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Àwọn Ohun Èlò Tó Lè Jẹ́ Ká Wà ní Ìlera 
 Àwọn ohun tó ń fa ìrora ọkàn, ìwà ipá, ojú ọjọ́, oúnjẹ, àyíká, ìròyìn ojoojúmọ́ àtàwọn ìṣòro ìgbésí ayé máa ń nípa lórí 
ìlera ara, èrò inú àti ti ìmọ̀lára wa. Tá a bá ń lo àwọn ọ̀nà ìmúniláradá táwọn èèyàn ń lò láyé àtijọ́, ó máa jẹ́ ká lè máa gbé ní 
àlàáfíà láìka ohun yòówù tó ń ṣẹlẹ̀ láyìíká wa sí. Àwọn eré ìmárale Capacitar tó tẹ̀ lé e yìí la fún wa láti máa ṣe nígbà tá a bá 
rẹ̀wẹ̀sì, tá a nídàmú ọkàn tàbí tá a ní ìsoríkọ́  Àwọn ohun èlò yìí wúlò fún gbogbo wa, yálà a ti fara da àjálù, a jẹ́ olùtọ́jú tó ń ṣiṣẹ́ 
pẹ̀lú àwọn ẹlòmíràn tàbí àwọn tí ìgbésí ayé ojoojúmọ́ ti kó ìdààmú ọkàn bá.  Ìpèníjà tó wà níbẹ̀ ni pé ká kó àwọn àṣà yìí sínú 
ìgbésí ayé wa àti ọ̀nà tá a gbà ń gbé ìgbé ayé wa, kí wọ́n lè di ohun tá a fi ń dá ara wa lójú, kí wọ́n sì lè ràn wá lọ́wọ́ nígbàkigbà 
tá a bá ní ìdààmú ọkàn, tí a kò bá ní okun, tá a bá ní ìsoríkọ́ tàbí tá a bá pàdánù àkànṣe ibi tá a wà.  Jọ̀wọ́ ṣe àdàkọ àwọn ìwé 
yìí, kó o sì pín wọn fáwọn èèyàn, kó o sì lò wọ́n fún ara rẹ àtàwọn míì. O lè rí ìsọfúnni síwájú sí i nípa àwọn ohun tá a máa ń ṣe 
àti èròǹgbà tó wà nínú àwọn ìwé wa àti lórí ìkànnì wa www.capacitar.org. 
 

Iṣẹ́ èémí 
 Èémí jẹ́ orísun ìyè, ó ń mú agbára tuntun wá sínú àwọn ara àti sẹ́ẹ̀lì láti máa bọ́ ara, èrò inú àti odindin èèyàn. Nígbà 
tá a bá ń mí èémí jáde, a máa ń tú àwọn èròjà olóró àti ìdààmú ọkàn jáde. Bó o bá ń mí dáadáa nígbà tí nǹkan bá ń tojú sú ẹ, ó 
máa jẹ́ kó o lè borí ìdààmú tó ń bá ara rẹ.  Mímí kanlẹ̀ nígbà ìṣòro lè yí ọ̀nà tá a gbà ń bójú tó nǹkan pa dà pátápátá. Tí wọ́n bá 
fi èémí àti àwọn àwòrán tó jẹ́ ti ìmọ́lẹ̀ tàbí ti ìṣẹ̀dá pa pọ̀, ó lè jẹ́ kéèyàn ní ìbàlẹ̀ ọkàn, kó sì máa pọkàn pọ̀.   
 
 • Èémí inú ikùn Jókòó dáadáa, kó o sì pa ojú rẹ dé. Mí kanlẹ̀, kó o sì jẹ́ kí gbogbo àníyàn àti ìrònú kúrò lọ́kàn rẹ.  Fi 
ọwọ́ rẹ lé Ikùn rẹ, fi imú rẹ mí kanlẹ̀,  kó o sì máa fojú inú wò ó pé afẹ́fẹ́ ń lọ látorí ara rẹ lọ sí àárín ikùn rẹ. Fojú inú wo bí inúù 
rẹ ṣe máa kún fún afẹ́fẹ́ bíi bó jẹ́ fèrè  Sé èémí fún ìṣẹ́jú díẹ̀, kó o sì rọra fi ẹnu rẹ mí èémí jáde, kó o sì sún iṣan inú ikùn rẹ kì, 
kó o sì jọ̀wọ́ gbogbo ìdàmú ọkàn rẹ sílẹ̀ Tẹ̀ síwájú pẹ̀lú èémí ikùn fún ìṣẹ́jú bíi mélòó kan.  Bí èrò bá wá sí ọ lọ́kàn, fi sùúrù tú u 
sílẹ̀, kó o sì padà sí àwòrán bí afẹ́fẹ́ ṣe ń wọ ara rẹ àti bí ó ṣe ń jáde. 

• Mímí tó níí ṣe pẹ̀lú ìṣẹ̀dá Ìṣẹ̀dá jẹ́ ohun ẹ̀lò tó lágbára fún ìwòsàn àti fífi mùlẹ̀.  Fi ẹsẹ̀ rẹ lé ilẹ̀, Mí sínú kanlẹ̀, kó o 
sì fojú inú wòó bíi wípé ẹsẹ̀ rẹ dà bí gbòǹgbò tó gùn tó ń lọ sínú ilẹ̀.  Mí agbára ilẹ̀ ayé sínú, tú ìdààmú ọkàn, wàhálà àti ìrora 
jáde. 

 
 

Àwọn Eré Ìmárale Agbára TAI CHI 
Mímì Síwájú Sẹ́yìn  
Dúró pẹ̀lú ẹsẹ̀ tó jìnnà síra ní ìwọ̀n èjìká sí ara wọn, fi àwọn ọwọ́ rẹ sí ẹ̀gbẹ́ ẹ.  Gbé àwọn ìgìgírísẹ̀ rẹ sókè 
pẹ̀lú àwọn atẹ́lẹwọ́ tó kọjú sí òkè, gbé ọwọ́ rẹ sókè sí ipele ti àyà rẹ.  Dojú àtẹ́lẹwọ rẹ kọlẹ̀ kí o sì sún ọwọ́ 
rẹ wálẹ̀, fi gìgìrísẹ̀ rẹ tẹlẹ̀ kí o ká ọmọ-ìka rẹ sókè.  Tẹra mọ́ mímì síwájú àti sẹ́yìn, kó o sì máa mí kanlẹ̀.  Ju 
èjìká rẹ sílẹ̀ pẹ̀lú mímì síwájú sẹ́yìn  kànkan, kí o sì dẹwọ́ọ apá àti ìkaà rẹ.  Máa ṣe eré ìmárale náà lọ́nà tó 
rọgbọ, kó o sì máa ṣe é ní kẹ̀rẹ̀kẹ̀rẹ̀.  Fọkàn yàwòrán pé ẹsẹ̀ rẹ dúró dáadáa lórí ilẹ̀. Bí o ṣe ń gbé ọwọ́ rẹ 
sókè, fojú inú wò ó pé o lè mú agbára ìmúniláradá wá sínú ara àti èrò inú rẹ láti wẹ̀ ẹ́ mọ́, kó 
sì kún inú rẹ.  Èyí máa ń ṣe àwọn tó ní ìrora ọkàn àtàwọn tó ní ìsoríkọ́ láǹfààní gan-an. 

Ìmọ́lẹ̀ Ń Rọ̀  

Fi ẹsẹ̀ òsì síwájú, gbé ọwọ́ rẹ sókè sí orí rẹ, kó o sì gbé e sísàlẹ̀ bí ẹni pé o ń fi ìmọ́lẹ̀ wẹ ara rẹ.  Ní ìmọ̀lára 
bí agbára náà ṣe ń sọ ẹ́ di mímọ́, tó sì ń kún inú rẹ.  Tún un ṣe ní apá ọ̀tún, pẹ̀lú ẹsẹ̀ ọ̀tún rẹ níwájú Fọkàn sí 
ìmọ́lẹ̀ tó ń rọ̀, kó o sì tún mí jáde, kó o sì jẹ́ kí ohunkóhun tó bá ń mú ẹ bínú kúrò nínú ọkàn rẹ.  Ní ìríríi bí ìmọ́lẹ̀ 
náà ṣe ń wẹ̀ ẹ́ mọ́, tó sì ń sọ ọ́ di tuntun. Èyí dára gan-an fún àwọn tó ní ìsoríkọ́ tàbí àwọn tó ní ìrora ọkàn. 

Mọ́kàn Kúrò ní Ohun Àtẹ̀hìn wá kí o sí Ṣípayá Làti gbà 



Fi ẹsẹ̀ òsì síwájú, kí o sì dojúu àté̩lẹwọ sílẹ̣̀ , kí o rọra ti ọwọ́ rẹ síwájú, kó o sì tipa bẹ́ẹ̀ mú gbogbo ìdààmú, ẹ̀mí àìdáa àti ìwà 
ipá kúrò lọ́kàn rẹ.  Yí àwọn àtẹ́lẹwọ ̣ rẹ sókè kó o sì fà wọ́n padà sí àyà rẹ, kí o sì mí èémí àlàáfíà àti 
ìmúniláradá.  Tún un ṣe pẹ̀lú ẹsẹ̀ ọ̀tún síwájú. Máa mí èémí ìbànújẹ́ àti ìwà ipá jáde.  Máa mí èémí àlàáfíà 
àti ìmúniláradá sínú 

 

Fò Lójú òfurufú 

 Fi ẹsẹ̀ òsì síwájú, fi ọwọ́ òsì sókè, lúwẹ̀ẹ́ tàbí fò lójú òfuurufú. Ó yẹ kí ìgbésè náà rọrùn, kó sì 
fúyẹ́, kí ọwọ́ àti èjìká rẹ sì rọ.  Tún ìgbẹ́sẹ̀ náà ṣe ní apá ọ̀tún, kó o bẹ̀rẹ̀ pẹ̀lú ọwọ́ ọ̀tún rẹ sókè.  Máa fò 
ní òmìnira nínú òfuurufú, má ṣe jẹ́ kí ohunkóhun kó ìnira bá ẹ.  Ṣí ọkàn rẹ payá fún gbogbo ohun tó lè mú 
kó o wà láàyè kó o sì rí ìwòsàn. Èyí máa ń jẹ́ kí ìrora ẹ̀yìn, èjìká àti orí dín kù. 
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KÍKÁ ÌKA-ỌWỌ́ KÒ LÁTI DARÍ ÌDÀMÚ ỌKÀN 
 

Ìṣe dídi ọmọ-ìka mú tí ó tẹ̀lẹ́ e yìí jẹ́ ọ̀nà láti darí àwọn ìdàmú ọkàn.  Àwọn ìdàmú-ọkàn 
àti ìmọ̀lára dàbíi ìjì agbára tó ń kọjá nínú ara àti èrò-inú. Láàrín ọmọ-ìka kànkan orísun tàbì agbára 
gíga tó sọpọ̀ mọ́ ẹ̀yà ara tó sì ní ṣe ìmọ̀lára tó ní í ṣe pẹ̀lú wọn ma ń sàn  Nígbà téèyàn bá ní ìmọ̀lára 
tó lágbára tàbí tó kọjá agbára rẹ̀, agbára rẹ̀ lè dí tàbí kó máà ṣiṣẹ́, èyí sì lè mú kí ara rẹ̀ máa ro tàbí 
kára má wà nípò.  Tó o bá di ìka ọwọ́ rẹ mú, tó o sì ń mí kanlẹ̀, ó lè mú kí ara tù ẹ́, kó o sì mú kí ara 
rẹ yá gágá.  
 Ohun èlò tó wúlò gan-an ni dídi àwọn ọmọ-ìka mú jẹ́ nínú ìgbésí ayé ojoojúmọ́. Nígbà tí 
omijé, ìbínú tàbí àníyàn bá yọjú, a lè di àwọn ìka náà mú láti mú àlàáfíà, àfiyèsí àti ìbàlẹ̀ ọkàn wá kí 
a lè ṣe ohun tó yẹ.  Wọ́n tún lè ṣe é kí orin lè mú kí ara tù wọ́n, tàbí kí wọ́n lò ó kí wọ́n tó lọ sùn kí 
wọ́n lè bọ́ lọ́wọ́ àwọn ìṣòro ọjọ́ náà kí wọ́n sì mú kí ara àti èrò inú wọn balẹ̀.  Ó lè jẹ́ ara ẹni ni wọ́n 
ń lò ó fún tàbí kí wọ́n lò ó fún ẹlòmíì.   
 
 
 
 
DÌDI KÍKÁ ÌKA-ỌWỌ́ MÚ: 
 Fi ọwọ́ kejì mú ìka kọ̀ọ̀kan fún ìṣẹ́jú méjì sí 
márùn-ún. O lè lo ọwọ́ èyìkéèyí  Mí kanlẹ̀; kí o sì sàkíyèsi 
wípé àwọn ìdàmú ọkàn tí o dì sínú.  Fọkàn balẹ̀ mí jáde, 
kó o sì jáwọ́.  Fojú inú wo bí àwọn ìdàmú ṣe ń jò láti ara 
rẹ sínú ilẹ̀  Mí èémí ìṣọ̀kan, okun àti ìtura sí. Kó o sì rọra 
mí jáde, kó o sì máa fi àwọn nǹkan tó ti ṣẹlẹ̀ sẹ́yìn sílẹ̀.    
 Lọ́pọ̀ ìgbà, bó o ṣe ń di ìka ọwọ́ rẹ mú, wàá rí 
i pé agbára àti ìmọ̀lára rẹ ń ṣiṣẹ́ dáadáa.  O lè di ọwọ́ 
ẹnì kan tó ń bínú tàbí tó ń banújẹ́ mú.  Àwọn ohun èlò yìí 
wúlò gan-an fún àwọn ọmọdé tí wọ́n ń sunkún tàbí tí wọ́n 
ń bínú, tàbí àwọn èèyàn tó ń bẹ̀rù, tó ń ṣàníyàn, tó ń 
ṣàìsàn tàbí tó ń kú lọ.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

www.capacitar.  
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ÌLÀNÀ ÒMÌNIRA Ẹ̀DÙN ỌKÀN—EFT 
 
 Ọ̀nà Tí Gary Craig, Ọ̀mọ̀wé Onímọ̀ Ìjìnlẹ̀, Fi Ṣiṣẹ́ Ìṣòro Ìṣòro Ìbànújẹ́ (EFT), wúlò gan-an láti mú àwọn èrò 
tó lágbára kúrò lọ́kàn àti láti mú wọn lára dá.  Ìlànà náà dá lóríi ìmọ̀ nípa ipa ọ̀nà agbára ti ara, ọkan ati awọn ẹdun 
ọkàn, pẹlu ìmọ̀ meridian ti oogun Ila-oorun.   Àwọn ìṣòro,ìpalára, àìbalẹ̀ ọkàn àti ìrora lè fa ìdènà nínú ṣíṣàn agbára 
ti ara.  Lílù tàbí títẹ àwọn ojú àmì akupọ́ńṣọ tó sọpọ̀ mọ́ àwọn orísun tàbí àwọn ibi ténté agbára lè ṣè rànlọ́wọ́ láti 
mú kí ṣíṣàn agbára lọ geeree ní àwọn ibi tó dí á sì tún ṣè ìpèsè fún ṣíṣàn geeree ti agbára kárí ara àti ní ìlera ọpọlọ 
àti ipa ọ̀nà ẹ̀dùn ọkàn.    
(Ti a ṣe pẹlu igbanilaaye lati ọdọ Gary Flint, Ph.D.  Ìlànà Òmìnira Ẹ̀dun Ọkàn.)  
Ìṣe EFT:  
1.Ronú ọ̀ràn kan láti ṣiṣẹ́ pẹ̀lú àti fi wọn ipele àìbalẹ̀ rẹ:   
 Yàn láti ṣiṣẹ́ pẹ̀lú ìṣọ̀ro kan, àìbalẹ̀ ọkàn, ìfòyà, àníyàn, ìrántí ìkọlù tàbi èrò òdì nípa ara ẹni.  Lílò ìwọ̀n ti 
0-10, wọn ipele àìbalẹ̀ tí o  ní nígbàtí o bá ń ronú nípa ọ̀ràn náà.  (0 tumo si ko si aniyan, 10 tumo si lalailopinpin giga 
ipele ti ṣàníyàn).   Ti o ba ṣoro lati ṣe iwọn tabi wọn pẹlu nọmba kan, lo iwọn ti o rọrun gẹgẹbi: (ko si, kekere, alabọde, 
nla) tabi (nla si kekere) tabi (ga si kukuru).  

 

2. Fọwọ ba ọkọọkan ti Awọn aaye Acupressure ni igba 7-9:  

Mí kanlẹ̀ ki o tẹ ni kia kia ni awọn akoko 7 si 9 pẹlu atọka ati awọn ika aarin:  
 • Awọn aaye loke nibiti awọn iru  ìpènpénjú ti bẹrẹ  1 
 • Awọn ojuami ni ẹgbẹ ti awọn ìpènpénjú  2 
 Awọn ojuami labẹ awọn ọmọlójú lóríi egungun  3 
 •Àwọn ojú àmì si isalẹ imu    4 
 Àwọn ojú àmì ní isalẹ awọn ète lori agbọ̀n   5 
 • Awọn aaye ni isalẹ awọn abíyá (bíi 4 inches si isalẹ)  6 
 • Awọn ojuami ni isalẹ clavicles lori awọn ẹgbẹ igbáàyà  7 

 

3. Tẹ ojú àmì A ni ẹgbẹ ọwọ ki o sọ pe: 

Fọwọ ba Polarity Reversal Point A ni ẹgbẹ ti  
ọwọ nigba ti wàá sọ ní ìgbà mẹ́ta   

 "Biotilẹjẹpe otitọ Mo ni iṣoro yii, Mo wa dáadáa, Mo gba ara mi."  

(A lè ṣe àyípadà ní ibámu pọ̀ pẹ̀lú ọjọ́ orí àti àṣà)   

4. Tún ìlànà náà ṣe ní #2 & # 3  

Tún ọ̀kànkan ṣe títí tí ipele àìfọkànbalẹ̀ yíò lọ sílẹ̀ sí 0-2.   

 

5. Fi ọwọ́ pa Ojú Ọgbẹ B:  

Fi ọwọ́ pa tàbi tẹ Aami Ọgbẹ ti o wa ni apa osi ti àyà   
bíi 3 inches ni isalẹ osi egungun ọrùn ati 2-3 inches si   
ẹgbẹ igbáàyà    
 
 

 



 
ÀWỌN DÍDÌMÚ 

 
Iṣe yii ni ọpọlọpọ awọn idaduro agbara ti o rọrun ti o le ṣee ṣe lori ararẹ tabi lori eniyan miiran fun aibalẹ, ẹdun tabi 

irora ti ara, awọn iranti ipalara, awọn ẹdun ti o lagbara, gẹgẹbi ibinu tabi iberu, insomnia ati fun isinmi ti o jinlẹ.   Nipasẹ agbara 
ti ọwọ wa, a ni agbara lati mu alaafia nla, isokan ati iwosan wa si ara, ọkan ati awọn ẹdun ọkàn.  Bi o ṣe nlo iṣe naa lori araà rẹ 
tabi lori ẹlòmíràn, ní àláfía tò jinlẹ̀, ìmọ́lẹ̀ àti aye titobi ní ọkàn rẹ.  A lè ṣe àwọn dídìmù náà fun awọn iṣẹju 
pupọ kọọkan, ti o tẹle pẹlu mimi dé ìsàlẹ̀ inú lati ṣe igbelaruge itusilẹ nla.   ìfọwọ́kàn náà fúyẹ́, ṣugbọ́n tí ẹ̀rù 
bá ń ba onítọ̀ún nítorì ìrora tàbí àbùkù àtẹ̀hìn wá, a lè ṣe dídìmú náà níbi tí kìí ṣe ibi agbára ara.  Nigbagbogbo 
beere igbanilaaye nigbati o ba ń ṣe iṣe eyikeyi ti o kan ifọwọkan ti eniyan miiran.  

 
            
  Dídìmú ti 
Ìmọ́lẹ̀ 

 
 
Dídi Orí mú 
Fi ọwọ́ kan di orí mu láti àtárí; ọwọ́ ìkejì di ìsàlẹ̀ egungun agbárí mú.   Agbara ti awọn 
ọwọ sopọ pẹlu awọn apakan ti ọpọlọ ti o ni ibatan si awọn iranti ati awọn ẹdun.  
 
Dídi Ade orí mú 
Awọn atampako ti ọwọ mejeeji papọ kan si ile-iṣẹ ade ni oke ori.   Awọn ika ọwọ rọra 
kan iwájú orí.   Paapọ pẹlu mimi ti o jinlẹ ni dídìmú yii ni a lo ni oriṣiriṣi awọn ọna ṣiṣe 
iṣẹ-ara lati ṣe igbega itusilẹ ẹdun.  
 
 
 
Dídi èjìká mú  
Awọn ọwọ wa ni irọrun lori awọn ejika, aaye ninu ara ti o ni ibatan si aibalẹ, ẹru pupọ 
tabi awọn ẹru igbesi aye.  
 
  Da Ọkàn Dúró 
Ọwọ̀ kan simi lórí egungun lókè àyà.  Ọwọ́ kejì simi lé kan òkè  ẹ̀hìn lẹ́hìn ọkàn.  
Agbègbè ọkàn sábà ma ń di ìrora ẹ̀dùn ọkàn, gba irora ẹdun, àwọn ọgbẹ́ tí ó ti kọjá, 
ìbánújẹ́ àti ìfìbínú hàn.   Mí kanlẹ̀ kí o sì fi ojú inú wòó bí ìrora náà ṣe sàn lọ sínú ilẹ̀.  O 
tun le ṣe ìdádúró yìí ni ọpọlọpọ awọn inṣi kárí ara pẹ̀lú bíbọ̀wọ̀ fún awọn aala ẹni.  
  

Lati Pari, Fẹẹrẹfẹ kuro ni aaye agbara pẹlu awọn ọwọ.  Awọn oke ẹsẹ le tun wa ni idaduro si ilẹ eniyan.  
  
 
 
 
 
 
 
 



ITUDE IGBO ORI ORUN  
 
 Iṣe acupressure yii ma ń tu irora, ìdàmú àti àìbalẹ̀ 
ara ni òkè ẹhin, awọn ejika, ọrun ati orí sílẹ̀. Ni ọ̀pọ̀ ìgbà, 
pẹlu ìpalára ati aapọn, agbara ma ń dí ní ejika, ọrun ati ori.  
Pupọ awọn ikanni agbara tabi awọn meridians n ṣan gba 
agbègbè yí, ti o fa abajade “ìdíjú” ìdàmú bá àwọn eniyan 
kan.  Iwa yii le ṣe ni irọrun lori ararẹ, tabi lori eniyan miiran, 
boya o joko tabi fìfọ̀kànbalẹ̀ dubulẹ ní ìkọjú sókè. Eyi jẹ iṣe 
ti o dara pupọ fun aibalẹ ọkàn ni alẹ tabi nigbati eniyan ko 
ba le sun.  Ti o ba ṣe eyi pẹlu eniyan miiran, rii daju pe o pa 
awọn aala ti o mọ, ati pe ti o ba ni imọlara pe agbara wọn 
wa si ọwọ rẹ, fojuinu pe o le ṣan nipasẹ ati sọkalẹ sinu ilẹ.   
Pẹlu ika ọwọ́ tí ó ṣe kọdọrọ die, tẹ ọkọọkan awọn ojú àmì  
ti awọn aaye (1-6) fun iṣẹju 1 si 2, tabi titi ti ìlùkìkì agbara 
yoo han, pẹ̀lú agbára tí ó sí ń ṣàn. Awọn ojú àmì  yoo maa  
nini lára pupọ.   Lakoko adaṣe o le fojuinu wo agbara ti n 
ṣan si oke ati jade ni oke ori lakoko ti o nmi kanlẹ̀  Lati pari 
iṣe naa fojuinu wo bí ẹsẹ rẹ ti fidimule si ilẹ lati mú o 
fẹsẹ̀múlẹ̀.  Ti o ba ṣiṣẹ lori elò míràn, o le di awọn oke ti 
ẹsẹ wọn fun iṣẹju diẹ láti fi wọ́ múlẹ̀.   
 (Ti a mu lati inu iṣẹ ti Aminah Raheem ati Iona 
Teegarden.)  
 
 
 
Awọn Eto Awọn aaye:  
1. Bíi inch kan ni isalẹ isẹpo ejika nibiti apa ti sopọ mọ́ ẹhin ara.  
 
2. Ní ibi èjìka, ní ìwọ̀n bíi inch méjì sí àárín ọ̀pá ẹ̀hìn. 
 
3. Lori oke awọn ejika ni ipilẹ ọrun ni iṣan trapezious.  
 
4. Ní agbade méjì ọrùn ni ẹgbẹ awọn iṣan ni ẹgbẹ mejeeji ti ọpa ẹhin.  
 
5. Ní inú ihò tí ó wà ní ẹ̀hìn egungun agbárí ní àwọn ẹ̀gbẹ́ agbárí. 
 
6. Àtàrí.  
 
Lati pari:  
Di òkè àwọn ẹsẹ̀ mú fún ìfimúlẹ̀ tàbí tí o bá ń ṣe fún araà rẹ, 
 Fojú inú wòó pé ẹsẹ̀ rẹ dúro ṣinṣin nílẹ̀.  Mí kanlẹ̀  
Kí o sì ní ìríríi iṣọ̀kan nìnúu ara, èrò inú àti ìmọ̀lára   
 
 
 
 
 



 
ACUPRESSURE fun irora ati aapon ọgbẹ 

 
 
Ibanujẹ 
Awọn aaye acupressure wọnyi wa fun ibanujẹ ati iwuwo ẹdun okan lati fi ni ifokanbale ati alafia ara wa. 
 
1. Ade ori 
Rora di oke ori dani.  Awọn igun acupressure mẹta lótò ni ori ila kan ni agbegbe yii. 
 
Agbari laarin awọn irun oju 
1. Pẹlu ika ọwọ kan mu agbegbe ẹlẹgẹ laarin awọn irun oju nibiti imu ti sopọ pẹlu agbari. 
 
Ipilẹ Ipako ni awọn ẹgbẹ Ori 
Jẹki awọn ika ọwọ wọnu ara won, gbe ọwọ rẹ si ẹyin ori rẹ,  pẹlu awọn atampako rẹ tẹ awọn igun meji ni apa osi ati apa ọtun 
ni ipilẹ ni agbọn ni aarin awọn iṣan ati awọn egungun. 
 
 
 
 
 

 
Aniyàn, Aawọ ati Ìrẹwẹsì 
 
Igun ni ode ọwọ 
Tẹ oju igun ni ibi ti o jin ni ọrun ọwọ, si isalẹ lati ika kekere. 
 
 
Igun lori oke awọn ejika 
Pẹlu ika ọwọ mejeeji mu awọn igun lori oke awọn ejika. Awọn apa le rekọja ara 
won ti ipo yii ba tẹnilọrun. 

 
Oju ami ọgbẹ  
1 2 3 Wa ojuami kan ni apa osi ni àyà bi ọwọ 2si 3 
 lati isalẹ egungun orun ati bi ọwọ 2 si ẹgbẹ ti awọn  
eegun àyà 
 
Didaku, Aawọ aisan Ati  Ẹjẹ Ruru 
 
Igun yii le ṣee lo lori araẹni tabi ẹlomiran ti eniyan ban daku tabi ti o ni aìsàn pajawiri. 
Igun Labẹ Imu 
Pẹlu ika itọka tabi ikun ika, tẹ inu ami towa ni isalẹ imu ni ete ti oke. 
 
Airorunsun 
 
Ojuami ti o wa ni iwaju ori pẹlu igun aarin àyà 
Lẹẹkana di ami to wa ni arin iwaju ori ati ami arin àyà. 
 
 
 
 
 
 
  



PAL DAN GUM  

 
Pal Dan Gum jẹ ipele awọn idaraya  atijọ lati Ilu China ati Korea ti a tin lo fun ẹgbẹẹgbẹrun ọdun lati ṣe igbega ilera, 
okun, ẹmí gigun, ati imọye ti ẹmi.  Awọn idaraya wọnyi ma n mu aapọn kuro ti yo sì mu iwọntunwọnsi ba awọn ikanni okun 
tabi awọn ade ara.  Ti a ba ṣe idaraya yii deede a ma fọ awọn ẹyà inu ara a si ma sọ wọn di ọtun, o tu ma n mu ki ẹjẹ ati 
awọn omi ara san daradara, o ma gbe irọrun ati idurosinsin ba awọn iṣan ati awọn isepọ inu ara, o tu ma mu ọpọlọpọ awọn 
aarun ti o le kuro.  Owurọ jẹ akoko ti o dara lati ṣe idaraya Pal Dan Gum, ko le je ọna lati bẹrẹ ọjọ pẹlu afojusi ati agbara.  
Awọn idaraya wọnyi dara julọ fun lilo l'ojoojumọ fun awọn eniyan ti ọkan wọn kò bálẹ, ti wọn ni irora ti o le,ibanujẹ tabi 
aapọn ọgbẹ. 
Gbigbe awọn ọrun 
 Duro ki o la ẹsẹ rẹ ni iwọn ejika, awọn apá rẹ ni ẹgbẹ rẹ.  Fa ategun si nu pẹlu awọn atẹlọwọ rẹ soke, laiyara gbe 
ọwọ rẹ kọja ori rẹ.  Pa awọn ika ọwọ rẹ pọ ki o yi awọn atẹlọwọ rẹ si oke.  Duro lori ika ẹsẹ rẹ ki o si na si ọrun bíìgbà ti 
ọwọ rẹ n kan ojuorun ti o si gbe e duro.  Wo oke bi o ṣe n na, duro ni ipo yii fun iṣẹju diẹ.  Lẹhin na mi jade, ṣi ọwọ rẹ ki o 
si farabale mu awọn apa rẹ pada. Tun se fun igba 3 tabi 4    
Sísí ọfa 
 Duro ki o si la ẹsẹ rẹ ju iwọn ejika lọ, tẹ ēkun rẹ, bíìgbà ti o gun ẹṣin.  Kọ awọn ọrun-ọwọ ati awọn apa rẹ ni iwaju 
àyà rẹ,di awọn ọwọ na mu, apa osi ni iwaju ti ọtun.  Na ika itọka ti ọwọ osi rẹ, ki o si se bíìgbà ti o di ọfa mu. Fa okun ọfa 
na pẹlu ọwọ ọtún rẹ, bakana tari apa osi rẹ titi ti yo fi gbooro sii.  Mi kanlẹ ki o si yi ori rẹ si apa osi n'igbà ka na  Fojusi 
ika itọka osi rẹ, se bíìgbà ti  agbara nti ibẹ jade ni oke  Mi sita ki o si tu ọfa na silẹ, da awọn apa rẹ pada si ipo ti o kọja 
ni àyà rẹ, pẹlu ọwọ ọtun rẹ ni iwaju ti osi.  Tun ṣi ọfa si apa ọtun.  
Fifọwọkan Ọrun ati Aye 
 Duro taara ki o sì ya awọn ẹsẹ pẹlu, jẹki awọn ọrun-ọwọ kọja ni ipele ti apapọ oorun. Mi sita ki o fa apa osi rẹ 
kọja ori rẹ pẹlu atẹlọwọ ki o kan ọrun.  Sọ ọwọ ọtun rẹ kale si ẹyin rẹ ki atẹlọwọ rẹ si kan ilẹ.  Ma mi bi o ti n gbe ra soke 
lati fi ọwọ kan ọrun ati s'ilẹ ki o si  fi ọwọ kan ilẹ. Mi sita ki o pada si ipo ibẹrẹ. Tun idaraya na ṣe sugbon ni sisinyii ni lilọ 
si oke pẹlu apa ọtun rẹ. Tun ẹgbẹ mejeeji ṣe ni igba 3 tabi 4. 
Wíwo ẹyin Rẹ 
 Duro ki o sì ya ẹsẹ rẹ pẹlu, ki ẽkun rẹ sinmi, ki awọn apá re kọja ni iwaju àyà rẹ, ọwọ osi ni iwaju ọtun.  Mi jinlẹ 
ki o fa awọn apa rẹ si awọn ẹgbẹ ati s’ẹyin lẹẹkana, rọra yi ori rẹ pada si apa osi, ko kori s'ẹyin bi o ti le ṣee ṣe   Ti aya rẹ 
soke ati sita, nigbati awọn atẹlọwọ rẹ nkan ilẹ. Iwọ yoo ni anfani lati ri nina yii ni  awọn apa rẹ, ọwọ, ọrun, ati oju bi o ṣe 
nwo ẹyin.  Mi jade, da ori ati apá rẹ pada si ipo ibẹrẹ, pẹlu ọwọ ọtun ni iwaju osi.  Tun yi pada si apa ọtun.  Tun se fun igba 
3 tabi 4  
Gbigbe ẹyin ọrun ati Ori 
 Duro taara pẹlu yiya awọn ẹsẹ ni iwọn ejika, ki ẽkun re sinmi, ọwọ lori ibadi rẹ. Iwọn ara rẹ yo pin dogba ni ẹgbẹ 
mejeeji.  Mi jinlẹ ki o si mi sita, bi o ṣe tẹ ara rẹ si apa osi, wa ma gbo nina ni apa ọtun rẹ. Lai yara pelu ifarabalẹ na 
siwaju, lẹhinna si ọtun, lẹhinna si ẹyin, bi ẹnipe o n na ni awọn iyika ẹgbẹ-ikun.  Maṣe ni ra rẹ lara bí o ba se n ṣe idaraya 
yii.  Mí sinu bi o ṣe n pada si ipo ibẹrẹ  Mi sita ki o tun se bi 3 tabi 4  ki o  bẹrẹ lati apa osi.  Yi ẹgbe pádà ki o tun se ni 
igba 3 tabi 4 
Jupa ki o si pariwo pẹlu ikuku ọwọ 
 Duro ki o ya awọn ẹsẹ , ki awọn ẽkun re ko tẹ. Ni ipele ẹgbẹ-ikun pẹlu awọn atẹlọwọ ti nkọju si oke, di ọwọ rẹ ni 
ikuku .  Mi sinu, ṣi oju rẹ gbagada, bi o ba tin mi jade, ju ọwọ osi rẹ (lẹhinna ọtun rẹ) taara siwaju, yi awọn ikuku rẹ pada 
ki wọn dojukọlẹ nigbati o ba na wọn gbooro sii.  Bi o ṣe n ju ọwọ rẹ siwaju, mi sita pẹlu ẹdọfu inu rẹ pariwo “Ho”   Yi si 
otun ki o tun se Yi si osi ki o ju ipa si  Tun ipele yii ṣe ni ọna mẹta miiran ni igba mẹta.  
Pariwo Bi Kiniun 
 Pari pẹlu ariwo kiniun.  Fa ọwọ jade si ita ati si awọn ẹgbẹ, ká awọn ika rẹ pọ lati te bi ika kiniun  Fa awọn apá 
siwaju, tẹ siwaju pẹlu ariwo ẹru,  ki o na gbogbo awọn iṣan oju ati bakan rẹ.  Bi o ṣe n ṣe eyi ro pe o ni anfani lati tu 
gbogbo awọn ẹdọfu re silẹ ati awọn ọrọ ti o di sinu ọfun ati bakan rẹ.  Pariwo pẹlu ohun kikun ti nbọ lati inu jinlẹ. 



         

 

  



IBANUJE  ATI INU LATI MUNI LARADA 

 Ọpọlọpọ ọna tuntun ni a ti wadi lati fi  ṣe itọju ibanujẹ, aini ifọkanbalẹ ati aapọn ọgbẹ.  Awọn akosemose iṣoogun ti 
nkọ ẹkọ lori ipa ti ibanujẹ ni ara, ni bayi mọ pe ọpọlọ eniyan ni abala “imọ” ti o duro fun ede ati ironu, ati abala “limbic tabi ẹdun” 
ti o duro fun awọn ẹdun ati iṣakoso inu lati fi huwa. Ọpọlọ ẹdun n ṣakoso pupọ ninu ara, o tun se akoso awọn ẹya ara ti o wa 
fun lilọ bibọ ati ilera ọpọlọ pipe. Imọ itọju ailera ati oogun jẹ awọn ọna ti a kundun lati ma lo fun iduroṣinṣin ati itọju awọn eniyan 
ti o ni ipalara, ṣugbọn ni ọpọlọpọ igba awọn ọna yii ko to, tabi ko yẹ ni ọpọ awọn aṣa kọọkan.  Ninu iwe rẹ The Instinct to Heal, 
psychiatrist David Servan-Screiber, M.D. (2004), sọ pe "awọn ailera ẹdun ni abajade lati awọn aiṣedeede ninu ọpọlọ 
ẹdun...nitorina igbesẹ akọkọ fun itọju ni lati 'ṣe atunto' ọpọlọ ẹdun ki o ba le ṣe deede si àsìkò dipo titẹsiwaju lati fesi si awọn 
iriri ti o ti kọja… Ni akopọ,a ti lo awọn ilana ti o ṣiṣẹ nipasẹ ara ti o sì n ba ọpọlọ ẹdun taara munọdoko ju lilo awọn asunwọn ti 
o gbarale ede ati idi nikan, eyi ti ko ba ọpọlọ ẹdun lò ni pato.  Ọpọlọ ẹdun ni ọna ti o ngba lati fi mu ara rẹ larada: ,”agbara lati 
mu arada”.  Agbara yii jẹ ipa abínibí lati fi wa iwontuwonsi ati ilera ninu ara, ọkan ati awọn ẹdun. 

Kapasita Ọna Ẹkọ  ti o Gbajumo si Iwosan Ogbẹ  
 Ti aba n ṣiṣẹ pẹlu awọn ti wọn ni ọgbẹ, ilana Kapasita ma n ji ti o si ma n ro “agbara lati mu arada" l'agbara.  Nitoripe 
iriri ọgbẹ ni awujọ pọ gidigan, kapasita nlo ọna eto-ẹkọ  dipo ọna itọju ailera ẹnikọọkan, n’'ipasẹ eyi, o fi imọ araẹni si ọwọ 
awọn eniyan ti wọn le lo fun ara wọn lati da aapọn duro,ṣe akoso awọn ẹdun nípa fifi iwọntunwọnsi laarin orisirisi idojukọ l’'aye.  
Kọkọrọ kan pato si ọna yii ni “agbara" tabi ọgbọn ninu ẹda lati pada si iwọntunwọnsi ati ilera pipe.  Iwosan ma n waye nipasẹ 
okun ti a ko tu silẹ ati nipasẹ riro okun ni agbara laisakitiyan   Pẹlu isọdọtun okun eniyan a ma  pada si ipo iwọntunwọnsi ati Ilera 
pipe. 

Gbigbe ninu Alafia 

 Gbigbe ninu alafia jẹ iriri ilera ti o yatọ pupọ ju wíwá iwontuwonsi si awọn aami aiṣan tabi wíwá iwosan fun aisan ọpọlọ 
tabi ti ara. Ni idakeji si iwoye agbaye ti imọ-jinlẹ si ilera ti o kan “titunṣe tabi mimu arada”, ilera ni Ila-oorun ati iwoṣe ìbílẹ da lori 
pipe ati isokan ninu okun tabi agbara igbesi aye ti ara, ọkan ati  ẹdun okan  Nigbati okun ba n ṣàn larọwọto ati laisi idiwọ nipasẹ 
awọn ikanni ati awọn ile okun ara, eniyan naa a ma ni iriri ilera to dara, iwọntunwọnsi ẹdun, ọpọlọ pIpe, ati ilera gbogbogbo.  

 Awọn ìṣe ti a fisi inu elo ohun  pajawiri kapasita yii ṣe iranlọwọ lati ji ipo ilera yii, o tun pese irinṣẹ fun iwosan ọgbẹ ti o 
ti kọja ati fun igbapada agbara inu ati okun ninu eniyan Awọn ìṣe wonyi ni a ti lo fun ọpọlọpọ ẹgbẹẹgbẹrun eniyan ni awọn orilẹ-
ede 26 ati ọpọlọpọ awọn aṣa oriṣiriṣi. Wọn ti rii pe o ṣe iranlọwọ fun awọn eniyan ti o ni aapọn ọlọgbẹ ati fun itọju ara ẹni fun 
awọn ti n ṣiṣẹ pẹlu awọn ẹlomiiran. Awọn ìṣe wọnyi jẹ ìlana lati ṣee lo gẹgẹbi apa igbesi ayeẹni l’'ojoojumọ lati ṣe iranlọwọ 
fun isọdọtun, idinku, iṣupọ tabi okun ti o pọ ju, bakannaa lati fun ara ni ounje ati lati kọ okun pataki.  Lilo awọn ìṣe bii Tai Chi 
deede, acupressure, ati iṣẹ mimi a ma ṣe iranlọwọ lati din ami aapọn ọgbẹ ku ti o nfarahan bi orififo,ara ríro, rudurudu inu, igbẹ 
gbuuru, airorunsun, aibalẹọkan, ati ara rirẹ. Ṣugbọn ko to lati din awọn aami aisan ti ara tabi ẹdun nikan ku.  Iwosan niise pẹlu 
iyipada ti o jinlẹ ni gbogbo eto-bẹrẹ lati eniyan funrararẹ, lọ si ibatan wọn, ati agbegbe wọn, titi o fi kan awọn ipele ti o kere jù ati 
eyi ti ni agbara jù. 

 Ọna ti a ṣe nse itọju iriri ọgbẹ le jẹ ayase fun idagbasoke ati iyipada. Awọn ọgbẹ ti o ti kọja le yipada si ọgbọn lati gbe 
ni kikun.  Ipadabọ si iwọntunwọnsi ati pipe wa, ipo abínibí ti eni na ati agbegbe.  Bi awọn ẹni-kọọkan ba ṣe ri iwosan wọn le kan 
si idile wọn, si agbegbe won ati si agbaye lati mu ilera ati pipe wa si idile eniyan.  

 Fun awọn orisun miiran, awọn itọnisọna ati awọn CD ti awọn iṣe, wo oju opo wẹẹbu Capacitar wa: www.capacitar.org 

 

A darapọ mọ agbaye ati ara wa 

Pelu awon alalẹlẹ ati gbogbo eda ni ọjọ iwaju 

Lati mu igbesi aye tuntun wa si ilẹ 

Lati tun agbegbe eniyan dá 

Lati pese ododo ati alaafia  

Lati ranti awọn ọmọ wa 

Lati ranti eni ti a jẹ. 

A da papo bi ọpọlọpọ ati oniruuru ikosile 



Ti agbegbe ati rironi l'agbara, 

Fun iwosan agbaye ati isọdọtun gbogbo igbesiaye 

       - Imọye Capacitar ti o da lori awọn kikọ ti UN 

 
 


