CAPACITAR Patricia Mathes Cane, Ph.D., Capacitar Kurucusu/Direktorti

Saglkl Yasam I¢in Uygulanabilecek Yontemler

Bedensel, zihinsel ve duygusal saglik; travma, siddet, hava durumu, beslenme, gevre, ginlik haberler ve yasamin
zorluklarindan devamii etkilenir. Basit antik sifa becerilerinin kullaniimasi, etrafimizda olup bitenlere ragmen, huzur ve esenlik
icinde yasamamizi saglayabilir. Asagidaki Capacitar egzersizleri, kendinizi bitkin, daginik veya depresif hissettigimiz zamanlarda
kullanilmak tizere sunulmustur. Bu egzersizler, travma atlatanlar, bagkalarinin bakimini Ustlenenler, gunllik yagsam meselelerinden
bunalmiglar ve stresli kisiler de dahil hepimizin isine yarayacak. Amacimiz, bu uygulamalari hayatimizin ve yagam tarzimizin bir
pargas! haline getirmek. Biylece bu egzersizler aliskanlik haline gelir ve stres, enerji diistikligt, depresiflik veya kaybolma
duygusu hissettigimizde uygulamaya hazir olurlar. Litfen bunlari uygulayin ve baskalarina énermekten cekinmeyin. Daha fazla
uygulama ile teoriyi, kilavuzlarimizda ve www.capacitar.org web sitesinde bulabilirsiniz.

NEFES CALISMASI
Nefes, viicudun, zihnin ve tiim gévdenin beslenmesi igin dokulara ve hiicrelere yeni enerji saglayan bir yasam kaynagidir.
Nefes verdigimizde, biriken stres ve toksinler salinir. Stresli zamanlarda nefes alma tekniklerini kullanmak, viicutta biriken gerginligi
gegirmenin etkili bir yoludur. Zor bir anda birkag kere uzun derin nefes almak, durumla basa ¢ikma seklimizi tamamen degistirebilir.
Isik veya doga gorintiileri ile birlestirilen nefes galismasi, huzur, sakinlik ve odaklanma saglar.

+ Karindan Nefes Alma Rahatga oturun ve gozlerinizi kapatin. Derin nefes alin ve kendinize odaklanin, tiim endiseleri
ve dlslinceleri kafanizdan atin. Ellerinizi karninizin Gzerine koyun, burnunuzdan derin nefes alin ve havanin viicudunuzdan
asagiya, karninizin merkezine dogru hareket edisini hayal edin. Karninizin bir balon gibi havayla doldugunu distnin. Bir stire
nefesinizi tutun ve ardindan karin kaslarinizi sikip, viicudunuzdaki tim gerginligi serbest birakarak agzinizdan yavasca nefes verin.
Birkac dakika boyunca karindan nefes almaya devam edin. Akliniza gelen diisiinceleri serbest birakin, viicudunuza giren ve gikan
havay! hissetmeye devam edin.

*» Dogada Nefes Almak Doga, sifa ve topraklanmak icin harika bir kaynaktir. Ayaklarinizi yere basin. Onlarin topraga

uzanan uzun kokler oldugunu hayal ederek derin nefes alin. Toprak enerjisini iginize gekin, stresi, gerginligi ve aciyi nefesle disari
atin.

TAI CHI ENERJi EGZERSIZLERI
Sallanan Hareket

Ayaklarinizi omuz genigliginde agin, eller yanlarda olacak sekilde ayakta durun. Topuklarinizi kaldirin ve
avuglarinizi yukari bakacak sekilde tutarak ellerinizi g6gus hizaniza yikseltin. Avugclarinizi agagi gevirin.
Topuklarinizi indirirken ellerinizi de asagi dogru hareket ettirin ayak parmaklarinizi ise sallanarak yukari kaldirin.
Derin nefes alarak, yavasca ileri ve geri sallanmaya devam edin. Her harekette omuzlarinizi diistirlin, kollarinizi
ve parmaklarinizi gevsetin. Egzersizi yumusakga ve yavasca yapin. Derin nefes alin ve ayaklarinizin yere
B simsiki kok saldigini hayal edin. Ellerinizi kaldirirken, bedeninize ve zihninize sizi temizleyip
ST cinizi dolduracak bir sifa enerjisini indirebildiginizi hayal edin. Travma ve depresyon igin gok
iyi gelen bir harekettir.

Isik Banyosu

Sol ayaginizi dne uzatin, ellerinizi baginizin lzerine kaldirin, daha sonra sanki isikla dus aliyormussunuz gibi
asagiya, basinizin yakinlarina indirin. - Enerjinizin temizlendigini ve varliginizi doldurdugunu hissedin. Ayni
hareketi sag ayak 6nde olacak sekilde tekrarlayin. Isik Banyosu'ndayken nefes alin ve sonra iginizdeki tlim
olumsuzluklar verdiginiz nefesle birakin. Isigin sizi arindirdigini ve yeniledigini hissedin. Bu, depresyonda olan
veya gecmisteki travma yaralarini iyilestirmeye calisan kisiler igin mikemmel bir egzersizdir.




1 Gecmisi Birakin ve Kabul Etmeye Acilin

Sol ayaginiz 6nde, avug igleriniz hafifce asagi dogru kivrilmig bir sekilde ellerinizi yumusak bir yay gizerek
digari dogru itin ve iginizdeki tim gerilimi, olumsuzlugu ve siddeti salin. Avug iglerinizi
yukari gevirin ve gdgsiinlize dogru geri gekin, huzur ve sifa icinde nefes alin. Ayni
| hareketi sag ayadinizi 6nde tekrarlayin. Actyi ve siddeti nefes vererek birakin. Huzur
¥ ve sifayl nefesinizle alin.

Havada Ugak

Sol ayaginiz 6nde, sol eliniz yukarida duracak bir pozisyonda havada yiiziin veya ugun. Hareket <_
serbest ve hafif olmali, kollar ve omuzlar gevsek olmalidir. Sag eliniz yukariya dogru uzatiimis vaziyette [
baslayarak, hareketi sag tarafta tekrarlayin. Size agirlik yapan her seyi birakarak havada 6zgiirce ugun, hafif, '
canli ve 6zgir hissedin. Kalbinizi yasaminiz ve sifaniz igin tlim olasiliklara agin. Bu sirt, omuz ve kafadaki agr|y| g|dermek |g|n
iyidir.
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DUYGULARI YONETMEK iGIN PARMAK TUTMALARI

Asagidaki egzersiz, parmaklarinizin her birini tutarak duygularinizla galismanin basit bir
yoludur. Duygular ve hisler, beden ve zihinde hareket eden enerji dalgalari gibidir. Her parmagin
icinden farkli duygularla baglantili bir enerji kanali veya meridyen geger. Giiglli veya bunaltici
duygularla, enerji engellenebilir veya bastirilabilir, bu da viicutta agri veya tikanikliga neden olabilir.

Derin nefes alirken farkli parmaklarinizi tutmak, duygusal ve fiziksel rahatlama saglar.

Parmak tutma calismalari, gunllk hayatta kullanmak igin ¢ok yararll bir ydntemdir.
Parmaklarimizi tutmak, gdzyaslari, 6fke veya endisenin ortaya ¢ikti§ zor durumlarda huzur, sakinlik
ve odaklanma saglayarak dogru tepkiler vermemizi saglar.
birlikte veya guntn sikintilarini Gzerimizden atmak, beden ve zihnimize derin bir huzur getirmek icin

Bu egzersiz, rahatlamak igin mizikle

uyumadan dnce de yapilabilir. Egzersizi kendimiz icin veya bagka bir kisi i¢in yapabiliriz.

PARMAK TUTMA EGZERSIZi:

Parmaklarinizin her birini diger elinizle 2-5
dakika tutun. Her iki elinizle de yapabilirsiniz. Derin nefes
alin; icinizde tuttugunuz rahatsiz edici hisleri veya
duygulari taniyin ve kabul edin. Bu duygulari yavasca
nefes vererek salin. Duygularin parmaginizdan topraga
bosaldigini hayal edin. Uyum, gii¢ ve sifa duygusu iginde
nefes alin. Gegmis duygulari ve sorunlari serbest
birakarak yavasga nefes verin.

Parmaginizi tuttujunuzda, enerji ve hisler
hareket edip dengelenirken bir nabiz gibi attigini
hissedebilirsiniz. Kizgin veya (izgln olan bir bagkasinin
parmaklarini da tutabilirsiniz. Parmak tutma egzersizi,
adlayan veya ofke ndbeti gegiren kiiglik gocuklar igin cok
faydali oldugu gibi, korkmus, endiseli, hasta veya 6imek
Uzere olan kisilere de uygulanabilir.
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DUYGUSAL OZGURLUK TEKNIGI—EFT

Doktor Gary Craig tarafindan geligtirilen Duygusal Ozgiirlik Teknigi (EFT), giiglii duygularin, korkularin,
kaygilarin, duygusal acilarin, éfkenin, travmatik hatiralarin, fobilerin ve bagimliliklari iyilestirmek ve ayrica bas agrisi
veya genel viicut adrisi gibi semptomlari hafifletmek igin gok faydalidir.  Teknik, Dogu tibbinin meridyen teorisi ile
beden, zihin ve duygularin enerji alani teorisine dayanir. Sorunlar, travmalar, kaygi ve adrilar viicudun enerji akisinin
kesiimesine neden olabilir. Enerji kanallar veya meridyenleri ile baglantili aktprestr noktalarina dokunmak veya
basmak, tikanmis enerijiyi sikisik alanlarda hareket ettirmeye yardimei olabilir ve viicutta, zihinsel ve duygusal alanlarda
saglikli enerji akisini kolaylastirabilir.

(Gary Flint, Ph.D.'nin izniyle uyarlanmistir. Duygusal Ozgiirliik Teknigi.)
EFT Egzersizi:
1. Uzerinde calisabileceginiz ve kayqi seviyenizi dlgebileceginiz bir konu diisiiniin:

Bir problem, endise, fobi, kaygl, travmatik hatira veya olumsuz benlik kavrami (izerinde galismayi segin. 0-
10 aras! bir dlgek kullanarak, konu hakkinda disiintrken hissettiginiz kaygi diizeyini élgtin. (0 kayg! yok anlamina
geliyor, 10 ise asin yiksek diizeyde kaygi oldugunu gosteriyor). Sayi ile miktari belirtmek veya élgmek zorsa, (yok,
klcUk, orta, blyUk) veya (bly(kten kiigiige) veya (uzundan kisaya) gibi basit bir 6lgekten yararlanin.

2. Akiipresiir Noktalar dizisine 7-9 kez hafifce vurun:

Derin nefes alin ve agadidaki noktalara isaret ve orta parmaklarinizla 7 ila 9 kez hafifge
vurun:

+ Kaglarin basladigi bolgeden yukaridaki noktalar 1
+ Kaslarin yan taraflarindaki noktalar 2
+ G0z bebeklerinin altindaki kemik tizerinde bulunan noktalar 3
+ Burnun altindaki nokta 4
+ Dudaklarin altinda genedeki nokta 5
+ Koltukaltlarinin asagisindaki noktalar
(yaklasik 4 ing veya 10 cm asagi) 6
+ Gogs kemiginin kenarlarindaki kdpriiclk kemiklerinin
altindaki noktalar 7

3. Elinizin yanindaki A noktasini hafifce vurun ve sunu soyleyin:

Elin yan tarafinda bulunan Ters Kutup Noktasi A'ya dokunun ve 3 kez sunu soyleyin:
(joined above)

"Bu sorunum olmasina ragmen, ben iyiyim, kendimi kabul ediyorum."
(Kelimeler kiiltiire veya kiginin yagina gére uyarlanabilir.) s

4. 2. ve 3. boliimdeki harekat dizisini tekrarlayin

Kayg! diizeyi 0-2 arasinda bir seviyeye disene kadar hareketi tekrarlayin.

5. Agrili Nokta B'yi ovalayin:

G6gsiin sol tarafinda sol kdpricik kemiginin yaklasik 3 ing (8 cm) altinda ve gégis kemiginin 2-3 ing (5-8
cm) yan tarafinda bulunan Agri Noktasini ovun veya bastirin.

(joined segment 131)
(joined segment 131)




TUTMA EGZERSizi

Bu egzersiz, kaygi, duygusal veya fiziksel aci, travmatik hatiralar, 6tke veya korku gibi zor
duygular, uykusuzluk ve rahatlama igin kisinin kendisi veya baskasi Uzerinde yapilabilecedi birkag basit
enerji tutusundan olusur. Ellerimizin enerjisi sayesinde bedenimize, zihnimize ve duygularimiza derin bir
huzur, uyum ve sifa getirme gliciine sahibiz. Bu egzersizi, kendi (izerinizde veya bir bagkasi (izerinde
uygularken, aklinizda ve kalbinizde derin bir huzur, 151k ve ferahlik hissini barindirin.  Tutmalar, her biri
birkag dakika stireyle, gevsemeyi kolaylastirmak igin derin karin nefesi ile birlikte yapilabilir. Dokunus cok
hafiftir ve eger biri agri veya istismar gegmisi nedeniyle dokunulmaktan korkarsa, tutuslar viicuda
dokunmadan enerji alaninda gerceklestirilebilinir. Bagka bir kisiye dokunmayi iceren herhangi bir egzersizi
uygulamak igin daima izin isteyin.

Bas Tutma

Bir el alnin (izerinde digeri ensede tutulur. Ellerin enerjisi, beynin hatiralar
ve duygularla ilgili bollimleriyle baglanti kurar.

Tag Tutusu

iki elin bagparmaklari birlikte bagin tist kismindaki tag merkezine temas eder.
Parmak uglari alnin tzerindeki alana yumusak bir sekilde dokunur. Derin
nefes almaile birlikte bu tutus, duygusal rahatlamay! kolaylastirmak igin farkli
vicut calismasi yontemlerinde kullanilir.

Omuz Tutusu

Eller, vicutta kaygl, fazla yiik veya hayatin dertlerini tasiyan yere, yani
omuzlara hafifce dayanir.

Kalp Tutusu

Bir el gégis hizasinda gogis kafesinin lzerinde durur. Dider el kalbin
arkasindaki bolgeye, yani Ust sirta dokunur. Kalp bolgesi genellikle duygusal
aclyl, gegmisin yaralarini, kederi ve kirginh@i barindirir. Derin nefes alin ve
kalp agrisinin yeryizine dogru aktigini hayal edin. Bu egzersizi kisinin

sinirlarina saygil bir sekilde bu g6lgeden birkag santim uzakliktaki bolgelerde de yapab|I|rsm|z

Son olarak, Ellerinizle enerji alanini hafifge temizleyin. Ayaklarin Ust kisimlari da kisiyi topraklamak igin tutulabilir.
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BAS BOYUN OMUZ GEVSEMESI

Bu aklipresUr egzersizi Ust sirttaki, omuzlardaki,
sirtin Ust kismindaki ve bastaki agri, gerginlik ve tikanikiigi
giderir. Travma ve stres olustugunda enerji genelde
omuzlarda, boyunda ve bag kisminda tikanir. Ener;ji
kanallarinin veya meridyenlerin gogu bu bdlgeden akar ve
bazi insanlarda “darbogdaz" bir gerginlige neden olur. Bu
egzersiz, kendi basina veya bagka bir kisi Uzerinde,
otururken veya rahatca yiz Ustil yatarken kolayca yapilabilir.
Bu, gece kaygilarina ve uykusuzluga ¢ok iyi gelen bir
egzersizdir. Bunu bagka biriyle yapiyorsaniz, sinirlarl net
tuttuunuzdan emin olun ve onlarin enerjisinin elinize
gectigini hissediyorsaniz, bunun yerylzine akabilecegini
hayal edin. Hafif egimli parmak uglariyla, 1 ila 2 dakika
boyunca veya enerji atimi net, gugli ve akici hale gelene
kadar nokta dizilerinin (1-6) her birine bastirin. Bu noktalar
genellikle ¢ok hassas olacaktir. Egzersiz sirasinda derin
nefes alirken enerjinin yukariya dogru ve basin tepesinden
disari aktigini hayal edebilirsiniz. Egzersizi tamamlamak igin
ayaklarinizin sizi topraklamak igin yere kok salmig oldugunu
hayal edin. Egzersizi bir bagkasina yaptiriyorsaniz, onlari
topraklamak icin ayaklarinin Ustlerini birkag dakika
tutabilirsiniz.

(Aminah ~ Raheem  ve  lona  Teegarden'in
calismalarindan uyarlannuigstir.)

Uygulama Noktalar:
1. Kolun gévdeye baglandigi omuz ekleminin altinin yaklasik bir ing (2,5 cm) disinda.

2. Kiirek kemiklerinin i¢ egrisinin tepesinde, omurganin merkezinden yaklasik 2 ing (5 cm) uzaklikta.

3. Boyun dibinde omuzlarin Usttindeki yamuk kasta.

4. Omurganin her iki tarafindaki kas bandinda boynun ortasinda.

5. Kafanin iki yaninda kafatasinin tabanindaki oyuklarda.

6. Basin tepesindeki tag merkezinde.

Son olarak:
Topraklama igin ayaklarin st kisimlarini tutun veya kendi baginiza yapiyorsaniz,

ayaklarin yere kok saldigini hayal edin. Derin nefes alin
ve beden, zihin ve duygularinizda huzur ve uyum hissedin.



Aci ve Travmatik Strese Karsi Akupresor

Depresyon
Su basing noktalari depresyon ve duygusal yUk igindir ve huzur ve sadet hissini getirmeye yarar.

Basin Ortasi
Basin Ustiini hafifge tutun. Bu bdlgenin hizasinda (g basing noktasi
bulunur ad s
Kaslarin Arasindaki Alin 'f \ o
Bir elinizin parmak uglariyla kaglarin arasindaki burunla alnin birlestigi
noktayi tutun

Sakaklar
Parmaklarinizi birbirine gegirin,ellerinizi basinizin arkasina koyun,ve
sakaklarin ve kemik girintisinin sol ve sag noktalarina baski yapin.

Anksiyete,Kriz&Bunalim

Dis Bilek Noktasi
Bilek kivriminin sonundaki girintiye,serge parmag! ile bastirin.

Omuzlarin Ustiindeki Nokta
ki elin parmak uglartyla omuzlarin dstind tutun. Pozisyon daha rahatsa kollar
caprazlanabilir.

Hassas Nokta

Gogsiin 5-6 santim solunda,

koprictk kemiginin altinda ve g6gus kemidinize 5 santim yanindaki
hassas noktayi bulun.

Bayilma,Kriz&Yiiksek Tansiyon

Bu nokta kendi Uzerinizde ya da bayilan veya kriz gegiren diger kisi
icin kullanilabilir.

Burnun Altindaki Nokta

isaret parmaginizin parmak ucuyla yada bogumluyla, iist dudaktaki burnun hemen altindaki noktaya baski uygulayin.

Uykusuzluk

Alindaki noktayla Gogus ortasindaki nokta
Alnin ortasindaki noktayla g6gusin ortasindaki noktay ayni anda tutun.

www.capacitar.org © 2005



PAL DAN GUM

Pal Dan Gum €in ve Kore'de binlerce yildir saglk kuvvet,uzun 6miir ve ruhani aydinlanma igin uygulanan bir dizi
egzersizdir. Egzersizler viicudu rahatlatir ve viicudun enerji kanallarint ya da meridyenlerini dengeler. Diizenli olarak
yaptlmalari durumunda i¢ organlart ve meridyenler temizlerler ve yeniden doldururlar kan ve viicut sivilarinin dolasimin
iyilestirirler kaslarda ve eklemlerde esneklik ve saglamlik saglarlar, pozu diizeltirler ve birgok kronik rahatsizliga iyi
gelirler. Pal Dam Gum yapmak igin sabah iyi bir zamandir.Giine odak ve enerji ile baglanir. Bu egzersizler
anksiyeteli kronik aci ceken, depresyondaki ya da travma sonrasi stressi yasayan insanlar igin idealdir.
Gokleri Tutmak

Ayaklariniz ve omuzlariniz agik kollariniz yanlarda ayakta durun.  Avuglariniz agik bir sekilde nefes
alinellerinizi kafamizin stiine. yavasca kaldirin. Parmaklarinizi birlestirin ve avuglarinizi yukart kaldirin.  Parmak
uglarinizda durun ve elleriniz gége dokunuyormus ve onu tutuyormus gibi gerinin Gerinirken yukari bakin,bu tutusu bir
kag saniye boyunca siirdiiriin. Sonra nefes verin ellerinizi ayirin ve kollarinizi yavasga indirin. 3 ila 4 kez tekrar edin.
Yay: Germe

Ayaklariniz omuz uzunlugu kadar ayridizleriniz biikik, ata biniyormus gibi ayakta durun. Bileklerinizi ve
kollarinizi g6gsiiniiziin oniinde gaprazlayin,yumruklar sikili,sol kol sag kolun oniinde. Sol elinizin isaret parmagini
kivirin,ve bir yay tutugunuzu hayal edin. Yayin kirisini sag elinizle sol kolunuzu tamamen esneyene kadar iterken gekin.
Basinizi sola gevirirken derin nefes alin. Sol isaret parmaginiza odaklanin.Ucundan enerji aktigini hayal edin. Nefes
verin ve yay! salin kollarinizin gggsiiniize ¢apraz sag elin sol elin hiinde oldugu pozisyona geri déniin. Yayi sag tarafa
germeye devam edin.
G6ge ve Yere Dokunma

Ayaklariniz ayrik bilekleriniz solar pleksus hizasinda gapraz sekilde ayakta durun. Nefes alin ve sol kolunuzu
basinizin iistiine avug goge dokunacak sekilde uzatin. Sag elinizi sirtinizin arkasina avug yere dokunacak sekilde indirin.
Kendinizi goge dokunmak igin yukari topraga dokunmak igin asagi dogru iterken nefes alin. Nefes verin baslama
pozisyonuna doniin. Sag kolunuz yukart uzanmig sekilde egzersizi tekrarlayin. Her iki taraf igin 3ila 4 kez tekrar edin.
Arkaniza Bakin

Ayaklarimiz ayi,Dizleriniz rahat kollariniz gogsiiniiziin 6niinde ¢aprazl,sol el sagin 6niinde ayakta durun.
Kollariniz yanlara ve geriye dogru gekerken,basinizi yavasga sola gevirirken ve miimkiin oldugunca geriye bakarken derin
nefes alin.  Avuglarimiz yere dokunurken gogsiiniz yukart ve disartya dogru gerilsin. Arkaniza bakarken
kollariniz bilekleriniz,boynunuz ve gézlerinizde esneme hissedeceksiniz. Nefes verin kollarinizi ve basinizi sag el sol
elin dniinde olacak sekilde baslangig pozisyonuna dondiiriin. Saga donerek tekrar edin 3 ila 4 kez tekrar edin.
Gévde ve Bagi Savurma

Ayaklar omuz boyu ayri,dizler rahat ve elleriniz kalganizda olacak sekilde ayakta durun. Viicut agirhiginiz iki
tarafa esit olarak dagilmistir. Viicudunuzu saga ve sola dogru egerken sag tarafinizda esneme hissederken derin nefes
alin ve verin. Yavasga ve dikkatlice dne esneyin, sonra saga sonra geriye dogru hulahup geviriyormus gibi esneyin.
Egzersiz sirasinda kendinizi zorlamayin. Nefes alin ve ilk pozisyona doniin. Nefes verin ve sol taraftan baslayip 3 ila 4
kez tekrar edin. Sonra yon degistirin ve 3 ila 4 kez tekrar edin.
Yumruk At ve Bagir

Ayaklariniz ayri dizleriniz biikiik bir sekilde ayakta durun. Bel seviyesinde avuglar yukariya bakacak ellerinizi
yumruk yapin. Nefes alin gozlerinizi dort agin ve nefes verirken sol elinizle (daha sonra sag elinizle) fam éniiniize yumruk
atin,yumruklarinizi tamamen esnediginde asagiya bakacak sekilde dondiiriin. One dogru yumruk atarken nefesinizi ve ig
basincinizi yiiksek bir "Ho" sesi ¢ikararak salin. Saga doniin tekrar edin. Sola doéniin ve tekrar yumruk atin. Bu
hareketleri ii¢ yonde li¢ kez tekrar edin.
Aslan Gibi Kiikremek

Aslan kiikremesiyle bitirin. Kollarinizi disart dogru uzatin, parmaklarinizi penge olusturacak sekilde biikiin
Kollarinizi 6ne uzatin,one dogru biikerek ve yiiziiniizdeki biitiin kaslari esnetecek vahsi bir kiikremeyle. Bunu yaparken
bogazinizda kalmis tiim s6zleri ve baskiyi saldiginizi hayal edin. Derinden gelen kuvvetli bir sesle kiikreyin.






Travma ve Iyilesme Giidiisii

Depresyon,anksiyete ve tiravmatik stresi tedavi etmek igin bir stri yeni yontem gelistirilmektedir. Travmanin vicut
Uzerindeki etkilerini inceleyen tip uzmanlari, glinimizde insan beyninin dil ve soyut distinceden sorumlu biligsel beyinden ve
duygulardan ve davranigin égrenilmis kontrolinden sorumlu limbik yani duygusal beyinden olustugunu kabul ediyor. Duygusal
beyin viicut fizyolojisinin ,biling disi tepkilerin ve psikolojik sagligin,cogunlugunu ydnetiyor. Bilissel Psikoterapi ve ilaglar travma
yasamis bireyleri stabilize ve tedavi etmenin temel yontemleridir, lakin bazi durumlarda bu yaklasim yetersiz kalmakta ve ¢ogu
killtiire hitap etmemektedir. Kitabi The Instict to Heal (Iyilesme Giidiisii)'de (2004) psikiyatrist David Servan-Schreibe, duygusal
rahatsizliklarin duygusal beyindeki bozukluklardan kaynaklandigini séyler...Tedavinin oncelikli amaci duygusal beyini gegmis
olaylara tepki gostermek yerine glinimiize adapte olacak sekilde yeniden programlamaktir... Genelde;viicudu etkileyen ve
duygusal beyni direkt etkileyen ydntemler duygusal beynin kapali oldugu mantik ve dile dayali yaklagimlari kullanmaktan daha
etkili olmugtur. Duygusal beyin kendiliginden iyilesme icin doga bir mekanizma igerir: lyilesme giidiisi. Bu iyilesme guidiisii
viicudu,zihni ve duygulari dengeleyen dogal kabiliyettir.

Capacitar: Travma Tedavisinde Halk Egitim Yaklagimi

Travma yasamislar izerinde galigirken Capacitar'in yontemleri “iyilesme glidisiini” uyandirmaya ve gliclendirmeye
dayanir. Travma deneyiminin kokleri derinlere dayandigindan, Capacitar bireysel terapi yaklasimin yerine halk egitim yaklasimina
bireylere stres atmalarini,duygularini kontrol etmelerini ve hayatin degisimlerine dengeli bir sekilde ayak uydurmalarini saglayacak
vicut temeli yetenekler sunarak bagvurur. Bu yaklagimin temeli organizmanin éz(inde olan denge ve butiinlige dénme “gldusu”
ya da bilgisidir. Iyilesme desarj olmamis enerjinin salinmasiyla ve enerji akiminin giiglendiriimesiyle saglanir. Yenilenmis enerji
akimiyla birey denge ve saglik haline kavusur.

Saglkl Yagamak

Saglikli yasamak ruhsal veya bedensel bir bozuklugun semptomlarini stabilize ve tedavi etmekten daha farkli bir
deneyimdir. Onarimin yada tedaviyi igeren bilimsel sadlik diinya goriistinin aksine, Yerli ve Dogulu saglik gérisiinde modeller
vicudun bitlinligine ve enerji ya da yasam giicl akisinin,zihnin ve duygularin uyumuna dayanir. Enerji viicudun kanlari ve enerji
merkezlerinde dzgirce dolagirken birey iyi saglik,duygusal denge,zihin acikligi ve genel iyi olma hali yasar.

Bu Capacitar Acil Durum Kitinde onerilen ydntemler bu saglik durumunu uyandirmaya,gegmis yaralarin kapamasi igin
ve bireyde i¢ gliclin ve enerjinin yenilenmesi i¢in olanaklar sunarak yardimci olur. Bu yéntemler 26 tlkede ve cesitli kiiltirlerde
binlerce insan tarafindan uygulanmaktadir. Hepsinin tiravmatik stres yasayan insanlara yardimei oldugu ve ayni zamanda digerleri
icin calisanlara kisisel bakim sagladigi gozlenmistir Bu yontemler giinlik hayatin bir pargasi olarak tlikenmis,sikismis yada fazla
enerjinin dengelenmesine yardimci olmada ve merkez enerjisinin beslenmesine ve ingasina yardimci olmak igin kullaniimalidir.
Tai Chi,Akupresér ve nefes galismasi gibi yontemlerin strekli kullanimi tiravmatik stressin bas agrisi, viicut agrisi,mide sorunlari,
ishal,uykusuzluk,anksiyete ve kronik yorgunluk seklinde ortaya gikan belirtilerini hafifletmeye yardimei olur. Fakat fiziksel ve
duygusal belirtileri sadece hafifletmek yetmez. lyilesme bireylerden onlarin iligkilerine,gevrelerine,hatta hiicresel ve ener;i
seviyelerine dayanan tim sistemde derin degisiklikleri igerir.

Bdylece tiravmatik deneyim kontrol altina alinabilir ve bilyiime ve gelisme igin temel olarak kullanilabilir. Gegmisin yarlari
daha bitlin yagam igin tecriibeye donistlrilebilir. Bireyin ve toplumun dogal hali olan bitinlige ve dengeye donls olur. Bireyler
iyilesirken sirasiyla ailelerine,topluma ve butiin dlinyaya eriserek insanlik ailesine sadlik ve buttinlik getirebilir.

Diger kaynaklar kilavuzlar ve pratik CD’leri igin Capacitar websitemize bagvurun: www.capacitar.org.

Bir oluruz Diinyayla ve Birbirimizle .
Atalarimizla ve Gelecek Nesillerle.
Topraklara yeniden hayat sunmak igin .
Toplumu yediden kurmak igin.
Barig ve Adaleti saglamak igin.
Unutmamak icin cocuklarimizi.
Hatirlamak igin kim oldugumuzu.
Bircok farkli ve renkli ifade ile,
Gliglendirme toplulugu olarak bir hep birlikteyiz
Dinyamizi iyilestirmek yagsami yenilmek igin.
—UN yazilarina bagl Capacitar Felsefesi



