Achtsame Wahrnehmung und
Beriihrung bedeutet Selbstfiirsorge

SELBSTREGULATION DURCH BERUHRUNG
Innehalten - Sich Zeit nehmen
Aufmerksam fiir das, was jetzt ist

In Kontakt und Beriihrung mit sich sein

ANLEITUNG AUS DER CRANIOSACRALEN THERAPIE ZUR SELBSTHILFE
BEI BESCHWERDEN UND FUR MEHR WOHLGEFUHL

Diese Basisiibung Freundliches Lauschen ist einfach erlernbar und wohl-
tuend:

e Suchen Sie sich einen ruhigen und fiir Sie angenehmen Ort

e Setzen oder legen Sie sich bequem hin, lassen Sie sich etwas Zeit anzu-
kommen und atmen Sie leicht und freundlich mit

e Legen Sie lhre Hande weich und sanft auf die Knie oder auf den
Bauch und spiiren Sie dem Kontakt zwischen Handflachen und Kleidung
und Kérper nach

e Spiiren Sie dem Atemrhythmus, der Krperwarme und den Empfin-
dungen an der Stelle und weiter im Kdrper hinein nach. Seien Sie offen
und wohlwollend mit sich in Ihrer Wahrehmung und Bewertung.

Das ist Freundliches Lauschen

e Dieses Nachspiiren vermittelt Ruhe durch achtsames Lauschen und
Beriihrung, fordert Selbst-Fiirsorge und Selbstwahrnehmung.
Das vegetative Nervensystem geht in eine anregende Beruhigung, in eine
ruhige Anregung



CRANIOSACRALE THERAPIE

e Achtsam in Kontakt gehen

e in sanfter Beriihrung verweilen

e inder Selbstregulation begleiten

Craniosacrale Therapie ist eine manuelle,
anatomisch fundierte Therapie zur For-
derung der Selbstharmonisierung in der
Ganzheit des Menschen. Bezugspunkte
sind die Knochen des Schadels (Cranium),
das Kreuzbein (Sacrum), das Bindegewebe
(Faszien) und das Nervensystem.

Durch achtsame Beriihrung geschieht tiefe
kdrperliche und emotionale Entspannung,
selbstregulierende Prozesse werden
angeregt. Es ist eine Beriihrung, die den
Menschen in seinem innersten Wesen an-
spricht und inneren Frieden fordert.

ACHTSAME BERUHRUNG FORDERT
INNERE SICHERHEIT UND STARKT DEN
ATEMRHYTHMUS

Gerne unterstiitze ich Sie durch
Cranisacrale Therapie und durch
Cranio-Selbsthilfe-Ubungen, Be-
schwerden zu lindern und mehr
Wohlgefiihl zu erleben.
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