Die Craniosacral Therapie hat sich
bei der Behandlung von diversen
Schmerzbildern und Krankheiten und
bei der Linderung von Angsten und
Erschopfungszustanden bewahrt. Sie
starkt zudem das Immunsystem und
unterstiitzt die Rehabilitation nach
Unféllen und Operationen. Sie kann
zur Forderung des Gleichgewichts
zwischen Korper, Geist, Seele und
Umwelt beitragen.

Ein Patient, nennen wir ihn Herr P, leidet unter Stress
und damit einhergehend immer wieder auch unter Angs-
ten, korperlicher Unruhe, Schlafstorungen, Schweissaus-
briichen und Atembeschwerden. Seine Arztin empfiehlt
ihm, es einmal mit Craniosacral Therapie zu versuchen,
da eine Studie von Dr. Heidemarie Haller belegt hat, dass
Craniosacral Therapie nicht nur chronische Schmerzen
nachhaltig lindern kann, sondern auch belastende Angste
und Schlafprobleme. Nach den Behandlungen beschrieben
die Probanden Gefiihle wie «Frieden und Zuversicht».

Sichere und wohlwollende Begleitung

In seiner ersten Craniosacral Therapie Sitzung erzahlt Herr
P. der Therapeutin von seinen Symptomen. Wahrend er er-
zahlt, fordert die Therapeutin ihn mehrmals auf, innezu-
halten und nachzuspiren, welche Gefiihle und Kdrperemp-
findungen das Erzahlen auslost. Werden Herzklopfen und
Enge im Hals zu intensiv, leitet sie ihn gezielt zu einer seiner
Ressourcen. Einmal ist es das Spiiren des Bodens unter den
Fiissen, einmal macht sie mit ihm eine kleine Atemiibung.
Zudem reflektiert sie ihm wichtige Aussagen zurlick. Da-
durch fihlt sich Herr P. ernstgenommen und verstanden.

Sich spiiren heisst auch, eigene Grenzen
erkennen

Die Craniosacral Therapie unterstiitzt ihre Klient*innen
nebst empathischer, verbaler Begleitung insbesondere
durch achtsame Ber(ihrung. Berlihrung im geschiitzten
Rahmen hilft, den eigenen Kdrper zu spiiren. Dadurch kann
oftmals ein Zugang geschaffen werden zu dem, was Men-
schen unter der Oberflache beschaftigt — seien das ver-
dréngte Sorgen oder Belastungen im Alltag. Gemeinsam
konnen diese erforscht und so langsam transformiert wer-
den. Den eigenen Korper zu spiiren bedeutet, sich und da-
mit auch die eigenen Bediirfnisse und Grenzen zu fiihlen.

Die Craniosacral Therapie ist eine
eidgendossisch anerkannte Methode
der KomplementarTherapie. Zusatz-
versicherungen erstatten in der
Regel einen Teil der Kosten.

Gefiihle und Kérperwahrnehmungen
erhalten Raum

Nach dem Einstiegsgesprach legt sich Herr P. auf die
Behandlungsliege. Rasch spiirt er, wie sich Aktivitaten in
seinem Korper verlangsamen. Sein Atem vertieft sich. Ge-
danken werden weniger und seine Sinne weiten sich. Doch
sobald Herr P. beginnt etwas loszulassen, schreckt er auf.
Erinnerungen tauchen auf. Sein Puls beschleunigt sich und
seine Atmung wird oberflachlich. Immer wieder bestatigt
ihm die Therapeutin mit Worten und (iber den Kontakt der
Hénde, dass er sicher ist und wohlwollend begleitet wird.
Sie 1adt ihn ein, sich im Hier und Jetzt zu orientieren und
im Raum umzusehen. Ganz langsam werden die Momente
der Ruhe langer.

Ruhephasen starken die Immunabwehr

In solchen Ruhephasen verlagert sich die Produktion von
Stresshormonen zu sogenannten Wohlfiihlhormonen. Das
Nervensystem kann sich wieder besser regulieren und der
gesamte Organismus regenerieren. Dadurch kann auch die
Immunabwehr wieder besser funktionieren.

Stiick fiir Stiick ins (Selbst-)Vertrauen

Am Schluss der Sitzung fiihlt Herr P. sich etwas ruhiger und
gelassener. Dank weiterer solcher bewussten und integ-
rierten Erfahrungen wird es ihm im Verlaufe der Zeit auch
ausserhalb der Therapiesitzungen besser gelingen, einen
ausgeglichenen, leichteren Zustand (wieder) zu finden.
Ausserdem hat er zusammen mit seiner Therapeutin indivi-
duelle Bewaltigungsstrategien erarbeitet, die ihn in seinem

Alltag und in Momenten von Stress und Angst nachhaltig
unterstlitzen. Dadurch fiihlt sich Herr P. weniger ausgelie-
fert. Er beginnt, sich und seinem Kérper wieder mehr zu
vertrauen und lernt wieder auf ihn zu horen.

Ausgepragte Angststérungen oder Stresssymptome soll-
ten psychologisch/psychiatrisch begleitet werden. Cranio-
sacral Therapie kann als kérperorientierte Therapie er-
ganzend helfen.
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