Capacitar -
Ubungen fiir mehr Wohlbefinden

Die folgenden Ubungen kénnen leicht selbst ausgefiihrt oder anderen
beigebracht werden. Auf dem Capacitar International YouTube
Channel finden Sie zu den meisten Ubungen kurze Anleitungen. Unser
neues Video, ,The Story of Capacitar®, kann ebenfalls bei YouTube
angesehen und heruntergeladen werden. Das Notfall-Set mit den
wichtigsten Ubungen gibt es in 27 Sprachen auf: www.capacitar.org.

Akupressur-Punkte bei gesundheitlichen Problemen

Covid-19 ruft eine Reihe von Symptomen hervor, darunter: Kopf- und
Gliederschmerzen, Husten, Fieber, Halsschmerzen, Atemnot etc. In
milden Fallen der Infektion konnen diese Akupressurpunkte zur
Linderung der Symptome hilfreich sein. Driicken Sie sanft mit den
Fingerspitzen mehrere Minuten auf die Punkte und atmen Sie dabei
tief ein und aus.

Bei Kopf- und Brustschmerzen

» Punkt zwischen Daumen & Zeigefinger
Bei Kopfschmerz oder -druck, Migrane sowie
Schmerzen im Oberkdrper. Dricken Sie den
Punkt zwischen den Knochen von Daumen und
Zeigefinger und atmen Sie dabei tief ein und
aus.

Gegenanzeige bei Schwangerschaft:

Der Punkt wird auch unter der Geburt genutzt,
da er Wehen auslésen kann und sollte daher
bei Schwangerschaft nicht gedriickt werden.
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Schnupfen und Nebenhdhlenprobleme
Bei verstopfter Nase aufgrund von Erkaltung,
Allergien, Nebenhdéhlenverstopfung etc.

» Punkte seitlich der Nase
Dricken Sie leicht mit den Zeigefingern in ’;

die Kuhlen rechts und links der Nasenlécher.

» Fingerspitzen Driicken und massieren Sie —

die Fingerspitzen bei verstopften Nebenhdhlen. 3

Bei verstopften Bronchien, Asthma, Trauer
Dricken Sie die Punkte bei Brustenge, Atemnot

und Asthma sowie bei Gefiihlen der Trauer und
Traurigkeit, die in der Brust feststecken.

« Punkte unter den Schlisselbeinen
Dricken Sie sanft die empfindlichen Punkte unter
den Schlisselbeinen auf halbem Weg zwischen
"~ Hals und Schulter.

» Punkte am Oberarm

Dricken Sie mit den Fingerspitzen in die Wolbung
des Oberarms. Es kdnnen auch die Handflachen
Uber die Punkte gelegt werden (Selbstumarmung).

* Punkte an den Schultergelenken

Kreuzen Sie die Hande vor der Brust und dricken
oder klopfen Sie mit den Fingerspitzen sanft auf
die empfindlichen Stellen am Schultergelenk.
Kinder lieben das Bild eines Schmetterlings oder

Y > einer Friedenstaube, die mit den Fligeln schlagen.
ii” ¥ | Beruhigt und entspannt.

Bei Ubelkeit

Die Punkte helfen bei Ubelkeit, auch Reise- .
oder Morgenubelkeit, sowie Angstgefuhlen = _
und Beklemmungen.

* Punkte am Handgelenk

Die Punkte befinden sie zweifingerbreit
unterhalb des Handgelenks zwischen den
Knochen auf beiden Seiten des Unterarms.

Beinschmerzen - Energieschub
 Kniepunkte (Drei-Meilen-Mehr-Punkte)

Die Punkte sind hilfreich bei Schmerzen im
Unterkorper oder den Beinen sowie um einen
Energieschub zu geben. Driicken Sie die
Punkte an der Aullenseite des Beins, etwa /
eine Handbreit unterhalb der Kniescheibe.

Legen Sie dazu die Handflachen auf die
Kniescheiben mit den Fingern nach unten.

B .

Drehen Sie die Hande eine Vierteldrehung nach auen. Suchen Sie mit
den Mittelfingern nach den sehr empfindlichen Punkten. Die Drei-
Meilen-Mehr-Punkte 16sen Schmerzen im unteren Teil des Kérpers und
geben neue Energie.

Bei Schulterschmerzen und tberwaltigenden Gefuhlen
Nutzen Sie die Punkte bei Spannungsschmerzen in Schulter und
Nacken, groRer Besorgtheit, iiberwaltigenden Gefiihlen, Angsten und
Nervositat. ;

* Schulterpunkte
Dricken Sie mit Zeige-, Mittel- und Ringfinger
sanft von oben auf die Schultern

(Trapezmuskeln). Uberkreuzen Sie die Arme,
wenn das angenehmer ist. Die Punkte heiflen
aus ,Punkte des Ubergepécks“.

Gegenanzeige:
Diese Schulterpunkte sollten bei Schwangeren

nicht oder nur sehr leicht gedriickt werden.

Bei Krise, Schwindel, Bluthochdruck
e Punkt unter der Nase

Der Punkt kann selbst oder bei einer anderen
Person angewendet werden bei Schwindel,
Bewusstlosigkeit oder einer emotionalen Krise.
Dricken Sie mit  Fingerspitze  oder
Fingerknochen des Zeigefingers auf den Punkt
direkt unterhalb der Nase uber der Oberlippe.

Schlafstorungen / Innerer Frieden

*  Punkt f tirn n Brust
Die Punkte fordern Ruhe und Schlaf. Driicken
Sie mit den Fingerspitzen die Punkte mitten '
auf der Stirn sowie den Punkt mitten auf dem
Brustbein und atmen Sie dabei tief ein und
aus. Der Punkt auf der Brust wird ,See der
Ruhe” genannt.




FUr Senioren & alle Altersgruppen
Angst, Krise & Uberwaltigung

e Punkt am duReren Handgelenk
Driicken Sie den Punkt in der Kuhle am
auleren Handgelenk, unterhalb des kleinen
Fingers. Atmen Sie tief ein und aus, um

Gefiihle der Angst und Hilflosigkeit zu
[6sen.

e Punkte auf den Schultern

Dricken Sie mit den Fingerspitzen beider
Hande sanft die Punkte auf den Schultern.
Die Arme koénnen dabei gekreuzt werden,
wenn das angenehmer ist. Atmen Sie tief
und stellen Sie sich vor, dass Sie lhre
Sorgen, Angste und alles, was Sie gerade
belastet, loslassen kdnnen.

e Punkt unter der Nase

Der Punkt kann selbst oder bei einer
anderen Person angewendet werden bei
Schwindel, Bewusstlosigkeit oder einer
emotionalen Krise. Dricken Sie mit
Fingerspitze oder Fingerknochen des
Zeigefingers auf den Punkt direkt unterhalb
der Nase uber der Oberlippe. Beruhigt.

FUr das Immunsystem

* Punkte an den Ellbogen

Dricken Sie mit den Zeigefindern die
Punkte in den AuRenfalten der Ellbogen
und starken Sie so lhre natlrlichen
Abwehrkrafte und das Immunsystem.

Fingerhaltelbungen — Kinder und alle Altersgruppen
Diese einfache Ubung verbindet uns mit unserer inneren Weisheit
und hilft starke Geflihle umzuwandeln. Oft bewerten wir Emotionen
als ,gut” oder ,schlecht”, dabei sind sie Botschaften unseres
Korpers, die unsere Reaktionen auf Herausforderungen, Gefahren
oder andere Menschen lenken. Indem wir jeden Finger einige
Minuten lang halten und dabei tief und ruhig atmen, kdénnen
angestaute Geflihle geldst und ausgeglichen werden.

Daumen — Tranen, Trauer, emotionaler Schmerz
— wird zu Weisheit und Mitgefihl.

Zeigefinger — Angst, Panik, Schrecken
— wird zu Mut und Klarheit fir Handlungen.

Mittelfinger — Wut, Arger, Groll
— wird zu Fokus, Aktion und Leidenschaft.

Ringfinger — Angstlichkeit, Sorgen und Nervositét
— wird zu Frieden und Starke.

Kleiner Finger — mangelndes Selbstwertgefiihl,
das Gefuhl ein Opfer zu sein
— wird Selbstvertrauen und Selbstwirksamkeit.

A
Handmitte — fir Frieden, Harmonie,

Gleichgewicht, Wohlbefinden.

Erden und Zentrieren: Fingerspitzen aufeinanderlegen, FulRgelenke
kreuzen und tief atmen, wenn uns Gefiihle Gberwaltigen.

Starkung des Immunsystems

Bei der Covid-19-Welle ist es besonders wichtig, das Immunsystem durch
gesunde Ernahrung, Bewegung, Schlaf und Ubungen zur Férderung des
Wohlbefindens zu unterstiitzen. Die folgende Ubung basiert auf der Arbeit
von Sue Hovland. Mit den Handpositionen werden die natirlichen
Abwehrkrafte stimuliert und gestarkt. Die Ubung kann als Meditation
durchgefiihrt werden, mit der Vorstellung, dass Licht oder heilende
Energie von den Handflachen in die drei wichtigsten Organe des
Immunsystems ausgestrahlt wird: die Peyer-Drisen im Dinndarm, die
Milz und die Thymusdrise.

Verweilen Sie 2-3 Minuten in jeder Position
und atmen Sie tief und ruhig ein und aus. Stellen
Sie sich vor, dass Licht oder heilende Energie
diese Teile des Korpers fillt und Gesundheit und
Wohlbefinden flir das gesamte System bringt.
Nehmen Sie sich zum Abschluss noch ein paar
Minuten und genieBen Sie das Geflhl von
Frieden und Harmonie. Vor dem Zubettgehen
sorgt diese Ubung fiir einen gesunden Schlaf.

Position 1

Legen Sie die linke Hand auf den unteren Bauch
unterhalb des Nabels und die rechte Hand
darliber oberhalb des Nabels. Die rechte Hand
schickt Energie in die Peyer-Drisen in der
Darmwand.

Position 2

Lassen Sie die rechte Hand auf den Peyer-
Drusen liegen und legen Sie die linke Hand
s jetzt auf die Milz auf der linken Korperseite

6’ unterhalb von Brust und Brustkorb. So werden
? d Peyer-Drisen und Milz mit Energie versorgt.

Position 3

Lassen Sie die rechte Hand auf den Peyer-
Drusen liegen und legen Sie jetzt die linke
Hand auf die Thymusdrise unterhalb des
Halses im oberen Brustbereich. So
bekommen Thymusdrise und Peyer-Driisen
neue Energie.

Position 4
Lassen Sie die linke Hand auf der
Thymusdriise und legen Sie jetzt die rechte
Hand auf die Milz auf der linken Kérperseite
unterhalb des Brustkorbs. Dies regt Thymus-
‘ drise und Milz an. Atmen Sie zum Abschluss
y I8 einige Minuten tief und ruhig und stellen Sie
‘.‘; sich dabei vor, wie Licht, tiefer Frieden und
Kraft durch Kérper, Seele und Geist stromt.

Atemubung zur Konzentration auf den Augenblick
In dieser Zeit, in der wir wenig Kontrolle Gber die Dinge haben, kann eine
tiefe, ruhige Bauchatmung und eine Konzentration auf den Augenblick
uns helfen, Ruhe und Entspannung zu finden und zu erkennen, was das
Wichtigste im Leben ist. Mit Atemlbungen kénnen wir starke Emotionen
entspannen und Stress loslassen. Legen Sie die Hande unter den Nabel
und atmen Sie tief in lhre Kdrpermitte. Atmen Sie doppelt so langsam aus
und splren Sie, wie sich Ihr Kérper entspannt und loslasst. Probieren Sie
die Ubung in der Natur aus und spiiren Sie die Verwurzelung lhrer FiiRe
im Boden. Atmen Sie die Energie der Erde durch Ihre Fi3e ein, atmen Sie
langsam aus und lassen Sie los.
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