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(Fritt 6versatt fran den engelska versionen (2005) till svenska 2024-10-11 av Per Scherman till
férman fér Capacitar.
Vinligen skicka eventuella tilligg eller korrigeringsforslag till Per@scherman.nu )

Verktyg for valbefinnande

Halsan hos kropp, sinne och kanslor paverkas sténdigt av trauma, vald, vader, kost, miljo, dagliga nyheter och
livets utmaningar.

Att anvanda enkla uraldriga lakningsmetoder gor att vi kan leva i frid och valbefinnande oavsett vad som hander
omkring oss.

Capacitarévningarna som beskrivs nedan kan med framgang anvandas da vi kanner oss uttdomda, splittrade eller
deprimerade.

Dessa dvningar passar oss alla oavsett om vi ar
Overlevande efter trauman,
vardgivare som arbetar med andra eller
personer som ar dvervaldigade och stressade av det dagliga livet

Utmaningen ar att integrera dvningarna i var vardag sa att vi latt kan anvanda dem nar vi blir medvetna om
traumatisk stress, energitapp, deprimerade kanslor eller forlust av fokus.

Vanligen kopiera, distribuera och anvand dévningarna sjalv och med andra. Mer évningar och teori finns i vara
manualer och pa var hemsida www.capacitar.org.

OBS! Om du tanker utféra dvningarna pa en annan person ar det mycket viktigt att du férst fragar hen om du far
rora hen. En person som varit med om ett svart trauma kan kanna sig otrygg av berdring.

ANDNINGSARBETE

Andningen ar kallan till liv och for in ny energi till vavnader och celler fér att ge naring till kropp, sinne och hela
manniskan. Nar vi andas ut frigérs ackumulerad stress och gifter.

Att andas ar ett effektivt satt att sldppa spanningar som ackumulerats i kroppen.

Nagra langa djupa andetag i ett svart dgonblick kan helt forandra vart satt att hantera en situation.
Andningsarbete i kombination med bilder av ljus eller naturen kan framja kanslor av lugn, frid och fokus.

* Bukandning. Sitt bekvamt med stéd och blunda.

Andas djupt och fokusera pa dig sjalv.

Slapp alla bekymmer och tankar.

Placera handerna pa magen.

Andas in djupt genom nasan och koncentrera dig pa luften som ror sig ner genom kroppen in i mitten av magen.
Forestall dig att din buk fylls med luft som om det vore en ballong.

Hall andan nagra dgonblick och andas sedan ut ldangsamt genom munnen.

Dra ihop musklerna i magen.

Slapp all spanning i kroppen.

Fortsatt bukandning i flera minuter.

Om du stors av tankar - slapp dem forsiktigt och atervand till bilden av luften som rér sig in och ut ur din kropp.

* Andas in naturen. Naturen &r en stor resurs fér helande och jordning. Med bada fétterna stadigt pa golvet,
andas in djupt och forestall dig att dina fotter ar langa rétter som slingrar sig ner i jorden. Andas in jordenergi.
Andas ut stress, spanningar och smarta.
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Ljusduschen

Med vanster fot framat, lyft handerna upp 6éver huvudet och sank dem sedan nedat som om
du duschar dig med ljus.

Gunga framat och bakat.

Kann energin som renar och fyller dig.

Upprepa pa hoger sida, med hoger fot framat.

Andas in i duschen av ljus, och sedan andas ut och slapp all negativitet inom dig.

Kann hur ljuset renar och férnyar dig.

Detta ar utmarkt for personer som ar deprimerad eller hanterar tidigare traumasar.

Flyg genom luften

209)

TAI CHI ENERGIOVNINGAR

Den gungande rorelsen

Sta med fotterna atskilda axelbrett isar, handerna vid sidorna.

Lyfte handerna med handflatorna uppat till axelhéjd. Vrid sedan handflatorna nedat och sank
handerna ner till h6fthéjd samtidigt som du lutar dig nagot bakéat.

Upprepa den gungande rérelsen framat och bakat. Halarna och tarna kommer omvéaxlande
latta fran golvet. Andas djupt i takt med gungningarna.

Vid varje cykel sank din axlar och slappna av i armar och fingrar. Gér évningen smidigt och
langsamt.

Andas djupt och férestall dig att dina fétter ar férankrade sékert i marken.

Nar du hojer dina hander férestall dig att du far ner helande energi till kropp och sjal som kan
rena och fylla dig.

Detta ar en mycket bra rérelse mot trauma och depression.

Slapp det forflutha och 6ppna for att ta emot

Med vanster fot framat och handflatorna framat, tryck handerna framat i
en mjuk bage och andas ut.

Slapp all spanning, negativitet och lust till valdsamhet inom dig.

Vand handflatorna uppat mot dig och dra dem tillbaka mot brostet,

% andas in frid och helande.

Upprepa med hoger fot framat. Andas ut smartan och valdet. Andas i
frid och 1&kning.

Denna rorelse paminner om att crawla.

Med vanster fot framéat, vanster hand uppat, simma eller flyg genom luften.
Andas ut och gunga framat nar du sveper vansterarmen framat.

Andas in och gunga bakat da du for vansterarmen bakat.

Hogerarmen arbetar samtidigt ett halvt varv efter.

Rorelsen ska vara fri och latt med armar och axlar avslappnade.

Upprepa rorelsen pa hoger sida och bérja med héger hand uppat.
Andas ut och gunga framat nar du stracker hdgerarmen framat.
Andas in och gunga bakat da du fér hégerarmen bakat.
Vansterarmen arbetar nu ett halvt varv efter.

Flyg fritt genom luften och slapp taget om allt som tynger dig, kann dig latt, levande och fri.
Oppna ditt hjarta for alla méjligheter for ditt liv och lakande.
Detta ar bra for att slappa smarta i rygg, axlar och huvud.
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HALL | FINGRARNA FOR ATT HANTERA KANSLOR

Denna praxis att halla varje finger ar ett 1att satt att hantera sina kanslor (se bild).
Kanslor ar som vagor av energi som ror sig genom kroppen sinnet och sjalen.

| varje finger I6per en kanal (eller meridian) med energi kopplad till ett visst
organsystem och relaterade kanslor.

Starka eller 6vervaldigande kanslor kan blockera energin och denna blockering
manifesteras av smarta eller spanning.

Att halla varje finger medan du andas djupt kan lindra kanslomassig smarta och ge
fysisk frigérelse och lakande.

Att halla i fingrarna ar ett mycket anvandbart verktyg i det dagliga livet.

| svara eller utmanande situationer nar tarar, ilska eller angest uppstar, kan man
halla i fingrarna for att skapa frid, fokus och lugn sa att man kan ge ldmpliga svar
eller gora ratt saker.

Ovningen kan ocksa utféras vid avkoppling med musik, eller anvénds innan man
somnar for att I6sa dagens problem och for att slappna av i kropp och sjal.

Man kan gora 6vningen pa sig sjalv eller pa en annan person.

FINGEROVNING: T

Hall / krama varje finger med motsatt forbittring

hand 2-5 minuter.

Du kan arbeta med bada handerna. ) GT“’ dngest,

Andas in djupt. Identifiera och erkann de ivingstankar

starka eller stérande upplevelser eller
kanslor du har i dig sjalv.

Andas ut langsamt och slapp taget. Bristande
Forestall dig kanslor som rinner ur fingret - siflvkinzla

ner i jorden. Tirar, sorg,
Andas in en kansla av harmoni, styrka kinslomizsig
och helande. smuiirta
Andas ut langsamt, slapp tidigare kanslor
och problem.

Nar du haller i fingrarna kan du ofta
uppleva en pulserande kansla nar
energin och kanslorna rér sig och jamnas
ut.

Du kan halla fingrarna pa nagon annan
som ar arg eller upprord.

Att halla i fingrarna ar till stor hjalp for
sma barn som grater eller har ett utbrott.
Det kan ocksa anvandas av manniskor
som ar mycket radda, oroliga, sjuka eller
déende.
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EMOTIONELL FRIHETSTEKNIK—EFT

Emotional Freedom Technique (EFT), som utvecklats av Ph.D. Gary
Craig, ar mycket anvandbar for att I6sa och laka starka kansior,
radslor, angest, kdnslomassig smarta, ilska, traumatiska minnen,
fobier och missbruk.

Den ar ocksa bra for att lindra kroppssymtom och smarta, sdsom
huvudvark och allmén smarta i kroppen. ”
Tekniken &r baserad pé teorin om energifalt i kropp, sinne och kénslor, |
tillsammans med dsterlandsk medicinsk meridianteori.

Problem, trauman, angest och smarta kan orsaka blockering av
kroppens energifléden.

Knacka eller trycka pa akupressurpunkter kopplade till kanaler eller
meridianer med energi kan hjalpa till att flytta blockerad energi i
Overbelastad omraden och framja ett halsosamt energifldde i kroppen
och mentala och kanslomassiga omraden.

(Anpassad med tillstand fran Ph.D. Gary Flints EF T-material "Emotional Freedom Technique’.)

EFT-6vning:

1. Tank pa ett problem att arbeta med

och mit din angestniva:

Valj att arbeta med ett problem, oro, fobi, angest, traumatiskt minne
eller negativ sjalvuppfattning.

Anvand en skala fran 0-10.

Mat graden av angest som du ka&nner nar du tanker pa fragan.

(0 betyder ingen angest, 10 betyder extremt hég niva av angest).
Anvand en enkel skala sasom t.ex. (ingen, liten, medelstor, stor) eller
(stor till liten) eller (hog till ldag) om det &r svart att kvantifiera eller
méata med ett tal.

2. Knacka pa var och en av akupressurpunkterna 7-9
ganger:

Andas djupt och tryck 7 till 9 ganger med pek- och langfingret:

* Punkterna ovanfér dar 6gonbrynen boérjar (1 pa bilden)

* Punkterna pa sidan av égonbrynen (2)

* Punkterna under 6gonpupillerna pa ben (3)

* Punkterna under nasan (4)

* Punkterna under lapparna pa hakan (5)

* Punkterna under armhalorna (cirka 4 tum ner) (6) 4
 Punkterna under nyckelbenen pa sidorna av bréstbenet (7)

3. Tryck pa punkt A pa sidan av handen och sag:
Tryck pa polaritetsomkastningspunkten A (se bild) vid sidan av
handen medan du sager 3 ganger:

"Trots att jag har det hdr problemet &r jag okej.

Jag accepterar mig sjélv."

(Formuleringen kan anpassas efter kultur eller alder.)

4. Upprepa punkterna 2 och 3 ovan
Upprepa sekvensen ovan tills angestnivan ar nere pa mellan 0 och 2.

5. Gnugga den 6mma punkten B:
Gnugga eller tryck pa den 6mma punkten B (se bild) som ligger pa vanster sida av brostet
7 — 8 cm under vanster nyckelben och 6 — 8 cm till vanster om brostbenet.
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GREPPEN

Denna Ovning bestar av flera enkla energigrepp som man kan goras pa sig sjalv eller
pa en nagon annan mot angest, kanslomassig eller fysisk smarta, traumatiska
minnen, starka kanslor sasom ilska eller radsla, sémnléshet och for djup avslappning.
Med energin i vara hander har vi kraften att ge djup frid, harmoni och helande for
kropp, sinne och kanslor.

Oavsett om man anvander évningen pa sig sjalv eller pa nagon annan, forsdk ha en
djup kénsla av lugn, ljus och rymd i hjartat och sinnet.

Greppen kan hallas i flera minuter vardera, atféljda av djup bukandning for att framja
storre frisattning.

Beroringen ska vara mycket latt. Om nagon ar radd for beréring pa grund av smarta
eller har en historia av 6évergrepp, kan greppen goras utanfor kroppen genom
energifaltet.

Glém saledes inte att alltid be om lov nar du gor dvningar som involverar beréring av
en annan person. Det ar [ampligt att halla varje grepp mellan en och tre minuter.

Halogreppet

Huvudgreppet

Ena handen haller 1att huvudet hégt pa pannan.

Den andra handen haller pa basen av skallen.
Handernas energi ansluter till de delar av hjarnan som &r
| relaterar till minnen och kanslor.

Hjassgreppet

Vidror kronans mitt 1angst upp pa huvudet med
bada handernas tummar.

Lat samtidigt fingertopparna forsiktigt beréra
omradet 6ver pannan.

Denna berdring anvands i kombination med
djupandning med olika fysiska 6vningar for att
stddja kanslomassig avslappning.

Skuldergreppet
Handerna vilar latt pa axlarna som ar platsen i kroppen
relaterad till angest, dverskottsbagage och livets bordor.

Hjartgreppet

En hand vilar hégt upp 6ver brostbenet.

Den andra handen vidror évre delen av ryggen bakom
hjartat.

Hjartomradet innehaller ofta kdnslomassig smarta, sar
fran det forflutna, sorg och forbittring.

Andas djupt och férestall dig att hjartsmartan rinner ner i
jorden.

Du kan ocksa gora detta pa flera centimeters avstand
fran kroppen for att respektera personens
integritetsgranser.

For att avsluta, borsta forsiktigt bort energifaltet med handerna.
Man kan ocksa halla pa ovansidan av fétterna for att “jorda” personen.
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HUVUD- NACKA- och AXELSLAPP

Denna akupressurdvning frigér smarta, spanningar och
blockeringar i évre delen av ryggen, axlarna, nacken och
huvudet.

Vid trauma och stress, blockeras ofta energi i axlar,
nacke och huvud.

Det mesta av energikanalerna eller meridianerna gar
genom detta omrade, vilket resulterar i en "flaskhals" av
spanningar hos vissa manniskor.

Denna 6vning kan man latt goras pa sig sjalv, eller pa en
annan person, antingen sittande eller liggande bekvamt
med framsidan uppat.

Det har ar en mycket bra dvning mot angest pa natten
eller ndr man inte kan sova.

Om du gor detta med en annan person, se till att du
héller tydliga granser och om du kénner deras energi
som kommer in i dina hander, férestall dig att den flédar
vidare ner i jorden.

Med latt bojda fingertoppar, tryck in i var och en av l
uppsattningarna av punkter (1-6) i en till tvd minuter eller
tills energipulsen ar klar, stark och flytande.

Punkterna kommer vanligtvis att vara mycket kansliga.
Under 6vningen kan du férestalla dig energi som flédar
uppat och ut genom hjassan medan du andas djupt.

For att avsluta dvningen forestall dig att dina fotter ar
rotade i jorden sa att du ar “jordad”.

Om du arbetar pa en annan person, kan du hélla i
ovansidan av hens fétter en stund for att “jorda” hen.
(Anpassad fran Aminah Raheems och lona Teegardens
arbete.)

Punkter:
1. 2-3 cm under axelarna, dar armarna ansluter till balen.

2. Vid toppen av skulderbladen ca 5 cm fran ryggraden.

3. Pa axlarna, vid nackens bas, pa trapeziusmusklerna.

4. Mitt i nacken, pa muskelstrangen pa bada sidor av ryggraden.

5. | férdjupningarna till vanster och hdger vid skallbasen.

6. Kronan mitt upptill pa huvudet (vid fontanellen)

For att avsluta:

Hall i ovansidan av fotterna for att “jorda” eller om du gor pa dig sjalv,

forestall dig att fotterna ar rotade i jorden.
Andas djupt och kanna frid och harmoni i kropp, sinne och kanslor.
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AKUPRESSUR FOR SMARTA OCH TRAUMATISK STRESS

Depression
Dessa akupressurpunkter ar mot depression och kanslomassig nedtyngdhet for att ge en
kansla av lugn och valbefinnande.

/@771 T\ Kronan pa huvudet
1 o Hall 14tt i toppen av huvudet.
Det finns tre akupressurpunkter i en linje i detta omrade.

Pannan mellan 6gonbrynen
1 Hall med ena handens fingertoppar pa det kénsliga omradet mellan
;¢ Ogonbrynen dar ndsan ansluter till pannan.

Basen av skallen pa sidorna av huvudet

Flata ihop fingrarna.

Placera handerna bakom huvudet och tryck med tummarna pa de tva
punkterna i fordjupningen mellan musklerna vanster och hoger om
skallbasen och skallbenet.

Angest, kris och évervildigande
| “t.;?\ Punkt pa den yttre handleden
LR, Tryck pa punkten i fordjupningen pa utsidan av handledens veck

ner fran lillfingret.

Punkt pa toppen av axlarna

Hall pa punkterna ovanpa axlarna med bada handernas
fingertoppar.

Armarna far korsas om det ar bekvamare.

Om punkt

Leta upp en 6m punkt (B, se EFT) pa vanster sida av
brostet ca 5 cm under nyckelbenet och ca 5 cm till vanster
om brostbenet.

Svimning, kris och hogt blodtryck

Punkten under ndasan

Denna punkt kan anvandas pa en sjalv eller annan om en
person svimmar eller befinner sig i kris.

Med pekfingerspetsen eller en led péa pekfingret, tryck pa
punkten rakt nedanfér nasan pa éverlappen.

Somnloshet
Punkten i pannan och punkten mitt pa brostet
Hall samtidigt pa mitten av pannan och mitten av bréstkorgen.
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TRAUMA OCH INSTINKTEN ATT LAKA

Det finns manga nya metoder som utvecklas for att behandla depression, angest och traumatisk stress.

Lakare, som studerar traumats paverkan pa kroppen, inser nu att den manskliga hjarnan ar sammansatt av en
"kognitiv" del som ansvarar for sprak och abstrakt tinkande och en "limbisk eller kanslomassig" del som ansvarar
for kanslor och den instinktiva kontrollen av beteendet.

Den kanslomassiga hjarnan styr mycket av kroppens fysiologi, autonoma reaktioner och psykologiskt
valbefinnande.

Kognitiv psykoterapi och medicinering ar de vanliga metoderna som anvands for att stabilisera och behandla
traumatiserade personer, men i manga fall ar detta tillvdgagangssatt inte tillrackligt, och det ar inte heller [Ampligt i
manga kulturer.

| sin bok ”Instinct to Heal” sager psykiatern David Servan-Schreiber, M.D. (2004) att "emotionella stérningar beror
pé dysfunktioner i den kénsloméssiga hjarnan...

Den priméra behandlingens uppgift &r att "omprogrammera” den kdnsloméassiga hjdrnan séa att den anpassar sig
till nuet istéllet for att fortsétta att reagera pa tidigare erfarenheter...

Det ar generellt sett mer effektivt att anvdnda metoder som verkar via kroppen och direkt paverkar den
kdnsloméssiga hjdrnan snarare &n att anvénda tillvdgagangssétt som beror helt pa sprék och férnuft som den
kdnsloméssiga hjdrnan inte &r mottaglig for.

Den kdnsloméssiga hjédrnan innehaller naturliga mekanismer for sjalvidkning: 'en instinkt att hela'."
Denna instinkt att hela &r den naturliga férmagan att hitta balans och valbefinnande i kropp, sinne och kanslor.

Capacitar: En popular utbildningsmetod for traumalakning

| arbetet med traumatiserade innebar Capacitars metoder att vacka och ge kraft at denna "instinkt att laka".
Eftersom erfarenheten av trauma pa grasrotsniva ar sa omfattande anvander Capacitar en folkbildningsmetod
snarare an ett individuellt terapeutiskt tillvdgagangssatt.

Man ger manniskor enkla kroppsbaserade fardigheter som de sjalva kan anvanda fér att slappa stress, hantera
kanslor och leva med balans i livets utmaningar.

En nyckel till detta tillvdgagangssatt ar den inneboende "instinkten" eller visdomen i organismen att aterga till
balans och helhet.

Lakning sker genom frisattning av oanvand energi samt genom en forstarkning av det naturliga energiflédet.
Med det fornyade energiflodet atergar personen till ett tillstand av balans och valbefinnande.

Leva i valbefinnande

Att leva i valbefinnande ger en helt annan upplevelse av halsa an att stabilisera symtom eller bota psykisk eller
fysisk sjukdom.

| motsats till en vetenskaplig varldsbild av halsa, som innebar att "fixa eller bota", bygger valbefinnande i
Osterlandska inhemska modeller pa helhet och harmoni i energi eller livskraft av kropp, sinne och kanslor.

Nar energi flédar fritt och utan hinder genom kroppens energikanaler och energicentra upplever personen god
halsa, kdnslomassig balans, mental klarhet och allmant valbefinnande.

De metoder som erbjuds, i denna CAPACITARSs verktygslada for nddsituationer, ar till for att vacka detta tillstand
av valbefinnande och tillhandahaller verktyg for att Iaka tidigare sar och foér aterhamtning av inre styrka och energi
hos personen.

Metoderna har anvants med tusentals manniskor i 26 Iander och i manga olika kulturer. De har visat sig vara till
hjalp for personer med traumatisk stress, saval som for egenvard for dem som arbetar med andra.

Dessa metoder ar avsedda att anvandas som en del av det dagliga livet for att hjalpa till att aterbalansera uttémd,
Overbelastad eller 6verdriven energi samt for att ge naring och bygga upp karnenergi.

Regelbunden anvandning av metoder som Tai Chi, akupressur och andningsarbete hjalper till att lindra
traumatiska stressymptom som yttrar sig som huvudvark, kroppssmartor, magbesvar, diarré, sdmnléshet, angest
och kronisk trotthet.

Men det racker inte att bara lindra fysiska eller kdnslomassiga symtom. Healing innebar en djupare férandring i
hela systemet — fran personen, hens relationer och hens miljg, ner till cellulara och energiska nivaer.

Hur traumatiska upplevelser hanteras kan vara en katalysator for tillvaxt och transformation. Tidigare sar kan
forvandlas till visdom for att leva mer fullt ut.

Det finns en atergang till balans och helhet det vill sdga det naturliga tillstandet hos manniskan och samhallet.
Nar individer Iaker kan de i sin tur na ut till sin familj, samhallet och den storre varlden for att ge halsa och helhet
till den manskliga familjen.

Se var Capacitar-webbplats: www.capacitar.org fér andra resurser, manualer och CD-skivor med dvningar,
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Vi férenar oss med jorden och med varandra
Med vara forfader och de som kommer efter oss
For att fa nytt liv till planeten
For att aterskapa det manskliga samhallet
For att framja rattvisa och fred
For att tAnka pa vara barn och paminna oss om vilka vi ar.
Vi vill ga ihop
Genom flera och olika uttryck
av gemenskap och styrka,
For jordens helande och fornyelsen av allt liv.

—Capacitars bon baserad pa skrivelser fran FN
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