Kildenterapi
Djup upplevelse av

att vila i1 sig sjalv




Kildenterapi ar en terapeutisk behandling, en rofylld och
avslappnande massage, som ger en mycket stor avspanning.
Kropp, tankar och kanslor méts, sager terapeuten Catarina
Backstrand. Kildenterapi okar kunskapen om kroppen,
slapper pa spanningar och ger mojlighet att bearbeta

héandelser i livet.

Text Monica Katarina Frisk Bild g-stockstudio (shutterstock.com) Foto Louise Wargklev, Par Backstrand

CATARINA BACKSTRANDS tidigare

man hade varit pa hdlsoméassa

i Stockholm. Nar han kom hem

stack han en folder i handen pa

henne och sa: "Det héar ar nagot for
dig”. Han hade ratt. Hon fick den vid rétt tidpunkt
ilivet. Det sager Catarina Bickstrand om hur hon
forsta gangen kom i kontakt med kildenterapi.

Utbildningens innehéll och upplagg med
teori och praktik stimde med hur Catarina sag
pa livet och ville leva sitt liv, men inte gjorde
vid det tillfallet.

- Nu fick jag mojligheten att gora det. Jag
ville kombinera visterlandsk kunskap med
osterlandsk och har blev det ett starkt moéte.

Nar Catarinas davarande man fick cancer
for fjorton &r sedan bérjade hon fundera pa sin
egen personliga och andliga utveckling. Att
leva bredvid cancer under manga ar har varit
bade pafrestande och utvecklande, sager hon.

- Min partners cancer vickte existentiella
fragor fran ungdomen till liv. Jag ar en skri-
vande och lasande person och har under ménga
ar spelat framfor allt revy, men aven teater.
Mitt intresse for storytelling ledde mig till en
hégskoleutbildning i muntligt berédttande vid
hogskolan pa Gotland.

CATARINA BACKSTRAND AR utbildad kilden-
terapeut pa Kilden i Képenhamn. Utbildningen
loper under tre ar och ar godkand bade i Dan-
mark och Sverige av férbund for komplementar
medicin. Hon har ocksa studerat stresshante-
ring for Lars-Eric Unestdhl, utforskat meta-
medicin och medveten andning.

- Nér jag klev ner fran massagebanken pa
tredje dagens grundkurs i Kopenhamn kénde
jag hela mina fotter pa golvet, utbrister Cata-
rina. Det var som om jag for forsta gangen stod
stadigt med fotterna pa golvet. Och var i verklig
kontakt med jorden, forankrad. Det var en stor
upplevelse och en pdminnelse om att det finns
mer att kdnna och uppleva.

Catarina Bédckstrand fick da en insikt om att
det kanske &r sa att vi i mangt och mycket lever
vara liv aningen bedévade och stumma.

- Nu upplevde jag for forsta gdngen att det
var mojligt att fordndra.

Kroppen minns det vi vill glomma, séger
Catarina. Manniskan ar en helhet och det gar
inte att skilja kropp och kénslor fran varandra.
Kroppen tanker, kdnner, minns i mycket hogre
grad an vad vi egentligen vill tro.

- Problem som vi upplever i livet har alltid
en forklaring och ur kroppens synpunkt &r alla
obalanser stress. Det ar inte verkligheten som
har betydelse utan ens upplevelse av verklig-
heten och hur man férhaller sig till den. Kropp,
tanke och kénsla samspelar. Healing- och
avspidnningsmassage ar perfekt for att komma
at kroppsminnen och bade balansera och rensa
upp gammalt bagage.

KROPPENS OLIKA DELAR hénger ihop med mot-

svarande delar av psyket, och kildenterapi ar
en healing- och avspanningsmassage som ger
o6kad medvetenhet om hur kroppen ar kopplat
till psyket och tankarna, forklarar Catarina.

NAMN Catarina Béckstrand.
FAMILJ Tva vuxna dottrar Sandra
och Erica, och barnbarn.

YRKE Egen foretagare, behandlare
och utbildare inom Kildenterapin
och verksam deltid som informator.
BOR Klavrestrom i Smaland.
HEMLIG TALANG Om jag avslojar
den &r den ju inte hemlig langre.
AKTUELL MED Utbildningar inom
kildenterapi tillsammans med kollegan
Kate Andersson pa Irisindra Hélso-
utbildningscenter. Nytt ar ocksa nét-
verket for Kildenterapeuter i Sverige.

"Kildenterapi ar en omsorgsfull och
rofylld helkroppsmassage och ett kraftfullt
redskap for personlig utveckling.”

- Healing kombinerat med massage och
meditation dr ett unikt redskap for att forsta
och kunna bearbeta sammanhangen mellan
var fysiska kropp, psyket och var andliga och
sjalsliga sida av livet.

Kildenterapi &r ocksa en omsorgsfull och
rofylld helkroppsmassage och ett kraftfullt

redskap for personlig utveckling. Den kan ge en

6kad kroppsmedvetenhet, sjalvkannedom och
grundtrygghet.

- Vi arbetar med kroppens chakra, som har
en stor betydelse for ens utveckling och psy-

kiska vélbefinnande. Vara chakran hénger ihop

med kropp, tanke och kéansla. Chakrana éar lika

viktiga som fysiska organ eftersom en storre p-
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Bli medveten om hur du
andas i vardagen

For att vilja forandra nagonting sa maste vi forst bli
medvetna om det som eventuellt behover férandras.
Genom att ldgga marke till hur du andas i olika situa-
tioner i din vardag kan du forbéttra din andning.

e Harklar du dig ofta? (En harkling &r ett andetag.)
e Haller du andan nar du koncentrerar dig? (Till
exempel sms:ar eller mejlar.)

e Pratar du snabbt och/eller forcerat?

® Har du munnen 6ppen ndr du tranar?

e Snarkar du ndr du sover? (En snarkning ar ett
andetag.)

Detta ar enbart nagra exempel som visar pa att
din andning har forbattringspotential.

Ovning: Observera din
andning i vardagen
e Stanna upp och notera din andning. Detta kan

du gbra manga ganger under dagen och i olika
situationer.

o Stall gérna alarmet pa mobilen nagra ganger varje
dag under en veckas tid. Nar klockan ringer blir du
helt enkelt pAmind om att kolla hur du andas.

* Notera om du andas med stangd mun eller
Oppen mun, med brostkorgen eller magen, om
andningen ér tyst eller ljudlig, om den &r rytmisk
och avslappnad eller orytmisk och spand.

Lar kanna din andning

Ladgg ena handen pa brostet och den andra pa
magen. Notera hur din andning &r. Ar den:

e i brostkorgen-i magen

* snabb-langsam

o tyst-ljudlig

e rytmisk och regelbunden-orytmisk och oregel-
bunden.

Ovning: Rakna steg 4/6 —
med munnen stangd

» Ova pé en langre utandning nar du gér, joggar
eller cyklar.

¢ Rikna antal steg/cykeltramp pa inandning och
pa utandning.

o Strdva efter att rakna fler steg/cykeltramp pa
utandningen.

* Antalet steg/tramp kan variera beroende pa
vad du gor och dagsformen.

e Det viktigaste ar att du rdknar langre pa utand-
ningen &n pa inandningen.

e Hitta en rytm som passar dig, till exempel 4 pa
inandning och 6 pa utandning

Aktivitets-/Idrotts-/
Traningsovning:

Ova pé att vara aktiv/trina/idrotta med stdngd mun
for att 6ka din uthallighet och f& minskad mjolksyra.

ombinerat meg massage och
meditation ar ett unikt redskap for att forsta

och kunna bearbeta sammanhangen mellan
var fysiska kropp, psyket och var andliga
och sjalsliga sida av livet.

del av kroppens psykiska energier ror sig i
och igenom chakran. En utveckling och ba-
lansering av chakrana kan vara avgérande
for ens livskvalitet.

Catarina beskriver massagen som mjuka
rorelser och stretch, for att 6ka rorlighe-
ten och flédet i lederna.

- Pa sa vis loser vi upp vara muskulara
spanningar som ar svara att na vid vanlig
massage. De olika psykiska omradena
moter dessutom varandra i lederna och har
integrerar och binder vi ihop dem.

DU SKRIVER PA DIN hemsida om dig sjalv
som 3.0. Hur kommer det sig, ar det tre
livsfaser?

-Jag tror pa en standigt pagaende ut-
veckling till battre versioner av oss sjalva.
Catarina Backstrand 3.0 &r en visions-
tanke, som med lite fantasi och glimten
i ogat kan ses som att jag i mitt innersta
antingen tar stora kliv eller sma steg till
transformation.

-Jag tror pa var inneboende vilja,
formaga och styrka till positiv forandring
och pa var mojlighet att andra pa det som
vi onskar och behover for att leva vara liv
levandes.

Vad ar healing ar for dig?

- Fran beréring, som ar den mest basala
och vanligaste healingen, till de energier
som finns i healing vilka fordelar sig pa
motsvarande vis som nér vitt ljus traffar
en prisma och ett fantastiskt spektrum av
farger uppstar. Fran den djupaste réda till
den mest forfinade violetta fargen 6ver ett
néstan ofattligt brett spektrum.

Vara kroppar ar sjalvldkande vid ratt for-
utsattningar, forklarar Catarina. Healing
ar fri fran biverkningar och ar helt natur-
lig. Healing arbetar i kroppens egen takt.
Den gor att kroppens energier kan komma
ibalans och ger kropp och sjal mojlighet

Free * nr 3 | 36 | maj—juni * 2019

till lakning.

- Sa sker ocksé i healing nar energierna
fordelar sig fran kroppens basala livsenergi,
6ver de rent psykiska energierna till de
mest forfinade sjalsliga, precis som med
fargspektra, langt utéver vad vi klarar av
att uppfatta.

VAD AR DET SOM hinder egentligen i en
session med massage och samtal?

- Man slappnar av och kommer i kontakt
med sin kropp. Det gor att en process séatts
i gang dar man borjar lyssna pa kroppen
och vad den har att formedla.

Att kombinera kropp och sjél, det
fysiska med det psykiska, gor att vi kan ta
hansyn till bade kropp, kénslor och tankar.

- Nér vi &r omedvetna om vad som ska-
par spanningar i kroppen kommer de ofta
igen. Om man till exempel spanner sig pa
grund av stress behéver vi bli battre pa att
hantera det som stressar oss for att kunna
slappa spanningarna.

Det &r ofta gamla upplevelser och erfa-
renheter som skapar det satt vi hanterar
och reagerar i nuet, sédger Catarina.

- Samtalet stottar klienten in i mas-
sagen och gor det mojligt att komma &t
spanningar som ligger pa djupet, pa ett for
mottagaren omedvetet plan.

Healingmassagen stodjer pa ett fint s&tt
en djupare kontakt till kropp och kénslor. Sa
syftet med samtal innan eller efter en mas-
sage kan stilla ett behov av 6verblick och en
forstaelse for vad som kdnns och hénder.

- Om vi inte blir medvetna om vad som
skapar spanningar i kroppen kommer de
oftast tillbaka. Om vi spédnner oss pa grund
av stress far vi bli battre pa att undga eller
hantera det som stressar oss. Om det beror
pé en délig arbetsstéllning far vi andra
den. Och har kan samtalet hjalpa till med
medvetenhet och att ge inspiration.



skulderbladet ...

CATARINA BACKSTRAND GER ocksé sessioner
i medveten andning, hur kommer det sig?

- Nar jag kunde addera andningen till
kildenterapin lades ytterligare en pusselbit
pa plats och en foérbattrad vardagsandning
blev viktig att formedla. Vi tar cirka tusen
andetag per timme. Nar fler och fler av dessa
tusen andetag blir béattre méarker vi skillnad i
hur vi mar och hur vi presterar. Det vi lar och
Gvar syftar till en battre vardagsandning.

Metamedicin har Catarina studerat. Enligt
metamedicinen finns det synkronologisk
koppling mellan kropp, sinne och hjarna och
ens omgivning, férklarar hon. Varje del av var
hjéarna relaterar till ett specifikt organ och en
specifik konflikt eller trauma.

- Jag fick héra att kildenterapi
var en mild massage och bra mot
psykisk ohédlsa och stress genom

— Behandlingen borjade med
att Catarina Backstrand kom hem
till mig en gang i veckan fem

-

@ﬁ forbinder till chakranz

- Metamedicinmodellen ar en analysmo-
dell som kan hjalpa oss att identifiera vad
som orsakar olika sjukdomar, var vi drien
sjukdomsprocess samt hjalpa oss att forsta
var vi ar i var egen utveckling. Genom att
bli medveten om vilken konflikt som ligger
bakom symtomet har vi chansen att frigéra
kénslorna och ta lardom. Metamedicin &ar en
analysmodell som forklarar den biologiska
sjukdomsprocessen. Ingen egen terapimodell.

HUR SER DU PA alternativmedicin och kropps-
terapi i forhallande till dagens halsovard?

- Fler och fler jag talar med &r nyfikna och
intresserade av alternativa behandlingsfor-
mer bade psykiskt och fysiskt. Kildenterapin

............................................................................................................................................................

i tdrna. Med mjuka lena rorelser
och tojningar frigjorde hon manga
knutar och spanningar hos mig.

en bekant, som hade behandlats
med goda resultat.

Vid tillféllet hade Christina
Kindstrand svart att ta sig nagon
vart och hade stora inflammatio-
ner i kroppen. Fér henne var det
toppen att kunna fa behandling i
hemmet.

ganger. Da masserade hon hela
kroppen och sedan samtalade vi.
Efter det fortsatte behandlingen
varannan vecka vid fem tillfallen.
— Hon bérjade med att massera
axlar och nacken och att 6ppna
mina chakran. Sedan fortsatte hon
med resten av kroppen, dnda ut

Christina Kindstrand tycker att
hon fatt god hjalp av behand-

lingen.

— Massagen fick igang blod-
cirkulationen i kroppen och
samtalen var bra terapi. Magen

kom ocksa i balans.

Massagen gor att man latt
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behandling baksidalal féljer’energin ner mot

-

ar godkand som rehabiliterande friskvérd.

Catarina anser att det optimala vore att
sjalv fa valja vilken vard man vill ha och att
integrativ medicin, alternativmedicin och
skolmedicin kunde samarbeta.

- Det skulle ge ménga halsovinster och
okat vdlbefinnande med légre sjukskriv-
ningstal som f6ljd. I slutandan en samhalls-
ekonomisk vinst, avslutar hon. @

PLUS MER

www.entiretyab.se
Kildenterapeuter i Sverige:
www.irisutbildningar.se

A\

Christina Kindstrand dr 47 ar och bor med tre barn och man i
Vislanda i Sméland. Hon har lange lidit av psoriasis artrit.

kommer ner i varv, sager Christina.

— Var beredd pa att kdnna olika
fran gang till gang. Fran porlande till
bubblande till sémnig eller energi-
fylld. Samtalen bestod av allt fran
fragor om varfor det bubblade till
svarare livssituationer.

Det basta med kildenterapi &r
helheten, anser Christina.

— Massagen och terapin i samma
rum — en underbar kombination.
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