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Auf ein Wort

Veréna Ingold,
Gesundheits-Redaktorin

Uber Bewegung mit
Mass

«Nume nid gsprdngt»,
sagen die Berner. Und
sie haben ganz schén
recht! Laut neuesten
Erkenntnissen der
Berkley-Universitdt
in Kalifornien ist ein
Bewegungstraining
ndmlich effizienter,
wenn man dabei nicht
libertreibt und auch
nicht das Letzte aus
sich herausholt,
sondern schon nach
Berner Artvorgeht.
Regelmdssige Bewe-
gung istzwar sehr
wichtig fiir unsere
Gesundbheit, beugt
Diabetes, hohem
Blutdruck und Herz-
krankheiten vor —
aberziigiges Gehen
istin diesem Fall bes-
ser als Rennen! Alle
Gesundheitsrisiken
verminderten sich
beim Gehen stdrker
als beim Joggen —
einzig bei Diabetes
spielte die Art der
Bewegung keine
Rolle. Besonders

uns Frauen diirfte
diese Erkenntnis sehr
entgegenkommen.
Schliesslich sind wir
beriichtigt dafiir, dass
es uns beim Training
nicht nur um die Ge-
schwindigkeit geht,
sondern auch um die
Gemiitlichkeit. Ein
kleiner Schwatz sollte
schon noch drinlie-

" | gen. Mdnner konnen

wir damitzwar an den
Rand des Wahnsinns
treiben — aber wir
brauchen das einfach!

Den inneren Arzt wecken

Sie zdhlt zu den gefragtesten komplementarmedizinischen
Behandlungen. Die behutsame Craniosacral-Therapie hilft, korperliche
und seelische Verspannungen zu l6sen. Wir haben sie getestet.

Von Marie-Luce Le Febve

m es gleich vorwegzuneh-
U men: Wegen meines Hohl-

kreuzes ist es fiir mich oft
ein Graus, mich auf eine Massage-
pritsche zu legen, da mein Riicken
im Laufe einer Behandlung stets
zu schmerzen beginnt. Heute
scheint es anders zu verlaufen: Ich
liege noch keine fiinf Minuten auf
der Behandlungsliege, und schon
breitet sich in mir ein zutiefst ent-
spannendes Warmegefiihl aus. Es
fithlt sich an, als wiirde sich Zelle
um Zelle entkrampfen —nicht nur
korperlich, sondern auch see-
lisch. Obwohl mich Sorgen pla-
gen, verblassen sie zunehmend
und machen einer Leichtigkeit
Platz, wie ich sie lange nicht
mehr erlebt habe. Das passendste
Wort, das mir dafiir einfallt, ist
«Urvertrauen».

Dabei hat die Ziircher Cranio-
sacral-Therapeutin Astrid Vollen-
weider (www.lebensimpuls.ch)
bisher nichts anderes getan, als
meine Fussballen mit ihren
Hénden zu halten. Ich bin ziem-
lich erstaunt. Was passiert hier?
«Diese erste Beriihrung ermog-
licht mir, Informationen vom
Kérper des Klienten zu erhalten.

Indem ich den subtilen cranio-
sacralen Rhythmen lausche, spii-
reich die Blockaden und Schmerz-
stellen im Organismus auf. Durch
feine manuelle Impulse, die auch
auf das Nervensystem wirken,
unterstiitze ich dann die Selbst-
heilungskrafte», erklart Astrid
Vollenweider.

Individueller Vorgang

Der Behandlungsablauf folgt
keinem fixen Schema, sondern
wird vom individuellen Befinden
des Klienten geprigt. «Meine
Aufgabe ist es, die Botschaften
zu horen, die der Korper jedes
Menschen still aussendet, und zu
spiren, wo der Klient bertihrt
werden sollte. Es handelt sich
nicht um zuféllige Bertihrungen,
sondern um diverse Craniosacral-
Techniken, die sich auch an der
Anatomie des Menschen orientie-
ren», so die Therapeutin.

Im Klartext bedeutet dies: Kom-
men zwei Menschen mit dem glei-
chen Beschwerdebild — beispiels-
weise Migrdne — in die Praxis,

werden sie nicht unbedingt gleich
behandelt. Die Beriihrungen rich-
ten sich nicht nach den Sympto-
men, sondern nach den personli-
chen Storungsfeldern.

In meinem Fall hat sich die
Kopfregion «gemeldet». Astrid
Vollenweider fragt, ob sie in
meinem Mund arbeiten diirfe.
Sie zieht Einmalhandschuhe an
und beriihrt mich ganz fein an
Zidhnen und Kiefer. Meine anfang-
liche «Erstickungsangst» verfliegt
relativ schnell, ich beginne auch
hier vertrauensvoll loszulassen.
Es folgen weitere Beriihrungen
am Nacken, an den Schliissel-
beinen, an einem Arm. Ich kann
mich nicht mehr an alle Details
erinnern. Ich weiss nur noch, dass
sich meine Atmung vertieft hat
und ich zwischendurch Druck in
den Ohren verspiirte. Mein Kopf
aber schaltete ab, und ich tauchte
in tiefe innere Ruhe.

Operation wurde unnétig
Als ich mich nach 60 Minu-
ten Behandlung aufrich-

THERAPEUTEN/-INNEN IN IHRER REGION

Die Craniosacral-Therapie wird von der Zusatzversicherung
der meisten Krankenkassen (bis zu 90%) zuriickvergiitet,
sofern der Therapeut von den Krankenkassen anerkannt ist.
Therapeuten/-innen findet man {iber die Website des Be-
rufsverbands Cranio Suisse: www.craniosuisse.ch

Verspannungen losen
durch feine manuelle
Impulse: Astrid Vollen-
weider bei einer
Behandlung.
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te, ist selbst mein Hohlkreuz
fit und munter. Ausserdem er-
staunt es mich, dass ich meinen
schmerzenden Ellenbogen wieder
durchstrecken kann. Ich hatte
der Therapeutin im Vorgespréich
nichts davon erzihlt. Sie ldchelt:
«Ihr Schwachpunkt ist nicht Thr
Arm, sondern Thr Nacken. Sie
sollten Thre Sitzhaltung beim
Arbeiten tiberpriifen.»
Die Heilwirkung der Cra-
niosacral-Therapie kennt die
sympathische Powerfrau
aus eigener Erfahrung: Seit
ihrer Jugend litt sie an
Riuickenbeschwerden, die
sie nach einem Unfall

erneut akut einholten.
Da keine Therapie

‘& mit Schleudertrauma
i
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fruchtete, rieten die Arzte der ehe-
maligen Miss Schweiz (1972) zu
einer Wirbelversteifung. Fiir sie
kam diese Option aber nicht in
Frage. «Hilfe fand ich dann bei
einem Craniosacral-Therapeuten.
Obwohl ich das Gefiihl hatte, dass
er gar nicht viel machte, wirkte es
wunderbar. Ich bin heute extrem
beweglich und kann ohne Schmer-
zen arbeiten», so ihr Fazit.

Meine Bilanz

Die Behandlung wirkte nach,
zwei Tage lang badete ich in Wohl-
gefiihl. In der folgenden Nacht er-
wachte ich mit einem stark aus-
strahlenden Schmerz in der Na-
ckenregion. Mir war sofort klar,
dass es sich um eine Heilreaktion
meines Korpers handeln musste.
Da bei der Craniosacral-Therapie
in der Regel mehrere Behandlun-
gen notig sind, werde ich mich
gleich wieder anmelden. *

Was ist Cranio-
sacral-Therapie?

Hinter der Entwicklung dieser
komplementdrmedizinischen
Therapie stecken verschiedene
Arzte (Osteopathie). Im Mittel-
punkt steht die sogenannte Ge-
hirn- und Riickenmarkfliissigkeit
(Liquor), die zwischen Schédel
und Kreuzbein rhythmisch pul-
siert. Ist dieser Rhythmus ge-
stort, kann dies verschiedene
Beschwerden hervorrufen.
Ziel ist, die gespeicherten Dis-
harmonien ganz sanft wieder
ins Lot zu bringen, beispiels-
weise bei:
» Wirbelsdulen- und Gelenks-
erkrankungen
» Riicken-/Nackenschmerzen
» akuten/chronischen Schmerz-
zustanden
» Rehabilitation nach Krankheit
und Unfallen
» Migrdne
» Schleuder- oder Sturztrauma
» belastenden Lebenssituatio-
nen, Burnout, Schlafproblemen
» Beschwerden und Schmerzen
in der Schwangerschaft
» Behandlung von Schrei-Babys
Die Therapie eignet sich fiir die
meisten Menschen — vom Neu-
geborenen bis zum gebrechli-
chen Senior.

34 GliicksPost




