SCHEITELBEINE BERUHREN UND ENTSPANNEN

sitzend, liegend; circa 2-3 min. pro Position

SCHEITELBEINE BERUHREN UND LAUSCHEN:

Exakte Position, sanfte Berthrung: Du bringst beide Hande seitlich zu deinen paarigen
Scheitelbeinen und berthrst diese mit moglichst viel Fingerflachen. Die Berthrung
geschieht langsam, klar und sanft. Zur Orientierung ertastest du die am oberen Rand
des Stirnbeins liegende Kranznaht und legst die Spitzen der kleinen Finger deutlich
oberhalb etwa einen Zentimeter hinter ihr und seitlich der Pfeilnaht. Die weiteren
Fingerspitzen und -flachen berthren die Scheitelbeine grossflachig. Die Seiten des
Kopfes bleiben frei, sie werden nicht von den Hand- oder Daumenballen eingeengt.
Du berthrst nicht auf der Kranznaht und engst seitlich die Schuppennaht nicht ein. Die
Daumen sind unbeteiligt, alle Gelenke entspannt und locker.

Weitere Ausfihrung wie vorangegangen unter Punkt 1 bis 5 (siehe Seite 150).

Liegend: Scheitelbeine beriihren, dem Craniosacral-Rhythmus lauschen
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Sitzend, Ellenbogen aufgesttitzt: Scheitelbeine Sitzend: Scheitelbeine bertihren, dem Craniosacral-
bertihren, dem Craniosacral-Rhythmus lauschen Rhythmus lauschen

SCHEITELBEINE ENTSPANNEN:

Nun entspannst du die Scheitelbeine aktiv, wahrend 2 bis 3 Minuten mit etwa 5 Gramm
Zugstarke, zum Kopfende hin (cranial).

Diese Selbstbehandlung fordert:

+ die aktive und subtile Entspannung von vielen Schadelnahten

+ die Beweglichkeit/Flexibilitat der Grosshirnsichel und weiterer intracranialer
Membranen

+ die Verbindung und den Ausgleich der beiden Grosshirnhemispharen

+ die Lern- und Konzentrationsfahigkeit

+ den Liquorfluss und -abfluss, und damit Entschlackung des Gehirns

+ die Durchblutung des Gehirns

+ starkere arterielle und vendse Gefasse, dadurch Vorbeugung von Hirnschlag

« freieren, ausgeglicheneren Craniosacral-Rhythmus

1. Du ertastest die Kranz- und Schuppennaht (Seite 82, 146 und 147). Danach legst
du deine Daumen- und Handballen (oder Fingerspitzen) seitlich und flachig an das
obere Ende der Scheitelbeine, ohne dabei Nahte zu berlUhren: Deine Handballen
(oder Fingerspitzen) lassen die Kranznaht und deine Daumenballen die Lambdanaht
unberuhrt. Gib dir etwas Zeit, damit sich der Kontakt mit der Knochenebene vertie-
fen kann, bis diese BerUhrung zur Einheit wird.
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2. Stimmen Position und BerUhrungsqualitat an den paarigen Scheitelbeinen, beginnst
du, beide Scheitelbeine mit etwa 5 Gramm Zugstarke zum Kopfende hin (cranial)
anzuheben. Die Hande selbst gleiten minimal, jedoch stetig, etwa 1 bis 2 Millimeter
cranial, ohne auf der Kopfhaut oder Knochenebene zu rutschen. Anstatt schnell,
kurz und mit viel Zug geschieht diese sanfte Dekompression langsam, leicht und
stetig Uber einen Zeitraum von 30 Sekunden bis zu 3 Minuten.

3. Wahrend der kontinuierlichen Dekompression der paarigen Scheitelbeine lauschst
du, wie und wo sich diese Einladung zur Entspannung bemerkbar macht:

Im Schadelbereich, Kiefergelenk, Hals, Rumpf, Kreuzbein oder woanders? L&st sich
das Scheitelbein eher links oder rechts von Restriktionen? Verandert sich etwas,
wenn du dabei deinen Unterkiefer bewusst langsam etwas sinken lasst?

4. Nachspuren, lauschen, vergleichen: L6se den Zug an den Scheitelbeinen auf und lau-
sche noch eine Weile verbunden mit der Knochenebene, ob der subtile Craniosacral-
Rhythmus momentan in einer Aussen-Rotation oder Innen-Rotation ist oder sich
weitere Qualitaten zeigen. Wie splrst du nun die Kopfregion, Hals, Rumpf, deinen
Korper als Ganzes? Gibt es Veranderungen im Vergleich zu vorher?

Scheitelbeine mit Daumen- und Handballen aktiv entspannen Scheitelbeine mit fldichigen
Fingerspitzen aktiv entspannen
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SCHLAFENBEINE BERUHREN UND ENTSPANNEN

sitzend, liegend; circa 2-3 min. pro Position

Vv

Strukturen der Schlafenbeine sind beteiligt u.a. am Horen, Gleichgewicht, Kiefergelenk
und an der Schadelbasis. Der Craniosacral-Rhythmus weitet in Aussen-Rotation (AR)
die paarigen Schlafenbeine (Os temporale) im Bereich der Schuppennaht; diese rotieren
dabei gleichzeitig leicht in Richtung Gesichtsknochen und nach aussen (AR).

In Innen-Rotation (IR) dreht der grosse Schuppenanteil in Richtung Hinterhauptbein
und nach innen (IR).

Wir lauschen an den Schlafenbeinen und entspannen sie mit dem sanften Ohrzug.
Zu Beginn nimmst du wieder in einer bequemen Umgebung die Sitzposition ein. Die
Ellenbogen sind in passender Hohe auf einer Auflage abgestitzt oder die Oberarme
am Brustkorb angelehnt.

Diese Selbstbehandlungen fordern:

+ die Schuppennaht und weitere Nahte, die sich von Verklebungen und Anspannungen
[6sen

+ den Craniosacral-Rhythmus, besonders an der Schadelbasis und am Kleinhirnzelt

+ freiere Durchtrittsstellen fUr Gefdsse an der Schadelbasis, was Blutzufuhr- und
-abfluss unterstutzt

+ die Funktion einiger Hirnnerven, besonders der Hor- und Gleichgewichtsnerv (Vi)
und der Vagusnerv (X)

+ freie Schlafenbeine, die das benachbarte Keilbein und Hinterhauptbein mobilisieren

+ die Entspannung des Kiefergelenks sowie des Zungenbeins beziehungsweise des
Halsbereichs
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