto ir emocijy sveikatg nuolat veikia traumos, smurtas, oras, mityba, aplinka, kasdienés zinios ir gyvenimo
iSSUkiai. Paprasty senoviniy gydymo jgtidziy naudojimas gali {galinti mus gyventi ramiai ir gerovéje, nesvarbu, kas vyksta aplinkui.
Sie Capacitar pratimai sitlomi atlikti tada, kai jaudiamés isseke, isiblaske ar prislégti. Sios priemonés skirtos mums visiems,
nesvarbu, ar esame iSgyvene traumas, slaugytojai, dirbantys su kitais, ar Zmonés, pribloksti ir patiriantys stresg kasdieniame
gyvenime. 1830kis yra integruoti Sias praktikas | savo gyvenima ir gyvenimo blda, kad jos tapty antra prigimtimi ir blity nesunkiai
iSkviestos, kai pradedame jausti trauminj stresa, energijos iSeikvojima, prislégtus jausmus ar centro praradima. Nukopijuokite,

platinkite ir naudokite juos patys ir su kitais. Daugiau praktikos ir teorijos rasite masy vadovuose ir svetainéje www.capacitar.org.

KVEPAVIMAS
Kvépavimas yra gyvybés Saltinis, atneSantis SvieZios energijos | audinius ir Igsteles, kad pamaitinty kiing, protg ir visg
Zmogu. Kai j8kvépiame, i8siskiria susikaupes stresas ir toksinai. Kvépavimas streso metu yra veiksmingas bdas atsikratyti kiine
besikaupiancios jtampos. Keliilgi gilds jkvépimai sunkig akimirkg gali visidkai pakeisti tai, kaip elgiamés situacijoje. Kvépavimas
kartu su 8viesos ar gamtos vaizdais gali paskatinti ramybés ir susikaupimo jausma.

* Pilvo kvépavimas Atsiséskite patogiai ir uzmerkite akis. Giliai kvépuokite ir sutelkite démesj | save, atsikratydami visy
rapeséiy ir min¢iy. Padékite rankas ant pilvo, giliai {kvépkite per nosj ir jsivaizduokite, kaip oras juda Zemyn per kiing | jusy, pilvo
centra. |sivaizduokite, kad jasy pilvas prisipildo oro, tarsi jis baty balionas. Kelias akimirkas sulaikykite kvépavima, tada létai
iSkvépkite per burng, sutraukdami pilvo raumenis, atleisdami visg kino jtampa, Kelias minutes teskite pilvo kvépavima. Jei mintys
ateina | galva, Svelniai jas atleiskite, grizdami | vaizda, kaip oras juda | jusuy kang ir is jo.

* Kvépavimas gamtoje Gamta yra puikus gydymo ir {Zeminimo 3altinis. Laikydami kojas ant zemés, giliai jkvépkite

jsivaizduodami, kad jlsy pédos yra ilgos Saknys, bégancios | zeme. |kvépkite Zemés energijos, iSkvépkite stresa, jtampg ir
skausma.

TAI CHI ENERGIJOS PRATIMAS
Ropinis judéjimas
Atsistokite taip, kad kojos baty atskirtos peciy plotyje, rankos | Sonus. Pakelkite kulnus ir delnais | virSy pakelkite
rankas iki kratinés lygio. Pasukite delnus Zemyn ir patraukite rankas Zemyn, o nuleiskite kulnus ir pakelkite kojy
pirStus sitibuojanciu judesiu. Toliau Iétai sitibuokite pirmyn ir atgal, giliai kvépuodami. Su kiekvienu judesiu
nuleiskite pecius, atpalaiduokite rankas ir pirStus. Pratimg atlikite sklandziai ir létai. Giliai jkvépkite ir
jsivaizduokite, kad jasy kojos yra saugiai pritvirtintos prie zemés. Kai pakeliate rankas, jsivaizduokite, kad galite
i kling ir protg paleisti gydomajg energija, kuri jus apvalyty ir pripildyty. Tai labai naudingas
judéjimas traumoms ir depresijai gydyti.

Sviesos dusas

Kaire koja | priekj, pakelkite rankas vir§ galvos, tada nuleiskite jas Zemyn, tarsi apipiltuméte save Sviesa.
Pajuskite, kaip energija valo ir uZpildo jusy esybe. Pakartokite deSinéje puséje, su deSine koja j priek. |kvépkite
Sviesos duse, tada iSkvépkite ir paleiskite bet kokj savo viduje esantj negatyva. Pajuskite, kaip Sviesa jus valo ir
atnaujina. Tai puikiai tinka Zmonéms, kenéiantiems nuo depresijos arba turintiems praeities traumy Zaizdas.

Paleiskite praeiti ir atsiverskite priimti




Kaire koja | priekj, delnai Svelniai lenkti Zemyn, Svelniu lanku stumkite rankas | iSore, paleisdami visg savyje esancig jtampa,
negatyva ir smurtg. Pasukite delnus aukstyn ir patraukite atgal link kratinés, ramiai jkvépdami ir ramybe ir
gijima. Pakartokite su deSine koja | prieki. 13kvépkite skausma ir smurta. |kvépkite ramybe ir gijima.

Skrisk per org

Kaire koja | priekj, kaire ranka aukstyn, plaukite arba skriskite oru. Judesiai turi bti laisvi ir lengvi,
rankos ir peCiai atpalaiduoti. Pakartokite judesj deSinéje puséje, pradédami deSine ranka aukstyn. Laisvai
skriskite oru, paleisdami viska, kas jus slegia, jauskités lengvi, gyvi ir laisvi. Atverkite savo Sirdj visoms savo
gyvenimo ir gydymo galimybéms. Tai gerai palengvina nugaros, pe€iy ir galvos skausma.
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PIRSTY LAIKYMAS EMOCIJOMS VALDYTI

Si praktika yra paprastas biidas dirbti su emocijomis laikant kiekvieng pirsta. Emocijos ir
jausmai yra tarsi energijos bangos, judancios per kiing ir prota. Per kiekvieng pirStg eina energijos
kanalas arba meridianas, susijes su organy sistema ir susijusiomis emocijomis. Esant stipriam ar
slegiamam jausmui, energija gali bati uZblokuota arba nuslopinta, o tai gali sukelti skausmg ar
perkrova kiine. Kiekvieno pirsto laikymas giliai kvépuojant gali atnesti emocinj ir fizinj iSlaisvinima, ir

iSgydyma.

Pirsty laikymas yra labai naudinga priemoné naudoti kasdieniame gyvenime. Sudétingose
situacijose, kai kyla aSary, pyk¢io ar nerimo, pirStai gali bati laikomi, tam kad suteikty ramybe,
susikaupima ir nusiraminima, kad baty galima tinkamai reaguoti ar imtis veiksmy. Praktika taip pat
gali bati atliekama atsipalaidavimui su muzika arba naudojama prie$ miega, kad iSlaisvintuméte
dienos problemas ir ineStuméte gilig ramybe kanui ir protui. Praktika gali bati atliekama paciam arba

kitam asmeniui.

PIRSTY LAIKYMO PRAKTIKA:

Laikykite kiekvieng pirdtg prieSinga ranka 2-5
minutes. Galite dirbti bet kuria ranka. Giliai jkveépkite;
atpaZinkite ir pripaZinkite stiprius ar nerimg kelian€ius
jausmus ar emocijas, kuriuos laikote savyje. Létai
iSkvépkite ir paleiskite. |sivaizduokite, kaip jausmai
nusausina jusy pirSta | zeme. |kvépkite harmonijos,
stiprybés ir gydymo jausmus. Ir Iétai iSkvépkite, atleisdami
praeities jausmus ir problemas.

Daznai, laikydami kiekvieng pirsta, galite pajusti
pulsuojant{ pojatj, kai energija ir jausmai juda ir
susibalansuoja. Galite laikyti kito pikto ar nusiminusio
Zmogaus pirStus. Pirdty laikymas yra labai naudingi
maziems vaikams, kurie verkia ar istinka pykcio
priepuolis, arba gali bati naudojami Zmonéms, kurie labai
bijo, nerimauja, serga ar mirsta.
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Emocinés Laisvés Technika - ELT

Emocinés laisvés technika (EFT), kurig sukaré moksly daktaras Gary Craig, labai naudinga norint atblokuoti
iriSgydyti stiprias emocijas, baimes, nerima, emocinj skausma, pykt], trauminius prisiminimus, fobijas ir priklausomybes,
taip pat palengvinti kiino simptomus. ir skausmas, pvz., galvos skausmas ir bendras kiino skausmas. Si technika
remiasi kano, proto ir emocijy energetinio lauko teorija bei Ryty medicinos meridiany teorija. Problemos, traumos,
nerimas ir skausmas gali sukelti kiino energijos srauto blokavimag. TaSkinio masaZo tadky, sujungty su energijos
kanalais ar meridianais, baksteléjimas ar spaudimas gali padéti perkelti uZblokuotg energijg perpildytose vietose ir
skatinti sveikg energijos tekéjima kiine, psichinése ir emocinése srityse.

(Pritaikyta Gary Flint, Ph.D. leidimu. Emocinés laisvés technika.)
ELT (Emocinés laisvés technikos) naudojimas:
1. Pagalvokite apie problema ir iSmatuokite savo nerimo lygj:

Pasirinkite problema, nerimo/ripescio Saltinj, fobija, traumine patirtj ar neigiama saves sampratg. Naudodami
skale nuo 0 iki 10, pamatuokite nerimo lygj, kurj jauciate galvodami apie Sig problema. (0 - nejauciu jokio nerimo, 10 -
jauciu itin didelj nerimo lygj). Jei sunku jvertinti ar iSmatuoti naudojant skaiCius, naudokite paprastg skale, pvz.:
(nejauciu, Siek tiek jauciu, jauciu, stipriai jauciu).

2. Bakstelékite akupresiiros tasky sekg 7-9 kartus:

Giliai kvépuokite ir bakstelékite 7-9 kartus rodomuoju ir viduriniuoju pirstais:

+ TaSkai vir§ antakiy pradZios 1
+ TaSkai antakiy Sonuose 2
+ TaSkai lygiagriaciai po akiy vyzdZiais (ant kaulo) 3
+ Taskas po nosimi 4
+ Taskas ant smakro 5

+ TaSkai Zemiau pazasty (apie 10cm Zzemiau) 6
+ TaSkai Zemiau raktikauliy kratinkaulio Sonuose 7

3. Bakstelékite taSka A rankos Sone ir istarkite:

Bakstelékite poliSkumo pakeitimo tadkg A, esantj rankos Sone
ir 3 kartus pakartokite:

,Nepaisant to, kad turiu Sig problema, man viskas gerai, a$ priimu save’

(Zodziai gali bitti pritaikyti pagal Zmogaus kultiirg ar amziy.)
4. Pakartokite 2. ir 3. sekas

Kartokite seka, kol nerimo lygis sumazés iki 0-2.

5. Patrinkite Kritinj Taska (ang. Sore Spot) B:

Patrinkite arba paspauskite Kritinj TasSkq kairéje kriitinés puséje
mazdaug 7,5¢cm Zemiau kairiojo apykaklés kaulo ir 5 - 7,5cm iki
krltinkaulio puseés.




SULAIKYMAI

Si praktika susideda i$ keliy paprasty energijos sulaikymu, kurie gali biiti atliekami sau arba kitam asmeniui
dél nerimo, emocinio ar fizinio skausmo, traumuojanciy prisiminimu, stipriy emociju, tokiy kaip pyktis ar baimé, nemigai
ar giliam atsipalaidavimui. Per savo ranky energijg turime galig atnesti gilig ramybe, harmonijg ir iSgydyti kiing, prota
bei emocijas. Kai praktikuojate su savimi ar kitu asmeniu, galvoje ir Sirdyje iSlaikykite gily ramybés, Sviesos ir erdvés
jausma. Sulaikymas gali biti atliekamas kelias minutes, kartu giliai kvépuojant naudojant pilva, kad bity skatinamas
didesnis atsipalaidavimas. Prisilietimas turéty bati labai Svelnus, o jei kas nors bijo prisilietimo dél skausmo arba turimos
smurto patyrimo istorijos, sulaikymas gali biti atliekamas per atstumg, dirbant energijos lauke. Visada papraSykite
leidimo, kai atliekate bet kokig praktika, susijusig su kito Zzmogaus prisilietimu.

Halo
Sulaikymas

Galvos Sulaikymas

Viena ranka lengvai laiko galvg aukstai ant kaktos; kita ranka laiko kaukolés pagrinda.
Ranky energija jungiasi su smegeny dalimis, susijusiomis su prisiminimais ir emocijomis.

Kariinos Sulaikymas

Abiejy ranky nyk3ciai kartu lieCiasi su kariinos centru galvos virSuje. Pirsty galiukai Svelniai
lieCia kaktos sriti. Kartu su giliu kvépavimu $is sulaikymas naudojamas jvairiuose darbo
su kiinu baduose, siekiant skatinti emocinj atsipalaidavima.

Peciy Sulaikymas

Rankos lengvai remiasi | pecius, vieta kiine, susijusig su nerimu, bagaZo pertekliumi ar
gyvenimo nasta.

Sirdies Sulaikymas

Viena ranka remiasi per kratinkaulj, virutinéje kratinés dalyje. Kita ranka lie€ia virSutine
nugaros dalj uz $irdies. Sirdies srityje daznai yra emocinis skausmas, praeities Zaizdos,
sielvartas ir pasipiktinimas. Giliai kvépuokite ir jsivaizduokite, kaip Sirdies skausmas
nuteka Zemyn. Taip pat galite tai padaryti rankas laikydami keletg centimetry nuo kano,
gerbdami asmens ribas.

Pabaigai, lengvai nuvalykite energetinj laukg rankomis. Taip pat pédy virSus gali bati paliestas, norint, jog asmuo jaustysi

sugrizes | realybe.
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GALVOS, KAKLO IR PECIY ATPALAIDAVIMAS

Si akuprestiros praktika atleidzia skausma ir
itampa virSutinéje nugaros dalyje, peciuose, kakle ir galvoje.
DaZnai dél traumy ir streso energija uzsiblokuoja peciu,
kaklo ir galvos srityse. Dauguma energijos kanaly arba
meridiany teka per Sig sritj, todél kai kuriems Zmonems
atsiranda temptas ,butelio kaklelis“(ang. ,Bottle Neck”). Sj
pratimg galima lengvai atlikti sau arba ant kito Zmogaus,
sédincio arba patogiai gulin€io veidu | virSy. Tai labai gera
pratimas numal$inti nerimui naktj arba kai Zmogus negali
uzmigti. Jei pratimg, atliekate kitam zmogui, isitikinkite, kad
laikotés aiskiy riby ir, jei jauciate, kad jo energija patenka |
jasy rankas, isivaizduokite, kad ji gali tekéti per jus | Zeme.
Siek tiek iSlenktais pirsty galiukais spauskite kiekvieng i$
tasky pory (1-6) apie 1-2 minutes arba tol, kol energijos
impulsas bus aidkus, stiprus ir tekantis. TaSkai paprastai bus
labai jautrds. Pratimo metu galite jsivaizduoti, kaip giliai
kvépuojant energija teka auk3tyn ir palieka josy kang per
virSugalvj. Norédami baigti pratima, isivaizduokite, kad jasy
kojos yra [siSaknijusios | Zeme. Jei dirbate su kitu, galite
keletg akimirky palaikyti savo rankas ant jy pédy virSaus,
kad jie jaustysi sugrize j realybe.

(Pritaikyta naudojant Aminah Raheem ir Iona
Teegarden darbus)

Tasky poros:
1. MaZdaug 2,5¢cm uz peties sgnario apacios, kur ranka jungiasi su kiino kamienu.

2. Vidiniy peciy kampo virSuje maZzdaug 5cm nuo stuburo centro.

3. Ant peciy virSaus ties kaklo pagrindu trapeciniame raumenyje.

4. Kaklo viduryje raumeny juostoje abiejose stuburo pusése.

5. |dubose prie kaukolés pagrindo galvos Sonuose.

6. Karlinos centras galvos vir3uje.

Pabaigai:

Palieskite pédy virdy, kad asmuo jaustysi sugrizes | realybe arba jei tai darote patys,
isivaizduokite, kad pédos yra jsiSaknijusios zeméje. Giliai kvépuokite

ir pajuskite ramybe bei harmonijg kiine, mintyse ir emocijose.



AKUPRESURA SKAUSMUI IR TRAUMINIAM STRESUI

Depresija
Sie akupres(ros taskai skirti depresijai ir emociniam sunkumui palengvinti, suteikia ramybés ir gerovés jausma.

VirSugalvio kariina }
Lengvai laikykite virSugalvj. Sioje srityje vienoje linijoje yra trys akupresaros taskai.

Kaktos dalis tarp antakiy
Vienos rankos pirdty galiukais laikykite vietg tarp antakiy, kur nosis jungiasi su kakta.

Kaukolés pagrindas galvos Sonuose

Sunerkite pirStus, uzdékite rankas uz galvos ir nyksciais paspauskite du
tadkus kairéje ir deSinéje kaukolés pagrindo pusése jduboje tarp raumeny,
kaulu.

Nerimas, Krizé ir Pervargimas

Taskas iSoriniame riese
Paspauskite tadkg jduboje, esancioje rieSo klostés iSoréje, Zemyn nuo mazojo
pirsto.

Taskas peciy virSuje
Abiejy ranky pirsty galais laikykite tadkus ant pe€iy. Rankas galima sukryZiuoti, jei
tokia padétis patogesné.

Skausmo Taskai

Raskite skausmo vietg kairéje kratinés puséje mazdaug 2-3 coliai
Zemyn nuo raktikaulio ir apie 2 coliai | $ong nuo

kritinkaulio.

Apalpimas, Sokas ir Aukstas Kraujospiidis

Sis taskas gali biti naudojamas sau ar kitam asmeniui, jei Zzmogus alpsta ar istiko
Soko blsena.

Taskas po nosimi
Rodomojo pirsto galiuku arba pirsto pagalvéle paspauskite taska tiesiai po nosimi ant virSutinés lapos.

Nemiga

Taskas kaktoje ir tasSkas kratines centre
Tuo paciu metu laikykite tadka kaktos viduryje ir taska kratinés viduryje.
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PAL DAN GUM

.Pal Dan Gum" yra senoviniy pratimy i Kinijos ir Koréjos serija, haudojama takstancius mety, siekiant skatinti sveikata,
jéga, ilgaamziskumg, ir dvasinj saqmoninguma, Pratimai atpalaiduoja itampa ir subalansuoja kiino energetinius kanalus arba
meridianus. Reguliariai praktikuojant jie isvalo ir jkrauna vidinius organus ir meridianus, gerina kraujo ir kiino skysciy
cirkuliacija, skatina raumeny ir sanariy lankstuma ir atsparuma, gerina laikysena, padalina daugelj letiniy negalavimy.
Rytas yra tinkamiausias metas praktikuoti Pal Dan Gum" - tai bidas pradéti diena susikaupus ir energingai. Sie pratimai
puikiai tinka kasdieniniam naudojimui Zmonéms, keniantiems nuo nerimo, létinio skausmo, depresijos ar trauminio
streso.
Dangaus Laikymas

Atsistokite taip, kad kojos baty peciy plotyje, rankos prie Sony. Ikvepkite ir nukreipe delnus aukstyn, létai
pakelkite rankas virs galvos. Sunerkite pirstus ir pasukite delnus aukstyn. Atsistokite ant pirsty galiuky ir issitieskite
link dangaus, tarsi jasy rankos liesty ir prilaikyty dangy. ISsitiesdami Zidrékite j virdy, taip pabtkite keletq sekundziy.
Tada iskvepkite, atkryZiuokite pirstus ir letai nuleiskite rankas. Pratima kartoti 3-4 kartus.
Lanko ITtempimas

Stovekite daugiau nei pediy plotis praskéstomis kojomis, kelius sulenkite, tarsi jotuméte ant Zirgo.
SukryZiuokite riesus ir rankas pries kratine, rankas sugniauzkite, kairé ranka priesais desine. Istieskite kairés rankos
rodomajj pirsta ir jsivaizduokite, kad laikote lanka, Desine ranka traukite lanko styga, o kairiaja ranka stumkite tol, kol
ji bus visiskai istiesta. Sukdami galva j kaire, giliai jkvepkite. Sutelkite demes;j | kairiji rodomaji pirsta, isivaizduodami,
kaip per pirsto galiuka iSstumiama energija. Iskvépkite ir atleiskite lanka, sugrazindami rankas j sukryziuotq padéti ties
kratine, desine ranka priesais kaire. Pakartokite lanko jtempima desine puse.
Prisilietimas Prie Dangaus ir Zemes

Atsistokite tiesiai, kojos praskestos, riesai sukryziuoti saules rezginio lygyje. Tkvépkite ir istieskite kaire
ranka virs galves, delnu ,liesdami dangy". Nuleiskite desine ranka uz nugaros, delnu ,liesdami zeme". Tkvepkite stumdami
aukétyn, kad ,paliestumete dangy’", ir Zemyn, kad . paliestumete zeme". Iskvepkite ir grizkite j pradine pozicija, 5i karta
pakartokite pratimg, istiesdami aukstyn desine ranka, Pakartokite abi puses 3 - 4 kartus.
Ziuréjimas ug Saves

Atsistokite praskestomis kojomis, atpalaiduckite kelius, sukryZziuokite rankas prie$ krdting, kaire ranka
priesais desine. Giliai kvépuokite, sukdami rankas j Sonus ir atgal, letai pasukite galva | kaire, Zitrédami atgal uz saves
kiek imanoma toliau. Jasy krating yra idlenkta j prieki ir auktyn, o delnai lietia zeme. Zitrédami uz nugaros, pajusite
tempima rankose, rieduose, kakle ir akyse. Iskvepkite, grazinkite galva ir rankas  pradine padétj, desine rankg laikykite
priesais kaire. Pakartokite pasukdami j desine puse. Pratima kartoti 3-4 kartus.
Liemens ir Galvos Sidbavimas

Atsistokite tiesiai, pedos praskestos peciy plotyje, keliai atpalaiduoti, rankos ant kluby. Jasy kdno svoris turi
bati tolygiai paskirstytas abiejose pusése. Giliai ikvepkite ir iskvepkite, lenkdami virsutine kino dalj i kaire, jausite
tempima_desineje puséje. Letai ir atsargiai tieskités j priekj, tada i desing, tada atgal, tarsi temptumetés apskritimu
per juosmenj. Nepersistenkite darydami Sio pratimo. Tkvépkite grizdami j pradine padéti. Iskvepkite ir pakartokite
dar 3 ar 4 kartus, pradedant nuo kairés pusés. Tada pakeiskite puses ir pratima kartokite 3-4 kartus.
Kum&&iavimas ir Saukimas

Atsistokite atskirtomis kojomis, sulenkite kelius. Juosmens lygyje delnais nukreiptais i virdy suspauskite
kumsCius rankomis. Tkvepkite, plaCiai atmerkite akis, o iskvepdami kairiji kumsti (po to desinj) smokite | prieki,
apversdami kumsCius taip, kad jie baty nukreipti Zemyn, kai visiskai issities. Smidgiuodami kumsCius i prieki, iskvepkite
ir iSlaisvinkite vidine jtampa_garsiai Saukdami ,Ho". Pasisukite  deine ir pakartokite. Pasisukite | kaire ir vel smokite.
Pakartokite i seka trimis kryptimis dar tris kartus.
Ligto Riaumojimas

UZbaikite lidto riaumojimu. IStraukite rankas jiSore ir i Sonus, istiesdami pirstus, kad suformuotuméte nagus.
Patraukite rankas | prieki, pasilenkite j prieki su nuozmiu riaumojimu, iStempdami visus veido ir Zandikaulio raumenis.
Atlikdami judesj isivaizduokite, kad galite i8laisvinti visa itampa, ir ZodZius, kurie yra uzgniauzti gerkléje ir Zandikaulyje.
Riaumokite visu balsu, sklindanéiu i$ vidaus.






TRAUMA IR INSTINKTAS GYTI

Yra sukurta daug naujy depresijos, nerimo ir trauminio streso gydymo metody. Medicinos specialistai, tiriantys traumy,
poveikj kanui, dabar pripazjsta, kad Zmogaus smegenis sudaro ,kognityvinés* smegenys, atsakingos uz kalbg ir abstrakty
mastyma, ir ,limbinés arba emocinés* smegenys, atsakingos uz emocijas ir instinktyvaus elgesio kontrole. Emocinés smegenys
kontroliuoja dauguma kino fiziologijos, autonominiy, reakcijy ir psichologing gerove. Kognityviné psichoterapija ir medikamentai
yra jprasti metodai, naudojami traumuoty asmeny stabilizavimui ir gydymui, tatiau daugeliu atvejy $io poZilrio nepakanka ir jis
néra tinkamas daugelyje kulttiry. Savo knygoje The Instinct to Heal psichiatras David Servan-Schreiber, M.D. (2004), teigia, kad
L,emociniai sutrikimai atsiranda déel emociniy smegeny disfunkcijos... Pagrindinis gydymo uzdavinys yra ,perprogramuoti* emocines
smegenis, kad jos prisitaikyty prie dabarties, o ne toliau reaguoty  praeities patirtj... Paprastai veiksmingiau naudoti metodus, kurie
veikia per kiing ir tiesiogiai veikia emocines smegenis, 0 ne metodus, kurie visiSkai priklauso nuo kalbos ir proto, kuriems emocinés
smegenys néra imlios. Emocinése smegenyse yra natiralus saves gydymo mechanizmas: ,gijimo instinktas“.* Sis gijimo
instinktas yra natdralus gebéjimas rasti kiino, proto ir emocijy pusiausvyrg ir gerove.

»Capacitar”: Populiarus mokomasis pozidris j traumy gydyma

Dirbant su traumuotaisiais, ,Capacitar* metodai apima $io ,gijimo instinkto* pazadinima ir jgalinima. Kadangi paprasty
traumy patirtis yra tokia didziulé, ,Capacitar* taiko populiaryji mokomajj metoda, o ne individualy terapinj metoda, suteikdamas
Zmonéms paprastus kaino jgidZius, kuriuos jie gali panaudoti norédami ilaisvinti stresg, valdyti emocijas ir gyventi su pusiausvyra
Gydymas vyksta iSlaisvinant neieikvotg energija, taip pat stiprinant natdraly energijos srauta. Atsinaujinus energijos srautui,
Zmogus griZta | pusiausvyros ir gerovés biseng.

Gyvenimas gerai jauciantis

Gyvenimas gerai jauiantis yra visiSkai kitoks sveikatos patyrimas nei simptomy stabilizavimas ar psichiniy/fiziniy ligy
gydymas. PrieSingai nei moksliné sveikatos pasaulézidra, apimanti ,sutvarkyma ar iSgydyma®, Ryty ir vietiniy modeliy gera
savijauta grindZiama kdno, proto ir emocijy energijos arba gyvybinés jégos vientisumu ir harmonija. Kai energija laisvai ir be klia¢iy
teka kiino kanalais ir energijos centrais, Zmogus patiria gerg sveikata, emocing pusiausvyrg, psichikos aiSkumg ir gerg bendrg
savijauta.

Siame ,Capacitar Greitos Pagalbos priemoniy rinkinyje* sitlomos praktikos padeda pazadinti $ia gerovés bisena,
suteikdamos jrankius praeities Zaizdoms gydyti ir Zmogaus vidinei jégai bei energijai atgauti. Sie pratimai buvo taikoma
tokstanCiams Zmoniy 26 Salyse ir daugelyje skirtingy kultdry. Nustatyta, kad jie yra naudingi asmenims, patyrusiems trauminj
stresa, taip pat zmonéms, kurie dirba su kitais. Sie pratimai yra skirti naudoti kaip kasdienio gyvenimo dalis, siekiant padéti atkurti
iSeikvota, perkrautg ar pertekline energija, taip pat maitinti ir kaupti pagrindine energija. Reguliarus pratimy, tokiy kaip Tai Chi,
akupresira ir kvépavimas, naudojimas padeda sumazinti trauminius streso simptomus, pasireiskiancius galvos skausmais, kiino
skausmais, skrandZzio veiklos sutrikimais, viduriavimu, nemiga, nerimu ir 1étiniu nuovargiu. Tagiau nepakanka tiesiog palengvinti
fizinius ar emocinius simptomus. Gijimas apima gilesnius visos sistemos poky€ius — nuo Zmogaus, jo santykiy ir aplinkos iki
[asteliy ir energijos lygiu.

Tai, kaip elgiamasi su traumine patirtimi, gali biti augimo ir transformacijos katalizatorius. Praeities Zaizdos gali bati
paverstos iSmintimi gyventi pilnavertiSka gyvenima. Egzistuoja griZzimas prie pusiausvyros ir vientisumo, natiralios asmens ir
bendruomenés biisenos. Gydami asmenys savo ruoztu gali pasiekti savo Seimas, bendruomenes ir platesnj pasaulj, kad suteikty
Zmonéms sveikatos ir vientisumo.

Kity iStekliy, vadovy, ir praktikos kompaktiniy disky rasite msy Capacitar svetainéje: www.capacitar.org.

Mes susijungiame su Zeme ir vieni su kitais
Su misy protéviais ir visomis ateities blitybémis
Kad atne$tume Zemei naujos gyvybés
Kad atkurtume Zmoniy bendruomeng
Kad suteiktume teisinguma, ir taika,

Kad atsimintume savo vaikus



Kad atsimintume kas esame mes.
Sujungiame kuo daugiau ir kuo jvairesniy, iSraisky,
Bendruomenés ir jgalinimo,

Zemés gijimui ir viso gyvenimo atnaujinimui.

-Capacitar filosofija, pagrista UN rastais



