| december 2016 hade vi dran att finnas i en lucka i Forstadinhast.nu’s julkalender. Har
kan du lasa den texten samt ta del av dvningarna vi tipsade om:

Kraniosakral terapi &r en holistisk, varsam behandlingsmetod som nar djupt i kroppen.
Precis som i massage anvander vi oss av berdringens ldkande kraft men var kontakt ar
mjukare och stilla vilket hjalper systemet att ta emot behandlingen utan att behdva
forsvara sig. Behandlingen skulle ocksa kunna beskrivas som en omvand kiropraktik.
Kiropraktorn paverkar skelettet direkt medan vi bistar den djupa bindvaven, fascian att
slappna av och fungera optimalt sa att skelettet kan fullfélja sitt jobb. Kraniosakral
behandling kan avhjalpa till exempel nack-, rygg- och backensmaértor, stress och
inlarningssvarigheter samt led- och huvudvark. Fér hasten kan en behandling exempelvis
hjalpa mot sned- och stelheter, gamla trauma, huvudvéark och hormonella besvéar. Det kan
dessutom gora skillnad vid oro och stress. Efter tandlakarbesék hjalper en kraniosakral
behandling till att lindra spanningar i kranium och nacke.

Vi tycker naturligtvis att Kraniosakralterapi ar bra fér bade djur och ménniskor, en del av
dess effekter kan du astadkomma och kénna sjalv. Darfor vill vi i denna lucka ge dig ett
par évningar.

Bdrja med detta:

Nar du &r ute och géar, &gna en stund at att tdnka pa dina fétter. Kénns dina fotter lika
stora?

Satter du ned héger och vénster fot lika I4tt? Ar det hdger eller vanster ben, eller kanske
bada som driver framatrérelsen? Var pa foten landar du? Var pa foten skjuter du ifran?
Ar det samma fér bada fétterna?

Nar du gatt en stund med fokus pa dina fotter: observera din andning. Observera ocksa
tyngdpunkten i kroppen. Hur upplever du din kropp och ditt sinne efter att ha fokuserat
bara pa dina fotter en stund?

Nar du har gjort 6vningen ovan en eller ett par ganger kan det vara lage att dra nytta av
kanslan tilsammans med din hast:

Né&r du har gott om tid och h&sten och du &r avslappnade och lugna kan du géra évningen.
Om det ar mojligt lat hasten vara fri i boxen, annars ha den bunden pa ett stalle déar ni inte
blir stérda. Lat dina tankar komma och ga som moln pa himlen utan att fasta dig vid dem.
Nar tankarna stillats, ldgg handerna pa din hast och kann efter hur ni har det just nu. Lat er
bada fa vara i den stillhet som du skapat, det brukar vara skont for bade hast och
manniska. Sta kvar i stillhet tills hasten eller du borjar visa tecken pa rastldéshet, da kan det
vara lage att byta plats pa handerna eller avsluta 6évningen.

Kanske har dagens julkalenderlucka vackt fragor i dig. Har besvarar vi nagra méjliga.
Har du fler &r du varmt vdlkommen att héra av dig till oss.


http://kraniosakralterapi.nu

Varfér delar ni just dessa 6vningar?

- Promenaddvningen ar en introduktion fér att du ska kunna bérja kdnna in din egen kropp,
kadnna dess hélsa och eventuella blockeringar. Ibland kan medvetenheten vara nog for att
hjalpa saker tillratta. Det &r ocksa férst genom medvetenhet om din egen kropp som du
kan bli medveten om din hésts, och det ar ju fundamentalt i ridning och hantering. Denna
évning ligger till grund fér den narvaro som vi anser behdvs nar man gar till sin hast med
intentionen att vara tillsammans med den pa ett kravldst, msesidigt givande sett, sdsom
vi beskriver i den andra dvningen.

Vad kan évningarna ge till hasten och ménniskan?

- Vid fortsatt praktik kommer hasten att vara 6ppnare och mer tillitsfull. Det ar en stor
tillgang den dagen en kraniosakral terapeut kommer ut for att ge en fullstandig behandling.
Da gar vi snabbare in i en djupare mer kraftfull behandling. Dessutom kommer férmodligen
er relation att starkas.

Varfér gillar ni dem? Hur ofta gbr ni dem sjalva?

- Vi &r ofta tillsammans med vara héastar utan att direkt géra nagot. Det &r en inkdnnande
och lyssnande stund. Det ar supermysigt och vi upplever att aven hastarna uppskattar det.
Vi tar ocksa med detta tankesatt nér vi tranar vara hastar. Det &r dock inte nédvandigtvis
en rekommendation till er, évningarna &r tdnkta som en introduktion.

Kan 6vningarna ge nagot for resterande del av hasttraningen?
- Den nara samvaron &r ett satt att hitta och utveckla aspekter som man vill ha med i 6vrig
traning.

Valkommen att lAsa mer pa Kraniosakralterapi.nu. Kom ihag att kraniosakralterapi inte kan
ersétta veterinarvard.

Varma halsningar, Rosa och Tina
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