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Instrumente pentru o stare de bine

Sénéatatea fizica, psihica si emotionala este afectatd permanent de traume, violenta, vreme, regimul alimentar, mediul
inconjurator, stirile zilnice si dificultétile vietii. Utilizarea unor tehnici vindecatoare traditionale simple ne poate ajuta sé atingem o
stare de bine si de liniste indiferent de ceea ce se intdmpla in jur. Urmatoarele exercitii Capacitar sunt prezentate pentru a fi folosite
in momentele in care ne simtim epuizati, pierduti sau deprimati. Aceste instrumente se adreseaza tuturor — supravietuitorilor unor
traume, persoanelor care le ofera ingrijire altora sau persoanelor coplesite si stresate de viata de zi cu zi. Provocarea consta in
integrarea acestor practici in vietile noastre si in modul nostru de viata astfel incat s& ne intre in reflex si s& putem apela la ele
rapid, ori de cate ori percepem stres traumatic, lipsa de energie, stéri de depresie sau sentimentul pierderii sensului. Va rugam
s& copiati si sa distribuiti acest material si sa aplicati aceste tehnici individual si impreuna cu alte persoane. Mai multe tehnici si
suport teoretic sunt disponibile in manualele noastre si pe site-ul web www.capacitar.org.

EXERCITII DE RESPIRATIE
Respiratia este sursa vietii, aducand energie proaspata in tesuturi si in celule pentru a hrani corpul, mintea si intreaga
persoand. Cand expiram, elimindm stresul si toxinele acumulate. Tn momente de stres, respiratia este un ajutor eficace pentru a
elibera tensiunea care se acumuleaza in corp. Céteva respiratii adanci intr-un moment dificil pot schimba complet modul in care
facem fatéd unei situatii. Exercitiile de respiratie, in combinatie cu imagini reprezentand lumina sau natura, pot crea o stare de
liniste, calm si concentrare.

+ Respiratia abdominala Asezati-va sprijinit(&) confortabil si inchideti ochii. Respirati adanc si concentrati-vé pe sine,
l[asand deoparte toate grijile si gandurile. Puneti méinile pe abdomen, inspirati adanc pe nas si vizualizati aerul trecand prin corp
pana in centrul abdomenului. Imaginati-va c& abdomenul se umple cu aer, de parca ar fi un balon. Tineti-va respiratia cateva
secunde, apoi expirati lent pe gurd, contractand muschii abdomenului si eliminand intreaga tensiune din corp. Continuati respiratia
abdominala timp de cateva minute. Daca va vin in minte ganduri, indepartati-le usor revenind la imaginea aerului care intré si iese
din corp.

+ Respiratia in naturd Natura este o resursa extraordinara pentru vindecare si conectare cu pamantul. Cu picioarele
pe pamént, inspirati adanc imaginéndu-va ca picioarele sunt radacini lungi care patrund in pdmént. Inspirati energia pamantului
si expirati stresul, tensiunea si durerea.

EXERCITIILE ENERGETICE TAI CHI
Miscarea de leganare

Stati in picioare, cu picioarele departate in paralel cu umerii si bratele pe langé corp. Ridicati calcéiele si, cu
palmele orientate in sus, ridicati méinile la nivelul pieptului. Cu palmele orientate in jos, coborati méinile in timp
ce coboréti calcéiele si ridicati degetele de la picioare, intr-o miscare de legénare. Continuati s& va leganati
lent, Tnainte si inapoi, respirdnd adanc. La fiecare miscare, coboréti umerii si relaxati-va bratele si degetele.
Faceti acest exercitiu lent i lin. Respirati adanc si imaginati-vé ca aveti picioarele infipte bine in sol. In timp ce
ridicati méinile, imaginati-va c& aveti puterea de a aduce in corp si in minte energie
vindecatoare care va curata si va umple. Este un exercitiu de mare ajutor in caz de trauma

si depresie.
Dusul de lumina

Cu piciorul stang in fata, ridicati minile deasupra capului, apoi coboréti-le, ca si cum ati face un dus cu lumina.
Simtiti cum energia va curata si va umple fiinta. Repetati pe partea dreapta, cu piciorul drept inainte. Inspirati
lumina si expirati elimindnd tot ce este negativ. Simtiti cum lumina va curéta si va reinnoieste. Este un exercitiu
excelent pentru persoanele care sufera de depresie sau in urma unor traume din trecut.




Lasati trecutul deoparte si deschideti-va pentru a primi

tot ceea ce este tensiune, negativitate si violentd. Intoarceti palmele in sus si
readuceti-le spre piept, inspirénd pace si vindecare. Repetati cu piciorul drept inainte.
Expirati durerea si violenta. Inspirati pacea si vindecarea.

Zborul

Cu piciorul stang inainte, cu ména stanga ridicatd, zburati sau inotati prin aer. Miscarea ar trebui
sa fie liberd si usoara, cu bratele si umerii relaxati. Repetati miscarea pe partea dreaptd, incepand cu ména
dreapt ridicatd. Zburati liber, 1dsand deoparte tot ceea ce va apasa si simtind usurare, dorinta de viata si
libertate. Deschideti-va inima pentru toate posibilitatile care va asteapta in viata si spre vindecare. Este un
exercitiu util pentru vindecarea durerii de spate, de cap si din umeri.

Cu piciorul stang inainte, cu paimele curbate usor in jos, descrieti un arc cu palmele spre exterior, eliminand
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PRIZA DEGETELOR PENTRU GESTIONAREA EMOTIILOR

Exercitiul urmator este o metoda simpla de lucru cu emotiile prin prinderea fiecarui deget.
Emotiile si sentimentele se aseamana unor valuri de energie care trec prin corp si prin minte. Fiecare
deget este parcurs de un canal sau meridian de energie, conectat cu un sistem de organe si cu
emotiile asociate. Daca sentimentele sunt puternice sau coplesitoare, energia poate fi blocatd sau
reprimatd, cauzand durere sau congestie in corp. Prinderea fiecarui deget in timp ce respirati adanc

poate aduce usurare emotionald, relaxare fizica si vindecare.

Priza degetelor este o tehnici extrem de utila in viata de zi cu zi. In situatii dificile sau
complexe, cand plangem sau simtim furie sau anxietate, putem folosi priza degetelor pentru a readuce
linistea, concentrarea si calmul care ne vor permite sa raspundem sau sa actiondm adecvat. Tehnica
se poate utiliza si pentru relaxare, impreund cu muzica, sau inainte de culcare pentru a lasa deoparte
problemele zilei si a invita linistea profunda sa intre in corp si in minte. Puteti face acest exercitiu

individual sau 1l puteti folosi pentru a ajuta pe altcineva.

CUM SE EFECTUEAZA PRIZA DEGETELOR:

Prindeti fiecare deget cu cealaltd mana si tineti-
| timp de 2-5 minute. Puteti lucra cu oricare mana. Inspirati
adanc: recunoasteti si intelegeti sentimentele sau emotiile
puternice sau deranjante pe care le-ati acumulat. Expirati
lent si eliminati-le. Imaginati-va ca acele sentimente se
scurg din deget si intrd in pamant. Inspirati sentimentul
de armonie, putere si vindecare. Si expirati incet,
eliminand sentimentele si problemele din trecut.

Adesea, in timp ce tineti fiecare deget, puteti
simti o pulsatie pe masura ce energia si sentimentele se
deplaseazéd si se echilibreaza. Putefi utiliza tehnica
pentru a ajuta o altd persoana care este furioasa sau
suparata. Priza degetelor este o tehnica foarte utila in
cazul copiilor care plang sau au un acces de furie si poate
fi utilizata si la persoanele care resimt multd teama sau
anxietate, sunt bolnave sau sunt pe moarte.
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TEHNICA LIBERTATII EMOTIONALE—EFT

Tehnica libertatii emotionale (Emotional Freedom Technique - EFT), dezvoltata de Dr. Gary Craig, este
foarte utild pentru deblocarea si vindecarea emotiilor puternice, temerilor, anxietatii, amintirilor care ne provoaca
suferintd, fobiilor si dependentelor, precum si pentru usurarea simptomelor si durerilor fizice, cum ar fi durerile de
cap si durerile din intregul corp. Tehnica se bazeaza pe teoria cdmpului energetic al corpului, mintii si emotiilor,
combinata cu teoria meridianelor din medicina orientald. Problemele, traumele, anxietatea si durerea pot cauza
blocaje in fluxul energetic al corpului. Atingerea sau apasarea punctelor de acupresura conectate cu canalele sau
meridianele energetice poate ajuta la deplasarea energiei blocate in zone congestionate si poate creste fluxul de energle
sénatoasa in corp, in minte si la nivel emotional. . {

(Text adaptat cu permisiunea autorului din lucrarea Dr. Gary Flint, Tehnica libertatii emotionale.)
Cum se utilizeaza EFT:
1. Ganditi-va la o problema cu care sa lucrati si masurati-va nivelul de anxietate:

Alegeti sa lucrati cu o problema, cu o sursa de ingrijorare, fobie sau anxietate, cu o amintire traumatica
sau cu perceptia de sine negativd. Pe o scara de la 0 la 10, masurati nivelul de anxietate resimtit atunci cand va
ganditi la acea problema. (0 inseamna lipsa anxietatii, iar 10 inseamna un nivel foarte ridicat de anxietate). Daca
va vine greu s& masurati folosind cifre, inlocuiti-le cu o scara mai simpld, cum ar fi (deloc, putin, mediu, mult) sau
(de la mare la mic) sau (de la inalt la scund).

2. Urmati secventa de apasare a punctelor de acupresura de 7-9 ori:

Inspirati adanc si atingeti de 7-9 ori, cu indexul si degetul mijlociu:
+ Punctele de deasupra inceputului sprancenelor 1

+ Punctele din lateralul sprancenelor 2
+ Punctele de sub pupilele ochilor, pe os 3
* Punctul de sub nas 4
* Punctul de sub buze, pe barbie 5
* Punctele de sub subsuori (la circa 10 cm in jos) 6

* Punctele de sub clavicule, in lateralele sternului 7

3. Apasati punctul A de pe muchia palmei si spuneti:

Apasati punctul A de inversare a polaritatii de pe muchia
palmei in timp ce spuneti de 3 ori:

,Desi am aceasta problema, sunt bine si ma accept.”

(Formula poate fi adaptatd la cultura sau varsta persoanei.)

4. Repetati secventa descrisa la punctele 2 si 3

Repetati secventa pana cand nivelul de anxietate coboara la 0-2.

5. Frecati punctul sensibil B: A
Frecati sau apasati Punctul sensibil din partea stanga a

pieptului

la circa 7,5 cm sub clavicula stanga si la 5-7,5 cm in

lateralul sternului.




PRIZELE

Aceasta practica consta in mai multe prize energetice simple, pe care le puteti folosi singur(&) sau pentru a
ajuta pe altcineva in caz de anxietate, suferinta emotionald sau fizica, amintiri traumatice, emotii puternice cum ar fi furia
sau frica, insomnie sau pentru relaxare profunda. Prin energia mainilor noastre, avem puterea de a aduce pace
profunda, armonie si vindecare in corp, in minte si in emotii. Cand utilizati tehnica singur(&) sau asupra altei persoane,
pastrati in minte si in suflet un sentiment profund de pace, lumina si spatiu. Prizele pot fi mentinute fiecare timp de
cateva minute si pot fi insotite de respiratie abdominala pentru mai multa destindere. Atingerea este foarte usoara si,
dacé cineva se teme de atingere deoarece are dureri sau a suferit abuzuri, prizele se pot realiza la distanta de corp,
lucrand cu cadmpul energetic. Cereti intotdeauna permisiunea inainte de a aplica o tehnica ce necesita atingerea altei
persoane.

Priza capului
O ména tine usor capul de frunte, in partea de sus, iar cealalta ména tine baza craniului. Energia
mainilor se conecteaza cu pértile din creier care gestioneaza amintirile si cu emotiile.

Priza coroanei

Degetele mari ale ambelor méini impreuna ating centrul coroanei aflat in crestetul capului.
Varfurile degetelor ating usor zona bazei fruntii. Impreuna cu respiratia adanca, aceasta priza
este utilizata in diferite tehnici de lucru cu corpul pentru a ajuta la eliberarea emotiilor.

Priza umerilor

Mainile se sprijind usor pe umeri, locul din corp asociat anxietatii, bagajului excesiv sau
poverilor vietii.

Priza inimii
O méana ramane pe stern, in partea de sus a pieptului. Cealalta mana atinge partea de

sus a spatelui, in dreptul inimii. Zona inimii retine adesea suferinta emotionala, ranile
din trecut, durerea si resentimentele. Insp|rat| adanc si |mag|nat|-va cé durerea din

pentru a respecta limitele persoanei.

inima se scurge in pamant Puteti adapta priza tinénd mainile la cétiva centimetri distanta de corp

Pentru a termina, Dispersati usor cdmpul energetic cu méinile. Tehnica se poate aplica si la varfurile picioarelor pentru a ajuta

persoana sa se reconecteze cu pamantul.
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DETENSIONAREA CAPULUI, A GATULUI $I A UMERILOR

Aceasta tehnica de acupresura indeparteaza
durerea, tensiunea si congestia din partea de sus a spatelui,
umeri, gat si cap. Adesea, in prezenta traumei si a stresului,
energia este blocatd in umeri, gat si cap. Majoritatea
canalelor sau meridianelor energetice trec prin aceasta
zond, cauzand un blocaj al tensiunii la unele persoane.
Tehnica se poate aplica cu usurinta propriei persoane sau
asupra altei persoane, intr-o pozitie confortabild, in sezut
sau ntins pe spate. Este o tehnica extrem de utila in caz de
anxietate nocturna sau de insomnie. Daca aplicati tehnica
asupra altei persoane, asigurati-vé ca ii respectati limitele si,
daca simtiti in maini energia care provine de la acea
persoand, imaginati-vd c& se poate scurge prin maini,
intrand Tn pamant. Cu degetele usor curbate, apasati fiecare
dintre seturile de puncte (1-6) timp de 1-2 minute sau pana
cand pulsul energiei este liber, puternic si fluid. De obicei,
punctele vor fi foarte sensibile. In timpul exercitiului, va
puteti imagina energia urcand si iesind prin crestetul capului,
in timp ce respirati adanc. Pentru a termina, imaginati-va ca
picioarele au prins radacini in pamant, pentru a va reconecta
cu pamantul. Dacé lucrati cu altd persoand, i puteti tine
picioarele un timp scurt pentru a o reconecta cu pamantul.

(Adaptare din lucrarile autorilor Aminah Raheem si
Iona Teegarden.)

Seturi de puncte:
1. La circa 2,5 cm spre exterior in partea de jos a articulatiei uméarului, unde bratul se leaga de trunchi.

2. In partea de sus a curbei interioare a omoplatilor, la circa 5 cm de centrul coloanei vertebrale.
3. In partea de sus a umerilor, la baza gatului, in muschiul trapez.

4. La jumatatea gatului, in sus, in cei doi muschi de pe ambele pérti ale coloanei.

5. In adanciturile de la baza craniului, in partile laterale ale capului.

6. Centrul coroanei din crestetul capului.

Pentru a termina:
Prindeti varfurile picioarelor pentru reconectare cu pamantul sau, dacé faceti exercitiul singur(a),

imaginati-va cé picioarele au prins radacini in pAmant. Inspirati adanc
si simtiti pacea si armonia in corp, in minte si in emotii.



ACUPRESURA PENTRU DURERE S| STRES POSTTRAUMATIC

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

Crestetul capului
Apésati usor pe crestetul capului. Exista trei puncte de acupresura in linie in aceasta zona.

Pe frunte intre sprancene
Apésati usor cu varfurile degetelor de la 0 m&na zona sensibila dintre sprancene unde nasul se uneste
cu fruntea.

La baza craniului in partile laterale ale capului

Impreunati-vad 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 altd persoana, daca aceasta
lesina sau are o criza.

Punct sub nas LR -
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.



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, imbundtdtesc 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 Th sus Tn timp ce vd Tntindeti, 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

Tncheiati 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 Tn 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 studiaz& 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 c& ,tulburarile emotionale rezulté din disfunctii ale creierului emotional...Prima fazé 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 gési 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



