SANFTE UNTERSTUTZUNG IN DER PERIMENOPAUSE:
MIT CRANIOSACRAL THERAPIE ZU NEUER BALANCE

Die Perimenopause ist eine Zeit des Wandels: Hormonell gesehen bereitet sie Frauen auf die eigentliche
Menopause - die letzte spontane Regelblutung - vor. Fur Craniosacral Therapeut®innen bietet diese Phase
eine wertvolle Moglichkeit, Frauen mit einem ganzheitlichen Ansatz zu begleiten, sie zu stérken und ihre

Kérperwahrnehmung zu fordern.

Frauen in der Lebensmitte zeigen oft komple-
xe Symptome wie Gelenkschmerzen, Schlaf-
stérungen, Erschopfung oder depressive Ver-
stimmungen. Diese Symptome werden zwar
von Arzt*innen behandelt, doch der kausale
Zusammenhang zur beginnenden hormonel-
len Umstellung bleibt oft unerkannt oder wird
erst spdt in die Diagnose miteinbezogen.

Craniosacral Therapie: Dynamik im Becken
und Zwerchfell

Die Craniosacral Therapie bietet eine zusdtzli-
che ganzheitliche Begleitung, welche die
feinen Zusammenhdnge im Kérper adressiert.
Sie nutzt sanfte Berthrungen, um die Selbst-
regulation des Korpers und die Beweglichkeit
von Gewebe zu verbessern.

+ Beckenboden und Organe: Durch die Ent-
lastung des Beckenbodens und der Mobi-
lisierung der Organe der Bauch- und Be-
ckenhohle entsteht Raum und Bewegung.

+ Kérperhaltung und Alltagsverhalten: Der/
die Therapeut®in leitet zu einem beckenbo-
denschonenden Alltagsverhalten und einer
aufrechten Kérperhaltung an.

- Zwerchfell als Schlussel: Die Arbeit am
Zwerchfell (Atemmuskel), das Uber Faszien
mit dem Beckenboden verbunden ist, wirkt
regulierend auf das Atemmuster und kann
Spannungen im Beckenbereich [6sen.

Nervensystem und hormonelle Balance

Die Craniosacral Therapie arbeitet am Bin-
degewebe (Faszien) und zielt durch sanfte
Berlhrungen am Schadel darauf ab, Ver-
spannungen in Verbindung mit der Hypophy-
se zu lésen. Eine Entspannung des gesam-
ten Nervensystems kann zur Reduktion von
Stresshormonen beitragen und somit die
allgemeine hormonelle Balance auf indirek-
tem Weg positiv beeinflussen.

Aktiv durch den Wandel
Innerhalb einer Therapie kann es sinnvoll
sein, betroffene Frauen auch tber Sympto-

me wie Libidoverlust oder trockene Schleim-
hdute aufzukldren und sie zu ermutigen,

in dieser tiefgreifenden Lebensphase aktiv
fur ihre Gesundheit einzustehen. Dies kann
auch die Zusammenarbeit mit verschiede-
nen Fachpersonen aus der Schulmedizin
und Komplementdrtherapie beinhalten.

Weitere Informationen zu Cranio Suisse®,
die Schweizerische Gesellschaft fir
Craniosacral Therapie, sowie eine Liste
qualifizierter Therapeut®innen unter
www.craniosuisse.ch

Mit sanften, achtsamen Beriihrungen kann die Craniosacral Therapie dabei unterstiitzen, zur Ruhe zu kommen,
die Selbstwahrnehmung zu verbessern und die Selbstregulation zu stdrken. Die Aktivierung méglicher Ressour-

cen spielt dabei auch eine zentrale Rolle.

Die Craniosacral Therapie ist eine eidgendéssisch anerkannte

Methode der Komplementartherapie.

Cranio Suisse® ist der Berufsverband der Craniosacral
Therapie in der Schweiz und vertritt iber 1350 aktive
Mitglieder. Er setzt sich fir Qualitatssicherung, fachliche

Weiterentwicklung und 6ffentliche Anerkennung der
Methode ein.

Qualifizierte Craniosacral Therapeutinnen und Therapeuten

finden Sie unter:

www.craniosuisse.ch
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