Inhalt

Einfihrung
1 Craniosacral*-System, CS-Rhythmus und Beruhrungsqualitat

Entspannung

2 Allgemeine Entspannung

3 Zentrieren; Korper und CS-System wahrnehmen

4 Kopfhaut massieren

5 Kaumuskulatur ertasten, massieren, ausstreichen

6 Hinterhauptsbein-Rand ertasten, massieren, ausstreichen

Wahrnehmungsubungen
7 Beckenbewusstsein fordern, Rhythmen an Beckenseiten lauschen
8 Becken, Kreuzbein, Wirbelsaule und Kopf wahrnehmen
9 Korperrhythmen lauschen (Atem, Herzschlag, CS-Rhythmus)
10 CS-Rhythmus und Ruhepunkt lauschen
11 CS-Rhythmus am Kopf lauschen
12 CS-Rhythmus an den Schlafenbeinen lauschen
13 CS-Rhythmus an den Scheitelbeinen lauschen
14 CS-Rhythmus am Stirnbein lauschen
15 CS-Rhythmus am Stirnbein und Hinterhauptsbein lauschen
16 Gesicht und Gesichtsknochen berthren

Selbstbehandlungen

17 Zur Ausfihrung der CS-Selbstbehandlung am Kopf
18 Scheitelbeine berlUhren, entspannen

19 Unterkiefer berihren, entspannen

20 Sanfter Ohrzug, der Entspannung lauschen

Abschluss
21 Empfindungen und Veranderungen bewusst wahrnehmen
22 Ubergang in den entspannten Alltag

Hinweise
*Craniosacral wird mit CS abgekurzt.
Jede Ubung beginnt mit einem Zimbel-Ton und wird mit drei Zimbel-Ténen

abgeschlossen. Sie kdnnen dann eine individuelle Pause einlegen, um
ohne Anleitung weiter lhren Wahrnehmungen zu lauschen.

Spieldauer: 77:51 Min.

Hinweis

Die Ubungen dieser CD werden alle sanft ausgefiihrt und sollen Wohl-
befinden und Entspannung fordern. Sie ersetzen keine schul-
medizinische oder komplementartherapeutische Abklarung und keine
Therapie. Bei gesundheitlichen Beschwerden sollte eine Arztin oder
erfahrene Heilpraktikerin kontaktiert werden.

Die CD darf wegen der oft eintretenden Tiefenentspannung nicht beim
Lenken von Fahrzeugen gehért werden. Die Ubungen werden an einem
ruhigen, sicheren Ort angewendet.

Gonnen Sie sich danach etwas Zeit zum Nachspuren, begeben Sie sich
genugend wach wieder in den Alltag.

Vielen Dank allen flr die Unterstttzung bei der Realisierung dieser CD.
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