Suprava nastrojov alebo prostriedkov CAPACITAR pre pripad nutnosti

PhD. Patricia Mathes Cane, zakladatelka / riaditelka organizacie Capacitar, Lydia Francisty Tr.

Nastroje alebo prostriedky pre blahobyt a zdravie

Traumy, nasilie, poCasie, vyZziva, prostredie, kazdodenné spravy a zivotné tazkosti neprestajne pdsobia na zdravie nasho tela, mysle a
pocitov. Vyuzivanie jednoduchych, starodavnych lieCebnych metéd nam moze poméct Zit v pokoji a v blahobyte bez ohladu na to, €o sa deje okolo
nas. Nasledujuce cvienia Capacitar si vhodné v momentoch, ked sa citime vy&erpane, osamelo alebo depresivne. Tieto praktiky su tu pre
vetkych, ¢i je to pre nas, ktori sme prezili traumu, pre opatrovatelov, ktori pracuju s inymi alebo pre tych, ktori sa citia vyCerpane a vystresovane z
kazdodenného Zivota. Vyzvou je zabudovat tieto praktiky do nasho kazdodenného Zivota a Zivotného Stylu, aby sa stali pre nas prirodzené a aby
sme sa 0 ne mohli opriet vzdy, ked si uvedomime, ze prezivame traumatizujuci stres, vyCerpanost, depresivne pocity alebo stratu vnutornej
orientécie. Prosim vas, aby ste tieto praktiky kopirovali, $irili a pouzivali, ako sami tak aj s inymi fudmi. DalSie praktiky a teériu moZzete najst v nasich
priruCkach a na nasej internetovej stranke www.capacitar.org.

Dychacie cvi€enia
Dychanie je zdrojom Zzivota, ktory prindSa sviezu energiu do tkaniv a buniek, a tak vyZivuje naSe telo, mysel a celu osobu. Ked
vydychujeme, uvolfiujeme nahromadeny stres a toxiny. Dychanie je v stresovych situaciach efektivnym spdsobom ako sa zbavit napétia, ktoré sa
hromadi v naSom tele. Niekolko dlhych, hibokych nadychov méze Uplne zmenit spdsob, akym zvladneme danu situaciu. Dychacie cviCenia spojené
z obrazmi svetla a prirody v nas mézu vyvolat' pocity mieru, pokoja a koncentracie.

+ Abdominélne dychanie Pohodine si sadnite a zatvorte o€i. Zhlboka dychajte a sustredte sa, zahodte vSetky starosti a mySlienky.
PoloZte si ruky na brucho, zhlboka dychajte cez nos a predstavte si, ako vzduch putuje dolu cez va3e telo do stredu vasho brucha. Predstavte si,
ako sa vase brucho napifia vzduchom ako nejaky balén. Na chvilu zadrzte dych a potom pomaly vydychnite Ustami, stahujic bru$né svaly a
uvolfujuc vSetko napatie z vasho tela. Pokracujte v abdominalnom dychani niekofko minut. Ak vam pridu na um nejaké myslienky, jemne ich
uvolnite a vratte sa k predstave vzduchu, ktory vchadza a vychadza z vasho tela.

+ Dychanie v prirode Priroda je skvely zdroj lieCenia a uzemnenia. S chodidlami na zemi zhlboka dychajte a predstavte si, ze vase nohy
su dihé korene zaryvajuce sa do zeme. Vdychujte energiu zeme, vydychuijte stres, napétie a bolest.

ENERGETICKE CVICENIA TAI CHI
Hojdaci pohyb

Postavte sa, rozkrocte nohy na Sirku vaSich pliec a ruky nechajte na strane. Zdvihnite paty a ruky otoCené dlafiami hore zdvihnite
do vysky vasho hrudnika. Potom, hojdajic sa, dlane otoéte nadol, ruky a paty znizte a zdvihnite prsty na nohach do hora.
Pokracujte v hojdani sa spredu do zadu a zhlboka dychajte. Pri kazdom pohybe spustite plecia a uvolnite si ruky a prsty. Cvicte
pokojne a pomaly. Dychajte zhlboka a predstavujte si, ze vaSe nohy sl bezpeéne zakorenené v zemi. Ked zdvihate svoje ruky
dohora, predstavte si, ze dokazete do svojho tela a mysle vniest energiu, ktora vas ocisti a napIni. Tento pohyb pomaha [udom,
ktori prezili traumu alebo trpia depresiou.

Svetelna sprcha

Lavd nohu vysurite dopredu, ruky zdvihnite nad hlavu a potom ich spustite smerom nadol, ako by ste sa chceli osprchovat
svetlom. Nechajte sa unasat energiou, ktora vas ogistuje a napiiia. Opakujte na pravej strane s pravou nohou vysunutou
dopredu. Vdychnite svetelnd sprchu, potom vydychnite a oslobodte sa vSetkej negativity, ktora je vo vas. Pocitte, ako vas svetio &
oCistuje a obnovuje. Toto je vyborné cvienie pre tych, ktori maju depresiu alebo sa prave vyrovnavajl s traumou z minulosti. i

Zanechajte minulost a otvorte sa, aby ste mohli prijimat’

S lavou nohou vysunutou dopredu a s dlaiami jemne otoenymi nadol, vytlacte ruky smerom von do
mierneho obldku, uvolfiujic vSetko napatie, negativitu a nasilie vo vas. Otocte dlane smerom nahor a
potiahnite ich spat k hrudniku, vdychujic pokoj a uzdravenie. Opakuijte s pravou nohou vysunutou dopredu.
Vlydychuijte bolest a nasilie. Vdychujte pokoj a uzdravenie.

Let'te vzduchom

S favou nohou vysunutou dopredu a lavou rukou zdvihnutou nahor, plavajte alebo lette vzduchom. Tento pohyb by mal
byt volny a lahky s uvolnenymi rukami a plecami. Zopakujte tento pohyb s pravou stranou zaéinajlc s pravou rukou hore. Lette
slobodne vzduchom zbavujuc sa vetkého, Co vas tazi a citte sa lahko, Zivo a slobodne. Otvorte svoje srdce zdraviu a vSetkym
moznostiam vo vasom Zivote. Toto cvienie pomaha uvolnit bolesti chrbta, pliec a hlavy.
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DRZANIE PRSTOV NA ZVLADNUTIE EMOCIi

Nasledujuce praktiky predstavuju jednoduchy spdsob zvladania emécii pomocou drzania
prstov. Emaécie a pocity su ako viny energie, ktoré sa Siria nasim telom a myslou. Kazdym prstom
prechadza kanal alebo meridian energie spojeny s urgitym systémom organov a emécii. Silné alebo
zdrvujuce pocity mézu potladit alebo Uplne zablokovat energiu, ¢o spdsobuje bolest alebo
pretazenie v tele. Drzanie jednotlivych prstov, spolu s hibokymi nadychmi mozu priniest emocné a
fyzické uvolnenie a uzdravenie.

Drzanie prstov je uzitoéna praktika, vhodna na pouzivanie v kazdodennom Zivote. V
tazkych alebo naroénych situaciach, ked plateme, sme nahnevani alebo citime Uzkost, drzanie
prstov méze priniest pokoj, sustredenost a mier umoziujuc ndm spravne reagovat na dand
situaciu. Toto cviCenie je vhodné na uvolnenie sa pri hudbe alebo pred spanim na oslobodenie sa
od kazdodennych problémov a na vnesenie hibokého pokoja do tela a mysle. Mézeme ho
praktizovat sami na sebe alebo na inej osobe.

DRZANIE PRSTOV

Drzte kazdy prst druhou rukou 2-5 minut. Mozete pouzit HNEV
obe ruky. Nadychnite sa zhlboka, spoznajte a uvedomte si tie silné ZURI\;OST
alebo ruSivé pocity alebo emacie, ktoré drzite v sebe. Pomaly ODMIETNUTIE
vydychnite a uvolnite sa. Predstavte si, Ze vaSe pocity vychadzaju

von cez vaSe prsty a vchadzaju do zeme. Vdychujte pocit

harménie, sily a uzdravenia, a pomaly vydychujete, uvolfiujic STAROSTI, UzKOST

pocity a problémy minulosti. gmﬁf;" ZANEPRAZDNENOST
Casto, ked drzite niektory z prstov, mdzete pocitit =

pulzovanie energie a pocitov, ktoré sa pohybuji a hladaju

rovnovahu. Mbézete drzat prsty niekoho iného, kto je nahnevany

alebo znepokojeny. Drzanie prstov je velmi uzito¢né u malych deti, NEDOSTATOK

ked placu alebo maji zachvat hnevu alebo u fudi, ktori st velmi

bojazlivi, Uzkostlivi, alebo na smrtefnej posteli. sLzy,
SMUTOK,
EMOCIQNALNA
BOLEST

SEBAVEDOMIA
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TECHNIKA EMOCNEJ SLOBODY - TES

Technika emoénej slobody (TES), ktord vyvinul PhD. Gary Craig, je velmi uZito¢na na odblokovanie a
vylieCenie silnych emécii, strachu, uzkosti, emocnej bolesti, hnevu, traumatickych spomienok, fobii a zavislosti, ako aj
na zmiernenie telesnych symptémov a bolesti, ako su bolesti hlavy a celého tela. Tato technika je zalozend na teorii
energetického pola tela, mysle a emécii a poludnikovej tedrii Vychodnej mediciny. Problémy, traumy, Uzkost a bolest
mdZu spdsobit zablokovanie toku energie v tele. Poklepkéavanie alebo pritlatanie akuprestrnych bodov spojenych s
kanalmi alebo meridianmi energie mdze pomdct odblokovaniu zablokovanej energie v pretazenych oblastiach a
podporit zdravy tok energie v tele a v mentainej a emocionalnej oblasti.

(Spracované so siihlasom PhD. Garyho Flinta: Technika emocnej slobody.)

Cvicenie TES:

1. Myslite na nejaku zalezitost, na ktorej chcete pracovat’ a zistite Groveri uzkosti, ktord pri tom pocitujete:
Viyberte si problém, starost, fobiu, Uzkost, traumaticki spomienku alebo negativnu myslienku o sebe

samom s ktorou chcete pracovat. Pouzijic Skalu od 1 do 10, zmerajte Uroven Uzkosti, ktord pocitujete mysliac na

danu zélezitost (0 znamend, ze nepocitujete Ziadnu Uzkost, 10 znamena, Ze pocitujete extrémnu droven zkosti).

Ak je pre vas velmi zlozité pouzit Cisla, pouzite jednoducht Skalu ako napriklad: (ni¢, malo, stredne, velmi) alebo

(velmi az méalo) alebo (vysoko az nizko).

2. Poklepkajte na nasledujicu $kalu akuprestrnych bodov 7-9 krat:

Dychaijte zhlboka a klepkajte 7 az 9 raz ukazovakom a prostrednikom na:
+ Body nad miestom, kde zacina obocie 1
+ Body na stranach obodia 2
+ Body na kosti pod oénou zornickou 3
* Bod pod nosom 4
* Bod pod perami na brade 5
+ Body pod pazuchami (asi 10 ¢cm dolu) 6
+ Body pod klG¢nou kostou po strandch hrudnika 7

3. Klepkanie na bod A na strane ruky a hovorte:

Klepkajte na bod zmeny polarity A na strane
ruky a trikrat opakujte:

"Aj napriek tomu, ze mam tento problém, som v poriadku a prijimam seba samého."

(Toto heslo mozete prispdsobit kultiire alebo veku).

4. Zopakujte body #2 a #3.

Opakuijte tieto cviky, az kym sa Uroven Uzkosti neznizi na 0-2.

A

- 5. Hlad'te bod bolesti B:

Hlad'te alebo jemne pritidCajte bod bolesti nachadzajici sa na lavej strane hrudnika
asi 7,5 cm pod lavou kfiénou kostou a asi 5-7,5 cm od hrudnej kosti.
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DRZANIA

Toto cviCenie sa sklada z niekolkych jednoduchych drzani energie, ktoré mézu byt pouZité na sebe samom
alebo na inej osobe, ked citime Uzkost, emocionélnu alebo fyzicku bolest, traumatické spomienky, silné emécie, ako
su strach alebo hnev, nespavost, ako aj na dosiahnutie hlbokej relaxacii. Pomocou energie nasich rik sme schopni
priniest harmoniu, uzdravenie a skutoény pokoj do nasho tela, mysle a citov. Pri pouzivani tohto cvi€enia na sebe
samom alebo na inej osobe, si vo svojom srdci a mysli udrzte hiboky pocit pokoja, svetla a priestrannosti. Tieto drzania
mdzu trvat niekolko minat v kombin&cii s hibokym abdominalnym dychanim pre lepSiu relaxéciu. Dotyk je velmi jemny
a ak sa niekto boji dotykov kvoli bolesti alebo prezitému tyraniu, toto cviCenie sa da vykonat bez priameho dotyku,
pracujuc v energetickom poli. Vzdy si vypytajte povolenie, ak pouzivate cviCenia, ktoré zahffiaju dotykanie inych osob.

Drzanie Halo

Drzanie hlavy

Jedna ruka drzi hlavu jemne vysoko na &ele a druha spodok lebky. Energia rik sa spaja
s Gastami mozgu sUvisiacimi so spomienkami a eméciami.

Drzanie temena

Palce oboch ruk umiestnime do stredu temena na vrchu hlavy. Kongeky prstov sa jemne
rozlozia po Cele. Spolu s hlbokym dychanim, sa toto cviCenie pouziva na urychlenie
emocionalneho uvolnenia.

Drzanie ramena

Ruky su volne polozené na ramenach - miesto na tele, ktoré sivisi s Uzkostou,
nadmernou zatazou a Zivotnymi bremenami.

Drzanie srdca

Jedna ruka je polozena na hrudnom kosi, vysoko na prsiach. Druha ruka sa dotyka
hornej asti chrbta za srdcom. Oblast srdca ¢asto obsahuje emocionalnu bolest, rany
z minulosti, smatok a rozhor€enie. Dychajte zhlboka a predstavuijte si, ako bolest zo
srdca vyteka a straca sa v zemi. Toto cviCenie mdZete vykonat aj niekolko centimetrov
od tela reSpektujlc volu osoby, ktora si nezela dotykanie.

Na koniec: Rukami jemne odstrarite energetické pole osoby. V pripade potreby uzemnenia osoby, mézete drzat hornt East chodidiel.
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Uvolnenie hlavy, krku, a ramien

Tato akupresurna praktika uvolfiuje bolest, napatie a pretazenie v
hornej Casti chrbta, ramien, krku a hlavy. Pri prezivani traumy a stresu, sa
energia Casto zablokuje v ramendch, krku a v hlave. VacSina energetickych
kanalov alebo meridianov prechadza tymito Castami tela, ¢o mdZze u niektorych
[udi spdsobit koncentraciu velkého napatia. Toto cviCenie mbzeme vyuzit sami
na sebe alebo na inej osobe sediac alebo pohodine leziac tvarou otocenou
hore. Toto cvicenie je vhodné pri Uzkosti v noci alebo, ked niekto nemdze spat.
Ak ho vykonavate na inej osobe, uistite sa, Ze dodrZiavate jasné hranice, a ak
citite, Ze ich energia vchadza do vasich rik, predstavte si, Ze prechadza vami
az do zeme. Konceky prstov lahko ohnite a pritlacte nimi kazdy zo skupiny
bodov (1-6) na 1 az 2 minuty, alebo az kym pulzovanie energie netecie silne a
jasne. Tieto body byvaju zvy€ajne velmi citlivé. Dychajuc zhlboka, pogas toho
cvicenia si mdzete predstavit, ako energia pradi smerom hore a vychadza von
na vrchu hlavy. Na konci cviCenia si predstavte, ze vaSe nohy su pevne
zakorenené v zemi, aby ste sa uzemnili. Ak pracujete na niekom inom, mézete
drzat vrch ich chodidiel na niekofko mindt, aby ste ich uzemnili.

(Prevzaté od Aminah Raheem a Iony Teegarden.)

Skupiny bodov:
1. Priblizne 2,5 cm od spodku ramena, kde sa ruka spaja s trupom.

2. Na hornej €asti vnutornej krivky lopatky, asi 5 cm od stredu chrbtice.

3. Na trapézovom svale, kde sa rameno spaja s krkom.

4.V strede krku na svaloch na oboch stranach chrbtice.

5.V priehlbinach na dolnej Casti lebky po oboch stranach hlavy.

6. Stred temena na vrchu hlavy.

Na koniec:
Drzte hornu &ast chodidiel na uzemnenie, alebo, ak vykonavate cvicenie na sebe samom,

predstavte si, Ze vaSe nohy su zakorenené v zemi. Dychajte zhlboka
a prezivajte pokoj a harméniu tela, mysle a emaocii.
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Akupresura na bolest’ a traumaticky stres

Depresia
Tieto akuprestrne body su pouzivané pri depresii a emocionalnych tazkostiach, aby priniesli pocit pokoja a blahobytu.

Temeno hlavy
Jemne drzte temeno hlavy. Na tomto mieste sa nachadzaju tri akupresurne body.

Celo medzi oboéiami
Kon&ekmi prstov jednej ruky drzte citlivi oblast medzi obodiami na mieste, kde sa nos spéja s
¢elom.

Na spodku lebky po oboch stranach hlavy
Prelozte si prsty, poloZte ruky za hlavu, a palcami stlaéte dva body na lavej a pravej strane
spodne;j asti lebky v zareze medzi svalmi a kostami.

Uzkost', kriza a pretazenie

Bod na vonkajSej ¢asti zapastia
Stlacte bod v z&reze na vonkajSej strane zahybu zapastia pod malickom.

Bod na vrchnej asti ramien
Koncekmi prstov oboch rik drzte body na vrchnej &asti ramien. Na to aby vam tato poloha bola
pohodinejSie si mozete prekrizit ruky.

Bolavé miesto

N4jdite bolavé miesto na lavej strane hrudnika asi 5-7,5 cm
pod klu€nou kostou a asi 5 cm na boku

hrudného koSa.

Slabost, kriza a vysoky tlak

Tuto metddu moézete vyuzit na sebe alebo na inej osobe v pripade slabosti
alebo krizy.

Bod pod nosom
Koncekom alebo hankou ukazovéka pritlacte bod priamo pod nosom na hornej pere.

Nespavost

Bod na cele a bod v strede hrudnika
Naraz pritlaCte bod v strede Cela a bod v strede hrudnika.
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PAL DAN GUM

Pal Dan Gum predstavuje staroddvne cvi¢enia z Ciny a Kérey, ktoré sa pouzivajd uz tisicky rokov na uzdravovanie, silu, dihovekost' a
duchovné uvedomenie. Tieto cvienia uvol'fiuji napdtie a vyrovndvaju energetické kandly alebo merididny tela. Ak si tieto cvi€enia
pouZivané pravidelne, ocist'uju a dobijajl vnitorné orgdny a merididny, zlepsuju cirkuldciu krvi a telesnych tekutin, podporujud flexibilitu
a odolnost’ svalov a kibov, zlep3ujd stavbu tela, a eliminujd mnohé chronické bolesti. Rdno je najvhodnejsie na pouzivanie cviZeni Pan Dan
6um, pretoZe su dobrym spdsobom na zaCatie dfia sistredene a s energiou. Tieto cvi¢enia st vhodné na kazdodenné pouZivanie osobami,
ktoré trpia Uzkost'ou, chronickou bolest'ou, depresiou alebo fraumatickym stresom.
DrZanie nebies

Postavte sa, rozkrocte nohy na Sirku vasich pliec a ruky nechajte na strandch. Nadychnite sa, otoéte dlane smerom nahor a
ruky pomaly zdvihnite nad hlavu. Prekrizte prsty a dlane znovu otolte smerom hore. Postavte sa nha prsty a natiahnite sa smerom k
oblohe, akoby sa jej vase ruky dotykali a tak drzali nebesd. Pri nat'ahovani pozerajte smerom hore udrzujlc si tito polohu pocas

niekol'kych sekdind. Potom vydychnite, uvol'nite svoje prsty a ruky pomaly spustite smerom dole. Opakujte 3 alebo 4 razy.
Otvaranie luku

Postavte sa s nohami rozkrolenymi na viac ako Sirku vasich pliec a ohnite kolend, akoby ste jazdili ha koni. S l'avou rukou
vpredu prekrizte svoje zdpdstia a ruky, a zovrite pdste. Vystrite ukazovdk na l'avej ruke a predstavte si, Ze drZite luk. Pravou rukou
napnite luk a l'avd ruku tlacte dopredu, az kym nie je Uplne vystretd. Nadychnite sa zhlboka a hlavu otolte dol'ava. Sustred'te sa na
ukazovdk na l'avej ruke a predstavte si, Ze vasa energia priudi von z konfeka tohto prstu. Vydychnite a uvol'nite luk, ruky vrdt'te do

prekrizene] polohy na hrudi, ale pravii ruku nechajte vpredu. Zopakujte napinanie luku na pravej strane.
Dotykanie sa nebies a zeme

Stojte rovno s rozkroéenymi nohami a prekrizte zdpdstia na drovni slnecného pletenca. Nadychnite sa a vystrite 'avli ruku nad
hlavu, akoby ste sa dlafiou dotykali neba. Pravii ruku spustite smerom dole za chrbdt, akoby ste sa dlafiou dotykali zeme. Nadychnite sa
a zdroven tlacte dlariami, akoby ste sa chceli dotknif' nebies a zeme. Vydychnite a vrdf'te sa do poliatoénej pozicie. Zopakujte

cvicenie, ale tentokrdt vystrite pravii ruku smerom hore. Opakujte 3 alebo 4 razy.
Pozeranie za seba

Stojte s rozkroéenymi nohami, uvol'nite kolend, ruky prekrizte na hrudi s 'avou rukou vpredu. Dychajte zhlboka a ruky t'ahajte
nhabok a dozadu otdcajlc hlavu pomaly dol'ava a pozerajic za seba tak d'aleko, ako sa len dd. Vada hrud' je napnutd a vase dlane sa
dotykajui zeme. Budete citit’, ako sa vase ruky, krk, zdpdstia a oi nat'ahuju, ked’ pozerdte do zadu. Vydychnite, otocte hlavu a ruky

dajte do poCiatoénej pozicie s pravou rukou vpredu. Zopakujte otdCanie sa na pravej strane. Opakujte 3 alebo 4 razy.
Kyvanie trupu a hlavy

Stojte rovho s nohami rozkrocenymi na Sirku ramien, uvol'nite si kolend a ruky poloZte na bedrd. Vdha vasho tela je rovnomerne
rozloZend na oboch strandch. Dychajte zhlboka, vydychujte zohybajlc horni polovicu tela dolava a pocitite natiahnutie na pravej
strane. Pomaly a pozorne sa natiahnite dopredu, potom doprava, potom do zadu, akoby ste tocili svoj trup do kruhu. Nepret'aZte sa
vykondvajlc toto cvi¢enie. Nadychnite sa pri ndvrate do pdvodnej pozicie. Vydychnite a zopakujte cvi¢enie 3-4 razy zacinajlc na l'ave]
strane. Potom si vymente strany a opakujte 3-4 razy.

Udierajte pastami a kricte

Postavte sa, rozkro¢te nohy a ohnite kolend. Dlane otolené smerom nahor zovrite do pdsti a umiestnite ich na droveri pdsu.
Nadychnite sa, otvorte oli dosiroka a pri vydychovani udrite 'avou rukou (potom pravou) smerom dopredu otoéiac pdst smerom dole,
ked' je ruka tplne vystretd. Pri udierani smerom vpred, uvol'nite svoj dych a vnitorné napdtie hlasnym vykrikom ,ho“. OtoCte sa doprava

a opakujte cvienie. Otolte sa dol'ava a udrite znovu. Opakujte toto cviCenie v troch smeroch este trikrdt.
Revte ako lev

Ukoncite cvienie revom leva. Vytiahnite ruky smerom dopredu a na boky, a prsty vystrite tak, aby sformovali drdpy. Vystrite
ruky vpred, divoko revajlc sa ohnite dopredu a roztiahnite vietky svaly na tvdri a Cel'usti. Vykondvajlc tento pohyb, si predstavte, ze
ste schopny uvol'nit’ vietko napdtie a slovd zaseknuté vo vasom hrdle a ¢el'usti. Revte z celej sily hrdla.




TRAUMA A INSTINKT LIECENIA

V sucasnosti existuje mnoho novych metod na lieCenia depresie, Uzkosti a traumatického stresu. Zdravotnicki profesionali, ktori skimaju
vplyv traumi na telo, pripustaju, ze fudsky mozog sa sklada z ,kognitivneho* mozgu, ktory je zodpovedny za jazyk a abstrakiné myslenie, a z
"limbického alebo emocionalneho" mozgu, ktory ma na starosti pocity a instinktivnu kontrolu spravania. Emocionélny mozog kontroluje va&sinu
fyzioldgie tela, jeho autondmne reakcie a nase psychologické zdravie. Kognitivna psychoterapia a lieky su najCastejSie vyuzivanymi prostriedkami pri
lieCeni a stabilizovani traumatizovanych osob, ale v mnohych pripadoch tato metéda nie je postaCujuca a v mnohych kultdrach ani nie je vhodna.
Psychiater Dr. David Servan-Schreiber vo svojej knihe Instinkt lieCenia (2004) hovori, Ze ,emocionalne poruchy su vysledkom narusenych funkcii v
emocionalnom mozgu“. .. Primarnou Ulohou lieCenia je ,preprogramovanie” emociondlneho mozgu tak, aby sa prispdsobil su€astnosti namiesto
toho, aby nadalej reagoval na zazitky z minulosti... Vo vSeobecnosti je ovela U¢innejSie pouzivanie metod, ktoré U¢inkuju cez telo a priamo pdsobia
na emociondlny mozog ako vyuzivanie metdd zavisiacich na jazyku arozume, na ktoré emociondlny mozog nereaguje. Emocionalny mozog
obsahuje mechanizmy na samouzdravenie: ,instinkt lie¢enia“. Tento instinkt lieCenia je prirodzena schopnost najst rovnovahu a blahobyt v tele,
mysli a eméciach.

Capacitar: Znama vzdelavacia metéda na lieenie traumy

Pri praci s ludmi, ktori prezili traumu, metddy Capacitar zahffaju prebudenie a posilnenie tohto "instinktu lieCenia". Kedze traumatické
zazitky su také Casté, Capacitar uprednostiiuje popularnu vzdelavaciu metddu pred individuélnou terapeutickou metddou, davajuc tak fudom do ruk
jednoduché zru¢nosti, ktoré mézu pouZit sami na sebe na uvolnenie stresu, ovladanie emdcii a zivota a vnesenie rovnovahy do ich Zivotnych vyziev.
Klacom tejto metédy je vrodeny "instinkt" alebo poznanie potreby névratu k rovnovahe a celistvosti kazdého organizmu. K uzdraveniu dochadza
uvolnenim nevyuzitej energie a posilnenim prirodzeného pridenia energie. Obnovenim pridenia energie sa osoba vracia do stavu rovnovahy a
blahobytu.

Zivot v zdravi a v blahu

Zivot v blahobyte je celkom inym zaZitkom ako uzdravenie pomocou stabilizacie symptémov alebo lieSenia mentalnych alebo fyzickych
chordb. Na rozdiel od vedeckého pohladu, ktory zahffia ,opravu alebo lieCenie®, blaho vo Vychodnych a domorodych modeloch je zalozené na
Uplnosti a harménii energie alebo Zivotnej sily v tele, v mysli a v emdciach. Ked energia prudi kanalmi a energetickymi centrami tela vofne a bez
prekazok, lovek preziva obdobie dobrého zdravia, emocionélnej rovnovahy, mentalnej jasnosti a celkového blahobytu.

Cvigenia ponuknuté v tejto Stprave nastrojov alebo prostriedkov Capacitar pre pripad nutnosti pomahaji ludom ozivit tento stav blahobytu
pomocou nastrojov na uzdravenie ran z minulosti a znovunadobudnutie vnitornej sily a energie. Tieto praktiky boli pouZité na tisickach ludi v 26
krajinach a mnohych kultdrach. Zistilo sa, Ze pomahaju osobam, ktoré prezivaju traumaticky stres, ako aj osobam, ktoré pracuju s inymi. Tieto
cviCenia su ur€ené na kazdodenné pouZzivanie na opatovné najdenie rovnovahy v pripade vyCerpanosti lebo nahromadeni nadbytonej energie ako
aj na vyzivovanie a vytvorenie duSevnej energie. Pravidelné pouzivanie praktik, ako su Tai Chi, akupunktira a dychacie cvi¢enia, pomaha pri
zmierneni symptémov traumatického stresu, ako su bolesti hlavy, poruchy trvenia, hnacka, nespavost, tzkost a chronicka Unava. Ale nestaci iba
zmiernit' fyzické alebo emocionalne symptémy. Uzdravenie zahffia ovela hibSiu zmenu v celom systéme - zmenu samotnej osoby, jej vztahov a
okolia az po bunkovu a energetickd Uroven.

Sposob, akym sa vyrovndvame s traumatickym zazitkom, moze byt katalyzatorom rastu a transformacie. Rany z minulosti moZu byt
premenené na mudrosti, ktoré ndm pomdZzu Zit pinohodnotny Zivot. V takom pripade sa navratime k rovnovahe a pinosti, teda, prirodzenému stavu
¢loveka a celej spolognosti. Ked sa jedna osoba vylie€i, je schopna zase oslovit' svoju rodinu, okolie a svet, aby priniesla zdravie a plnost do celej
rodiny.

Pre viac zdrojov, priruciek a CD-Ciek s cvi¢eniami, navstivte naSu internetovu stranku: www.capacitar.org.

Spéjame sa so Zemou a jeden s druhym
S nasimi predkami a vSetkymi bytostami buducnosti
Aby sme priniesli novy Zivot do nasej krajiny
Aby sme obnovili ludsku spoloénost
Aby sme chranili spravodlivost a mier
Aby sme pamatali na svoje deti
Aby sme pamatali, kym sme.
Spéjame sa mnohi, s rdznymi vyjadreniami
Spoloénosti a splnomocnenia,

Na uzdravenie Zeme a obnovenie vSetkého Zivota.
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