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Narzedzia dla dobrego samopoczucia

Na zdrowe ciato, umyst, i emocje majg wplyw urazy, przemoc, pogoda, dieta, srodowisko, codzienne wiadomosci i wyzwania zycia. Uzycie prostych
starozytnych uzdrowier moze nas uprawniaé zeby Zy¢ spokojem i bez wzgledu na to, co sie wokét nas dzieje. Kolejne ¢éwiczenia capacitarowskie
sg oferowane w czasach, gdy czujemy sie wycieficzeni, rozproszeni lub przygnebieni. Narzedzia te sg dla nas wszystkich, niezaleznie od tego, czy
przezylismy traume, opiekunowie pracujacy z innymi, czy tez przyttoczeni i doSwiadczani przez codzienne zycie. Wyzwaniem jest budowanie tych
praktyk w naszym zyciu i wprowadzic w nasz styl zycia, zeby staty sie drugg naturg i mogty by¢ tatwo wezwane, gdy bedziemy $wiadomi stresu
traumatycznego, drenazu energii, depresji lub utraty centrum. Prosze skopiowaé, rozpowszechnia¢ i wykorzystywaé je samodzielnie i z innymi.
Wiecej praktyk i teorii mozna znalez¢ w naszych podrecznikach i na stronie www.capacitar.org .

Praca Oddechu
Oddech jest zrodtem zycia przynoszacym $wiezg energie do tkanek i komdrek w celu odzywiania ciata, umystu i catej osoby. Kiedy
wydychamy powietrze, uwalniamy sie od stresu i toksyn. Oddychanie kiedy jestesmy zestresowani jest skutecznym sposobem na wyeliminowanie
napiecia, ktére gromadzi sie w ciele. Kilka diugich gtebokich oddechdw w trudnej chwili moze catkowicie zmieni¢ sposob poradzenia sobie z
sytuacja. Oddychanie w potaczeniu z obrazami $wiatta lub natury moze promowa¢ uczucie spokoju, spokoju i koncentracji.

+ Oddychanie w jamie brzusznej Usigdz wygodnie podparty i zamknij oczy. Oddychaj gteboko i skup sie na sobie, wypuszczajac
wszelkie zmartwienia i mysli. PotdZ rece na brzuchu, oddychaj gteboko przez nos i wyobraz sobie, Ze powietrze przesuwa sie przez ciato do $rodka
w brzuchu. Wyobraz sobie, ze brzuch wypetnia sie powietrzem, jakby byt balonem. Wstrzymaj oddech chwile, a nastepnie wydychaj powoli przez
usta, zaciskajac miesnie brzucha, wypuszczajac cate napiecie w ciele. Kontynuuj oddychanie brzucha przez kilka minut. Jesli mysli wpadajg do
glowy, delikatnie uwalniaj je, powracajac do obrazu powietrza, ktdre przeplywa w $rodku i na zewnatrz Twojego ciata.

+ Oddychanie w naturze Natura jest wspaniatym zrodtem do uzdrawiania i uziemienia. Z nogami na ziemi, oddychaj gteboko wyobrazajac
sobie, ze Twoje stopy sg diugie korzenie biegajace do ziemi. Oddychaj energig ziemska, wydychaj stres,napiecie i bol.

TAI CHI CWICZENIA ENERGETYCZNE
Ruch Wahadtowy
Stan ze stopami oddzielonymi, ramiona szeroko rozwarte,dlonie po bokach. Podnie$ piety i donie patrzac w gére, podnies rece
do poziomu klatki piersiowej. Odwrd¢ dionie w dot i przesuwaj rece w dét, opuszczajac piete wprowadz palce w ruch wahadtowy.
Kontynuuj powoli kotysanie , gteboko oddychajac. Z kazdym ruchem opuszczaj ramiona, zrelaksuj rece i palce. Wykonuj
¢wiczenie ptynnie i powoli. Oddychaj gteboko i wyobraz sobie, ze Twoje nogi sg dobrze zabezpieczone przy ziemi. Kiedy
podnosisz rece, wyobraz sobie, Ze jeste$ w stanie sprowadzi¢ energie uzdrawiajacg ciato i umyst, aby oczysci¢ i napetni¢. Jest to
korzystny ruch na urazy i depresje.

Prysznic Swiatta

Wystaw lewa noge do przodu, podnies rece nad glowg, a nastepnie przesun je w dét, jak gdyby natryskujac sie
$wiattem. Poczuj oczyszczanie i napetianie swojego bytu. Powtarzaj po prawej stronie, z prawg stopg do przodu. Oddychaj pod
prysznicem $wiatta, a nastepnie zrub wydech i pus¢ wszelkie negatywnosci w tobie. Poczuj $wiatto oczyszczajace i odnawiajace

Cie. Jest to doskonate rozwigzanie dla 0s6b obcigzonych depresjg lub do czynienia z przesztymi ranami i urazami. i

Porzuc przeszio$é i otwdrz sie na przyjecie

Lewg nogq do przodu, dionie zakrzywione tagodnie w dét, popychaj dionie na zewnatrz fagodnym tukiem,
pozwalajac oderwac sie od wszelkich napie¢, negatywnosci i przemocy wewnatrz ciebie. Odwrd¢ dionie,
patrzac w gére i przyciagnij je do klatki piersiowej, oddychajac spokojem i uzdrowieniem .. Powtérz prawg,
stope do przodu. Wydychaj bol i przemoc. Oddychaj w spokoju i uzdrowieniu.

Latanie w powietrzu

Z lewg nogg do przodu, lewg dionig w gorze, ptywaj lub lataj w powietrzu. Ruch powinien by¢ swobodny i
lekki z relaksowanym| rekami i ramionami. Powtérz ruch po prawe;j stronie, zaczynajac od prawej reki w gore. Lataj swobodnie
w powietrzu pozwalajac oderwac sie od wszystkiego, co na tobie ciazy, poczuj sie lekko i wolno. Otwoérz swoje serce na
wszystkie mozliwosci swojego zycia i uzdrowienia. To jest dobre Zeby uwolni¢ bél w plecach, ramionach i w gtowie.
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FINGERHOLDS TO MANAGE EMOTIONS

Nastepujgca praktyka to prosty sposéb Zeby zapanowa¢ nad emocjami, trzymajgc kazdy palec.
Emocje i uczucia sg jak fale energii przemieszczane przez ciato i umyst. Poprzez kazdy palec
prowadzi kanat lub potudnik energii zwigzany z uktadem narzaddw i zwigzanymi z nimi emocjami.

Z silnymi lub przyttaczajacymi uczuciami energia moze zosta¢ zablokowana lub wyparta, powodujac
bdl lub przekrwienie w ciele. Trzymanie kazdego palca podczas gtebokiego oddychania moze

przynies¢ emocjonalne i fizyczne uwalnianie i uzdrowienie.

Palce sq bardzo przydatnym narzedziem do codziennego uzytku. W trudnych Iub
wymagajacych sytuacjach,kiedy narasta niepok¢j, palce mogg by¢ trzymane w celu zapewnienia
spokoju, koncentracji i spokoju, aby mozna byto podja¢ odpowiednig reakcje lub dziatanie. Praktyka
ta moze by¢ réwniez uzyta z myslg o wypoczynku z muzykg lub przed snem, aby uwolni¢ sie od
probleméw dnia i przynie$¢ gtebokie ukojenie ciatu i umystowi. Praktyka moze by¢ dokonana na

sobie lub na innej osobie.

FINGERHOLD PRACTICE:

Przyrzynaj kazdy palec przeciwnej reki przez 2-5 minut.
Mozesz pracowa¢ obojetnie ktéra reka. Oddychaj gteboko;
Rozpoznaj silne lub niepokojace uczucia lub emocje trzymane w
sobie. Wydychaj powoli i pusé. Wyobraz sobie uczucia
odprowadzajace palec do wnetrza ziemi. Oddychaj w poczuciu
harmonii, sity i uzdrowieniu. Oddychaj powoli, uwalniajac przeszte
uczucia i problemy.

Czesto, gdy trzymasz kazdy palec, mozesz czu¢
pulsujace wrazenie, gdy energia i uczucia przemieszczajg sie i
stajg sie zrbwnowazone. Mozesz trzymac palce kogo$ innego, kto
jest zly lub zdenerwowany. Palce sg bardzo pomocne u matych
dzieci, ktére ptaczq i ztoszczg, sie lub moga by¢ stosowane u ludzi,
ktérzy panikuja, sg niespokojni, chorzy lub umierajacy.

Gniew,
wscieklosé, uraza

Strach, panika

tzy, zal,

emocjonalne

bole

Zmartwienie,
niepokdj,
zaniepokojenie

Brak
samooceny
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TECHNIKA EMOCJONALNEJ WOLNOSCI —TEW

Technika Emocjonalnej Wolnosci (TEW) opracowana przez dr Gary Craiga jest bardzo przydatna do
odblokowywania i uzdrawiania silnych emocji, lekéw, niepokoji, emocjonalnego bolu, ztoSci, traumatycznych
wspomnien, fobii i uzaleznien, jak réwniez fagodzenia objawdw ciata | bolu, takie jak béle gtowy i ogoiny bol ciata.
Technika opiera sie na teorii pola energetycznego ciata, umystu i emocji, a takze potudnika teorii medycyny
wschodniej. Problemy, urazy, leki i béle mogg powodowac blokade przeptywu energii w ciele. Stukanie Iub
nacisniecie punktéw akupresury potgczonych z kanatami lub meridianami energii moze poméc w zablokowaniu
energii w zatloczonych obszarach i promowaniu zdrowego przeptywu energii w ciele i w dziedzinach umystowych i
emocjonalnych.

(Przystosowane z zgodq Gary Flint, Phd. Technika Emocjonalnej Wolnosci.)

Praktyka TEW:
1. Pomysl o kwestii do pracy i zmierz poziom leku:

Wybierz prace z problemem, zmartwieniem, fobia, lekiem, pamiecig traumatyczng lub negatywnym
pojeciem. Uzywajac skali 0-10, zmierz poziom niepokoju jaki czujesz, gdy myslisz o tej kwestii. (0 oznacza niepok;,
10 oznacza bardzo wysoki poziom lgku). Jesli trudno jest ci trudno mierzy¢ w liczbach uzyj prostej skali, takiej jak:
(brak, mate, $rednie, duze) lub (duze lub mate) lub (wysoka lub krétka).

2. Dotknij sekwencji Punktéw akupresury 7-9 razy:

Oddychaj gteboko i dotknij 7 do 9 razy palcem wskazujgcym i Srodkowym :

* Punkty powyZzej miejsca, w ktdrym zaczynajq sie brwi 1

* Punkty po bokach brwi 2
* Punkty ponizej Zrenic oczu na ko$ciach 3

* Punkty pod nosem 4

* Punkt ponizej ust na podbrédku 5
+ Punkty ponizej pach (okoto 4 cali w dof) 6

* Punkty ponizej topatek po bokach mostka 7

3. Dotknij punktu A z boku reki i powiedz:

Stuknij punkt przeciecia polaryzacji A z boku
Recznie méwiac 3 razy::

“Pomimo tego, Zze mam ten problem, jestem w porzadku, akceptuje siebie.”

(Wording may be adapted for culture or age of person.)
4. Powtorz sekwencje w #2 & #3

Powdtrz sekwencje, dopdki poziom leku spadnie do 0-2.

A

5. Pocieraj Bolesne miejsce B:

Pocieraj lub nacisnij bolesne miejsca znajdujgce sie po lewej stronie klatki piersiowej
okoto 3 cali ponizej obojczyka i 2-3 cali po stronie mostka.
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Trzymania

Praktyka ta skiada sie z kilku prostych energii, ktére mogg by¢ wykonane na sobie lub na innej osobie z
powodu niepokoju, bdlu emocjonalnego lub fizycznego, traumatycznych wspomnien, silnych emocji, takich jak gniew
lub strach, bezsenno$¢ i gtebokiego relaksu. Poprzez energie naszych dioni mamy moc, aby przynie$¢ glteboki spokdj,
harmonie i ozdrowi¢ ciato, umyst i emocje. Poniewaz praktyka jest uzywana na sobie lub na innych, pamietaj i
serdecznie poczuj spokdj, lekkoS¢ i przestronnos¢.Ttrzymanie moze by¢ wykonywane przez kilka minut, wraz z
gtebokim oddechem w jamie brzusznej, aby promowa¢ wieksze uwalnianie. Dotyk powinien by¢ bardzo lekki, a jesli
kto$ obawia sie dotyku z powodu bélu lub innych nieprzyjemnych przezy¢, uchwyty moga by¢ wykonane poza ciatem
pracujgc w polu energetycznym. Zawsze pros o pozwolenie, gdy wykonujesz jakakolwiek praktyke dotykowa innej
osoby.

Utrzymanie
aureola

Trzymanie Glowy

Jedna reka delikatnie trzyma gtowe wysoko na czole; Druga reka trzyma podstawe czaszki.
Energia rak taczy sie z czeSciami mozgu zwigzanymi z wspomnieniami i emocjami.

Trzymanie Czubka Glowy

Kciuki obu rak kontaktujg sie z centrum korony na czubku gtowy. Palce delikatnie dotykajg |
obszaru przez czoto. Wraz z gtebokim oddechem, ta tadowarka jest stosowana w réznych
wariantach nadwozia, aby promowa¢ uwalnianie emocjonalne.

Ttrzymanie ramion
Dionie spoczywaja lekko na ramionach, miejscu w ciele zwigzanym z lekami, nadmiarem bagazu lub cigzarem zycia.

. (

Jedna reka spoczywa na mostku na klatce piersiowej. Druga strona dotyka gornej czesci plecow za sercem. Obszar
serca czesto cierpi na emocjonalny bol, rany z przesziosci, zal i nieche¢. Oddychaj gteboko i wyobraz sobie jak bol
serca sptywa do wnetrza ziemi. Mozesz rowniez zrobi¢ to kilka cali od ciata nie urazajac szacunku tej osoby.

Ttrzymanie Serca

Na zakonczenie
Lekko opus¢ pole energii rekami. Gory stdp moga by¢ rowniez trzymane w celu uziemienia osoby.

www.capacitar.org © 2005



Uwolnienie Gtowy Szji i Ramion

Ta praktyka akupresury uwalnia bél, napiecie i zator w gornej czesci
plecow, ramion, szyi i glowy. Czesto z urazem i stresem energia zostaje
zablokowana w fopatkach, szyi i w gtowie. Wiekszo$ci kanatow energetycznych
lub meridianéw przeptywa przez ten obszar, co powoduje, ze niektorzy ludzie
"zatrzymujg napiecie w szyi". Ta praktyka moze by¢ tatwo wykonana na sobie,
albo na innych, siedzac lub lezac wygodnie twarzg do gory.

Jest to bardzo dobra praktyka dla lekéw nocnych lub gdy nie mozna spac. Jesli
to robisz z inng, 0sobg, upewnij sie, ze zachowujesz wyrazne granice, a jesli
poczujesz ich energie wpadajacq w twoje rece, wyobraz sobie, Zze moze
przeptywac¢ przez rece w dét do ziemi. Z lekko zakrzywionymi palcami, naciskaj
do kazdego z zestawu punktéw (1-6) przez 1 do 2 minut lub do momentu, gdy
impuls energii bedzie jasny, mocny i ptynacy. Punkty sg zazwyczaj bardzo
wraZliwe.

Podczas ¢wiczen mozna wyobrazaC sobie energie ptyngcg w gore i na
zewnafrz gtowy, gteboko oddychajac. Aby zakonczy¢ CEwiczenie, wyobraz
sobie, ze stopy sq zakorzenione w ziemi, aby cie uziemic¢ . Jesli pracujesz nad
kim$ innym, mozesz przez chwile przytrzymaé wierzchotki nég by je uziemié.

(Przystosowane pracy Aminah Raheem i lona Teegarden.)

Zestawy Punktow:
1. Okolo 1 cala (2.5 cm) na zewnafrz stawu ramiennego, gdzie ramie
taczy sie z tutowiem ciata.

2. Na gorze wewnetrznej czesci topatek okoto 2 cali od $rodka kregostupa.

3. Na ramieniu u podstawy szyi w migéniach trapezowych.

4. W potowie karku w pasmie migsni po obu stronach kregostupa.

5. W zagtebieniach u podstawy czaszki po bokach gtowy.

6. Po $rodku na czubku gtowy

Na Zakonczenie:
Przytrzymaj czubki palcdw ndg na uziemienie lub je$li robisz to na sobie, wyobraZ sobie, Ze stopy sg zakorzenione w ziemi.
Oddychaj gteboko i poczuj spokdj i harmonie w ciele, umysle i emocjach.
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Akupresura NA BOL | STRES TRAUMATYCZNY

Depresja
Te punkty akupresury sg dla ludzi z depresja | emocjonalnymi obcigrzeniami Zzeby im przynies¢ poczucie spokoju i
samopoczuciia.

Czubek Glowy

Przytrzymaj lekko gtowe. W linii znajduja sie trzy punkty akupresury.
Pomiedzy Brwami

Opuszkami palcow jednej reki trzymaj delikatnie obszar pomiedzy brwiami, gdzie nos taczy sie z :
czotem.

Podstawa Czaszki po Bokach Glowy
Przeplataj palce, potoz rece za glowa, a kciukami nacisnij dwa punkty po lewej i prawej stronie
podstawy czaszki w zaglebieniu migdzy miedniami i koscmi.

Niepokoéj, kryzys i przyttoczenie

 Punkt Wewnetrzny nadgarsteka
Naciénij punkt w wcigciach na zewnatrz zgiecia nadgarstka, matego palca.

. Punkt na gorze ramion

Opuszkami palcow obu rak przytrzymaj punkty na gdrze ramion. Ramiona moga by¢ skrzyzowane,
jesli ta pozycja jest bardziej komfortowa.

Sore Spot

Zlokalizoj miejsce zarodnikéw w lewej czesci klatki piersiowej okoto 2-3 cali w dét od kotnierza kosci

mostka i okoto 2 cali od boku
mostek.

Omdlenie, kryzys i wysokie cisnienie krwi
Ten punkt moze by¢ uzywany na sobie lub innych, jesli kto§ omdlal lub jest w kryzysie.

Punkt poniszej nosa
Z palca wskazujgcego lub palca palca nacisngé w punkt bezpo$rednio pod nosem na gérnej wardze.

Bezsennos$é

Punkt na czole | punkt na Srodka klatki piersiowej
Trzymaj jednoczesnie punkt na Srodku czota i na srodku klatki piersiowej.
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PAL DAN GUM

Pal Dan Gum to seria starozytnych ¢wiczen z Chin i Korei uzywanych przez tysiace lat w celu promowania zdrowia, sity, dlugowiecznosci i
duchowe $wiadomosci. Cwiczenia uwalniaja napiecie i réwnowage kanatéw energetycznych lub meridianéw ciata. Regularne éwiczenia
oczyszczajq, i ladujq wewnetrzne narzady i meridiany, poprawiajq krazenie krwi i plynéw ustrojowych, promuja elastycznos¢ i odpornosé
miesni i stawdw, poprawiaja postawe ciata i eliminuja wiele przewlektych schorzen. Poranek to dobry moment na ¢wiczenia Pal Dan Gum,
jako sposéb na rozpoczecie dnia ze skupieniem i energia, Cwiczenia te sa doskonate do codziennego stosowania przez osoby cierpiace na

nerwice , przewlekle béle, depresje oraz stresy traumatyczne.
Podtrzymujace Niebosa

Stan z rozwartymi stopami i szeroko rozwartymi ramionami, rece po bokach. Wdychaj i z podniesionymi nadgarstkami, powoli podnies
rece nad gtowe. Skrzyzuj palce i skieruj nadgarstki w gére. Stan na palcach i rozciagnij sie w strone nieba, jakby rece dotykaly i
podtrzymaty niebiosa. Spdjrz w gdre rozciagajac sie, utrzymaj te pozycje przez kilka sekund. Nastepnie wydychajac, rozkrzyzuj rece i
powoli je opus¢. Powtarzaj 3 lub 4 razy.

Otwieranie tuku

Stan ze stopami rozwartymi bardziej niz ramionami, z ugietymi kolanami, jakby$ jezdzit konno. Skrzyzuj nadgarstki i ramiona przed
klatka piersiowa, zacisnij dionie, lewe ramie z prawej strony. Wysun palec wskazujacy lewej dioni i wyobraz sobie, ze trzymasz tuk.
Pociagnij prawa dfonia nitke luku, wypychajac lewe ramie do przodu az zostanie w petni wydtuzone. Wdychaj gteboko, obracajac gtowa w
lewo. Skup sie na lewym wskazujacym palcu, wyobrazajac sobie, ze pulsuje z niego energia. Powtérz uwalnianie fuka, ponownie skrzyzuj
ramiona na klatce piersiowej, z prawa reka przed lewa Powtdrz otwarcie luku z prawej strony.

Dotykanie Niebos i ziemi

Stan prosto z rozwartymi stopami, nadgarstki skrzyzowane na poziomie splotu stonecznego. Wdychaj i wyciagnij lewe ramie nad glowe
dotykajac dbonia nieba. Opuéé prawq dton za plecy dioniq dotykajacq ziemi. Wdychaj, kiedy wypychasz do géry zeby dotknaé nieba i
kiedy wypychasz do dotu zeby dotknaé ziemi. Zréb wydech i powré¢ do pozycji wyjéciowej. Powtdrz éwiczenie tym razem rozciagajac
prawe ramie do géry. Powtarzaj obie strony 3 lub 4 razy.

Patrzec za siebie

Stan ze stopami rozdzielonymi, kolana zrelaksowane, rece skrzyzowane przed klatka piersiowa, z lewa reka przed prawa. Oddychaj
gteboko, rozciagajac rece na boki i tyt, odwracajac gtowe w lewo, patrz wstecz tak daleko jak tylko to mozliwe. Twoja klatka jest
wysklepiona, a dionie dotykajq ziemi. Bedziesz w stanie odczué rozciaganie w ramionach, nadgarstkach, szyi i oczach, gdy patrzysz za
siebie. Zréb wydech, przekreé glowe i ramiona do pozycji wyjsciowej,tym razem z prawa reka przed lewa. Powtarzaj wykrecanie z
prawej strony. Powtarzaj 3 lub 4 razy.

Hustanie trqbki i gtowy

Stan prosto z nogami oddzielonymi ha szerokosci ramion, z rozluznionymi kolanami i z rekami na biodrach. Ciezar twojego cicta jest
réwnomiernie rozmieszczony po obu stronach. Wdychaj gteboko i wydychaj, kiedy zginasz gorna czes¢ ciato w lewo, poczuj rozciaganie
po prawej stronie. Powoli i ostroznie rozciagnij sie do przodu, potem w prawo, a potem do tyhu, jakbys$ sie rozciagat w kregach talowych.
Nie wysilaj sie nad tym ¢wiczeniem. Wdychaj kiedy wrécisz do pierwotnej pozycji. Zréb wydech i powtdrz jeszcze trzy lub cztery razy
wiecej z lewe] strony. Zamien strony i powtérz trzy lub cztery razy.

Stempel i krzyczec z pigsciami

Stan ze stopami oddzielonym, ugnij kolana. Na poziomie talii z hadgarstkami zwréconymi do géry, zacisnij piescie. Wdychaj, otwérz oczy
szeroko, a kiedy wydychasz, uderz swoja lewq pie$¢ (potem prawa) bezposrednio do przodu, przekrecajac piesci, tak aby byly
skierowane do dotu, jakby byly w petni wydtuzone. Gdy uderzasz piesciami do przodu wydobyt swéj oddech i wewnetrzne napiecie glosnym
dzwiekiem "Ho". Skre w prawo i powtorz. Skre¢ w lewo i ponownie uderz. Powtérz te sekwencje w trzech kierunkach jeszcze trzy razy.

Rycz jak lew

Zakohcz ryczeniem Lwa. Pociagnij ramiona na zewnatrz i na boki, wyciagajac palce w celu utworzenia pazuréw. Pociagnij ramiona do
przodu, wygiawszy sie do przodu z okruthym hukiem, rozciagajac wszystkie miesnie w twarzy i szczeki. Kiedy robisz ten ruch wyobraz
sobie, ze jeste$ w stanie wydoby¢ wszelkie napiecie i stowa, ktére kumuluja sie w gardle i w szczece. Rycz petnym glosem pochodzacym z
gfebi.




TRAUMA | INSTYNKT DO UZDRAWIANIA

Istnieje wiele nowych metod opracowywanych w leczeniu depres;ji, leku i stresu traumatycznego. Specjalisci medyczni badajac wptyw urazu na ciato,
obecnie uznaja, Ze ludzki mdzg sktada sie z mdézgu "poznawczego" odpowiedzialnego za jezyk i mySlenie abstrakcyjne oraz "limbicznego lub
emocjonalnego” mozgu odpowiedzialnego za emocje i instynktowng kontrole zachowania. Mdzg emocjonalny kontroluje wiele fizjologii ciata,
odpowiedzi autonomicznych i dobrobyt psychologiczny. Psychoterapia poznawcza i leki sg zwyktymi metodami stosowanymi do stabilizacji i leczenia
0s0b z urazami, ale w wielu przypadkach takie podejscie nie jest wystarczajace, ani tez nie jest odpowiednie w wielu kulturach.W jego ksigzce The
Instinct to Heal, psychiatryk David Servan-Schreiber, M. (2004), mdwi, ze "zaburzenia emocjonalne sg wynikiem dysfunkcji w mdzgu emocjonalnym.
Podstawowym zadaniem leczenia jest "przeprogramowanie” mézgu emocjonalnego tak, aby dostosowywat si¢ do obecnego, zamiast reagowaé na
poprzednie do$wiadczenia. Ogélnie bardziej skuteczne jest stosowanie metod, kiére dziatajg przez ciato i bezposrednio wptywajg na mozg
emocjonalny, a nie na podejscie, ktore zalezy wytacznie od jezyka i rozumu, na ktéry emocjonalny mézg nie jest wrazliwy. Mozg emocjonalny
zawiera naturalne mechanizmy do samoleczenia: "instynkt uzdrawiania". "Ten instynkt uzdrawiania ma naturalny mechanizm i naturalng zdolno$¢
do samo-uzdrowienia oraz do odnalezienia rownowagi i dobrego samopoczucia w ciele, umy$le i emocjach.

Capacitar: Popularne podejscie edukacyjne do leczenia urazéw

W pracy z urazami, metody Capacitarowe obejmuja pobudzenie i umocnienie tego "instynktu do uzdrowienia". Poniewaz do$wiadczenie
urazu podstawowego jest tak rozlegte, Capacitar stosuje popularne podejScie do edukacji, a nie indywidualne podejScie terapeutyczne,
umieszczajac w rekach ludzi proste umiejetnoSci ciata, ktére mogg wykorzystaé dla siebie, aby uwolni¢ stres, zarzadzaé emocjami i zyé z
rownowaga w $rodku Wyzwan zycia. Kluczem do tego podejscia jest nieodtaczny "instynkt" lub madros¢ w organizmie, aby przywrdci¢ rOwnowage i
catkowito$¢. Uzdrowienie odbywa sie poprzez uwalnianie energii nieoddzielonej, jak réwniez poprzez wzmocnienie naturalnego przeptywu energii.
Wraz ze wznowionym przeptywem energii osoba powraca do stanu réwnowagi i dobrego samopoczucia.

Zycie z dobrym samopoczuiem

Zycie z dobrym samopoczuciem jest bardzo roznym dodwiadczeniem w zdrowiu niz stabilizowanie objawow lub leczenie choréb psychicznych lub
fizycznych. W przeciwienstwie do naukowego spojrzenia na zdrowie, ktdre polega na "naprawieniu lub utwardzaniu", zdrowie w modelach Wschodu i
tubylczych opiera si¢ na catkowitosci i harmonii w energetyce lub zyciowej sile ciata, umystu i emociji.Jesli energia ptynie swobodnie i bez przeszkéd
poprzez kanaly i centra energetyczne ciata, dana osoba ma dobre zdrowie, rbwnowage emocjonalng, czysto$¢ umystu i ogéiny dobrobyt.

Praktyki oferowane w tym Zestawie narzedzi awaryjnych Capacitar pomagajg obudzi¢ ten stan dobrego samopoczucia, dostarczajac narzedzia do
uzdrawiania rannych rud i odzysku wewnetrznej sity i energii w osobie. Praktyki byly stosowane z wieloma tysigcami ludzi w 26 krajach i wielu
réznych kulturach. Okazato sig, ze sa pomocne dla osdb ze traumatycznym stresem, a takze dla samopoczucia oséb pracujgcych z innymi. Te
praktyki majg by¢ wykorzystane jako cze$¢ codziennego zycia, aby poméc zrdwnowazyC wyczerpang, zattoczong lub nadmierng energie, a takze
odzywia¢ i budowac energie podstawowg. Regularne stosowanie takich praktyk jak Tai Chi, akupresura i oddychanie pomaga ztagodzi¢ objawy
stresu traumatycznego, ktdre pojawiajq sie jako bdle glowy, béle ciata, zaburzenia zotadkowo-jelitowe, biegunka, bezsennosé, niepokdj i przewlekte
zmeczenie. Ale nie wystarczy tylko tagodzi¢ objawy fizyczne lub emocjonalne. Uzdrowienie wymaga gtebokiej zmiany catego systemu - od osoby, jej
relacji i Srodowiska, az po poziom komdrkowy i energetyczny.

Sposdb traktowania doswiadczen traumatycznych moze by¢ katalizatorem wzrostu i transformacji. W przysziosci rany mogg zosta¢
przeksztatcone w madro$¢, aby zy¢ w petni. Powraca do réwnowagi i cato$ci, stanu naturalnego osoby i wspoinoty. Kiedy jednostki uzdrowia, z kolei
potrafig dotrze¢ do swojej rodziny, wspdinoty i wiekszego $wiata, aby przynies¢ zdrowie i catkowito$¢ ludzkiej rodzinie. Inne  zasoby, podreczniki i
CD praktyk mozna znalez¢ na stronie Capacitar:www.capacitar.org.

taczymy sie z ziemig i ze sobg nawzajem
Z naszymi przodkami i wszystkimi istotami przysziosci
Zatozy¢ nowe zycie na lad
Odtworzenie ludzkiej wspolnoty
Zapewnienie sprawiedliwo$ci i pokoju
Pamieta¢ nasze dzieci
Pamietaj, kim jeste$my.
taczymy sie tak wiele i réznorodnych wyrazow
Spoteczenstwo i umocnienie dla uzdrowienia ziemi i odnowienia catego zycia.
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