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Irgendwas wird kommen

Was uns reich beschenkt

Wird uns erst genommen

Ist von Gott gelenkt

Irgendwo da draussen

Zwischen Zeit und Raum

Fliegen unsere Seelen

Diesen einen Traum

Irgendwo da unten

Zwischen Jetzt und Hier

Fühl` ich diese Stille

Und gehör zu dir

Es ist in dieser Stille

Der Augenblick ganz wahr 

Das Leben in seiner Fülle

Im Hier und Jetzt offenbar

Drum gib mir in der Stille

Ganz sachte deine Hand

Gott führt uns, ist sein Wille

In sein gelobtes Land

Katharina Engler, September 2012

 Vorwort

Dass dieses Gedicht, welches ich im Sept. 2012 in unserem damaligen Garten hinter dem Haus 

– mit Blick auf den Säntis in einem Guss niederschrieb - neun Jahre später zum Thema meiner 

Diplomarbeit passen würde, hätte ich nie geahnt. Dass aber genau dieses Niederschreiben in 

einem Moment «der puren Präsenz des Augenblicks», im «Hier und Jetzt Sein» geschah und das 

Erleben und die Gefühle sich in Worten ausdrückte, ist für mich ein überwältigender Moment. 

Damals als ich das Gedicht las, fühlte ich Erstaunen und Unverständnis. Erst jetzt erhalten 

diese Zeilen und die darin enthaltene Botschaft für mich persönlich einen Sinn. So viel ist in 

diesen neun Jahren geschehen, so vieles hat sich verändert und so vieles hat sich «ent-wickelt». 

Ich bin in meinem Leben angekommen. 

 Wie ich zum Thema «Pure Präsenz, die gelenkte Aufmerksamkeit als therapeutisches Instru-

 men in der Craniosacraltherapie» gekommen bin

Ich habe ein Buch von Richard Rohr mit dem Titel «PURE PRÄSENZ, Sehen lernen wie die 

Mystiker» gelesen. Bereits nach den ersten Seiten begann ich Passagen, die mich beeindruck-

ten, anzustreichen und in ein Heft niederzuschreiben, damit ich sie wieder auffinden konnte. 

In verschiedenen Büchern über Craniosacrale- und Osteopathieliteratur, in den Erkenntnis-

sen von Emanuel Swedenborg, in unseren Kursmanuals, in der Bibel, im Buch «Jetzt» von Eck-

hart Tolle, in verschiedenen Texten über Achtsamkeit und in Büchern von und über Simone 

Weil, im Gebet, in der Meditation, in meinen eigenen Gedanken zum Leben: Überall begegne-

ten mir Parallelen und alles drehte sich um die Fähigkeit des Sich - Bewusstwerdens, des Sich 

Findens im Hier und Jetzt.

LEBEN findet demnach – so mein das Fazit – im Moment statt und NUR der Moment kann 

gelebt und erfahren werden. Vergangenheit und Zukunft gehören auch zu der Gesamtheit ei-

nes Lebens. Sie sind aber letztlich Konstrukte und nähren sich aus Prägungen und unserer 

Vorstellungskraft. Um sich im «Hier und Jetzt» zu finden, um den «Moment» wahrzunehmen, 

braucht es ein bewusstes Innehalten und ein bewusstes Lenken der inneren Aufmerksamkeit 

auf das, was «gerade da ist», auf das, was sich zeigt. Dazu benötigen wir nach Richard Rohr 

einen Zustand des nackten Seins. Ohne Zusatz. Ohne Wenn und Aber. Ohne Wertung.
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Mein Beweggrund, mich in dieses Thema zu vertiefen

Die Auseinandersetzung mit unserem Sein auf der Erde, begleitet mich schon mein ganzes 

Leben. Irgendwie war ich immer auf der Suche, wie dieses «Sein-Sein» denn geht. Die Initial-

zündung zu einer wichtigen Erkenntnis geschah beim Lesen der genannten Bücher. Dieses 

«Präsent-Sein» ist eine Fähigkeit, die ich schon als Kind gelebt habe, sie aber nicht benen-

nen und begreifen konnte. Lehrer, Eltern, Freunde haben mich oft als Träumerin bezeichnet. 

Aber eigentlich war ich nur vertieft in das, was sich gerade abspielte. Ich war neugierig und 

an so vielem interessiert. Ich konnte mich so auf etwas fokussieren, dass ich alles Weitere um 

mich herum ausblenden konnte. Gleichzeitig nahm ich aber auch in der Peripherie meiner 

Wahrnehmung wahr, was sich sonst noch im Umfeld abspielte. So konnte mich niemand er-

schrecken, wenn sie das beabsichtigten. Als Erwachsene kam diese Fähigkeit im Strudel von 

Familie, Geschäft, Partnerschaft, im Spannungsfeld von Erwartungen und Selbstansprüchen 

oft zu kurz, ich musste überall sein, und war nur nicht dort, wo ich mich gerade befand. Ich 

hatte sehr oft das Bedürfnis, mich zurückzuziehen und zur Ruhe zu kommen. 

In der Floristik, im Umgang mit natürlichen Werkstoffen begegnete ich einer Form von Ruhe 

in einer Welt, die mir eine künstlerisch-kreative Ausdrucksform im Gestalten von floralen 

Werkstücken ermöglichte. 

Meine Kindheit, geprägt durch christliche Werte, durch die Beschäftigung mit der Bibel und 

dem Leben Jesu, eröffnete mir das Gefühl der Liebe für die ganzen Schöpfung und für die 

Menschen. 

Mit Ju Jutsu, einer japanischen Kampfkunst, gelehrt durch unseren Sensei Giovanni Chesini, 

kant. app. Heilpraktiker und Akupunktur, erlebte ich die Kraft des Präsent - Seins im Augen-

blick und übte mich darin, für mich einzustehen, mich abzugrenzen durch sanften, respekt-

vollen, aber klaren Umgang mit dem «Gegner». 

Die Freude an kleinen Dingen und den Umgang mit der Achtsamkeit entdeckte und erlebte 

ich in der Ausübung der japanischen Blütensteck-Kunst Ikebana. Und nicht zuletzt spielt für 

mich die Lebenskunst des Ikigai mit seinen fünf Säule eine wichtige Rolle: 

1. Klein anfangen; 

2.  loslassen lernen; 

3.  Harmonie und Nachhaltigkeit leben; 

4.  die Freude an kleinen Dingen entdecken und 

5.  im Hier und Jetzt sein.

Viele dieser Erkenntnisse finde ich in Naturbetrachtungen wieder.

Diese Fähigkeit, mich für den Augenblick zu öffnen, ganz präsent, neugierig und interessiert 

DA zu sein, in Kombination mit alldem, was ich in der Craniosacral-Therapie-Arbeit und Aus-

bildung lernen durfte – ist mir von wertvollem Nutzen und empfinde es als grosses Geschenk. 

Ich fühle mich dann in meinem Element.
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 Kapitel 1 Definitionen

Definition pure Präsenz 

Kabat-Zinn (1990) charakterisiert Achtsamkeit als eine spezielle Form von Aufmerksamkeits-

lenkung.: «Present moment, on purpose and non-judgemental». Ein gegenwärtiger Moment in 

nicht-wertender Haltung. Eckhart Tolle beschreibt diesen Prozess auch in seinem Buch «Jetzt». 

Simone Weil nennt es «attente» und setzt es einem Warten ohne Erwartung gleich. Aufmerk-

samkeit ist nach Weil kein Willensakt, kein verbissener, ermüdender Fleiss, kein gewaltsames 

Eingreifen und meint nicht die mühsame Ausübung lastender Pflichten. Für sie besteht Auf-

merksamkeit darin, das Denken auszusetzen, den Geist verfügbar, leer und für den Gegen-

stand der Aufmerksamkeit offen zu halten. Aufmerksamkeit ist nach Simone Weil eine Art 

«Ausgespanntheit des Geistes», die Offenheit und Vorbehaltlosigkeit ermöglicht, etwas so zu 

erfassen, wie es sich zeigt. Jedes zielgerichtete, absichtsvolle Suchen dagegen lässt in jeder 

Begegnung, besonders aber in der therapeutischen Begegnung, zu wenig Raum für das Gegen-

über. Es greift zu stark ein, schränkt ein und macht rigide.

In seinem Buch, «pure Präsenz, sehen wie die Mystiker», erläutert der Franziskaner Pater Ri-

chard Rohr viele Zusammenhänge zum Thema aus der Perspektive christlicher und religiöser 

Mystik. Er beleuchtet eine weltumspannende, menschliche «Gottes und Heil»-Suche und Heil-

erfahrungen» - ähnlich wie zum Beispiel die Autoren Andrew Tailor Still, Emanuel Sweden-

borg, Eckhart Tolle und viele andere. Diese Autoren bestärken mich, in meiner Sichtweise, 

dass es einem im Menschen verankerten Grundbedürfnis entspricht, nach Spiritualität, nach 

«Gotteserfahrung» oder «Sinnerfahrung» zu suchen. 

Für mich bedeutet dieses Streben und diese Suche, dass es darum geht, sich auf den Weg zu 

sich selbst zu machen. Dieser Weg ist der Weg des Lebens, ein ständig laufender Prozess der 

Veränderung, des «sich neu Ausrichtens». Es braucht Mut, das loszulassen, was war; es braucht 

die Bereitschaft zur Veränderung. Und genau da benötigen wir die Fähigkeit innezuhalten, 

sich der Gegenwärtigkeit bewusst zu werden, sie anzunehmen und sich für das Zukünftige zu 

öffnen. 

 

Das sind anspruchsvolle Prozesse, sie lösen vorerst Unsicherheit aus, da sie dem grundlegen-

den Bedürfnis des Menschen nach Stabilität und Sicherheit zuwiderlaufen und persönliche 

Prägungen und Blockaden den Weg zur Veränderung versperren.

Trotzdem werden wir in der einen oder anderen Art nicht darum herumkommen, uns mit der 

«Beschaffenheit» des Lebens – unseres eigenen Lebens zu befassen. Ob gewollt oder ungewollt. 

Mir wurde klar, dass wir viel verlernen müssen, um Neues zu lernen.

Die Haltung «purer Präsenz» und das Instrument der «mühelos gelenkten Aufmerksamkeit» 

finde ich besonders in der Arbeit mit Menschen zentral, die Unterstützung wollen und brau-

chen, um für sich zu einem erfüllteren, zufriedeneren Leben zu kommen. 

Das Leben als Prozess des ständigen Werdens- und Vergehens zu begreifen und anzuerken-

nen und die innere Gewissheit zu fühlen, dass ich mich letztlich auf das Leben verlassen kann, 

wenn ich mich ihm nicht entgegenstelle oder ich mich ihm verweigere, ist in mir inzwischen 

zu einer ganz grundlegenden Haltung geworden.

Wobei ich mir sehr bewusst bin, dass diese Haltung immer wieder erneuert und praktiziert 

werden muss und unter anderem auch mit schmerzhaften Los-Lass-Erfahrungen verbunden 

ist. St. Exupéry sagt es sehr schön in ‹le petit prince›: «Es bedarf einer Entscheidung». Täglich. 

Es ist wie «Zwiebelschälen unter Tränen» oder wie «Bleistiftspitzen» damit das, was man tut 

und sagt, scharf, präzise und gut lesbar erkannt wird.

Es geht hierbei nicht um eine reine Lebens-Philosophie. Denn es reicht nicht, nur davon zu 

hören oder darüber zu lesen, es braucht die Bereitschaft, danach zu handeln und sich immer 

wieder darin zu üben. Im Kontext der Komplementärtherapie ist diese Haltung Vorausset-

zung und Tor für therapeutisches Handeln. 

Es bedarf aber auch einer Entscheidung vonseiten des Klienten, sich in dieses Prozessgesche-

hen zu begeben. Diese Entscheidung ist vergleichbar mit dem Durchschreiten eins Tores und 

ist Voraussetzung für Genesung und Veränderung, Voraussetzung dafür, ganz zu werden.
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Das Prinzip Achtsamkeit und das Prinzip der Dualität

Richard von Rohr beschreibt in seinem Buch, dass wir in einer Welt der Dualität leben: Im 

Plus-Minus Denken. Im ständigen Werten, Auswerten, wie wir mit dem, was gerade geschieht, 

so umgehen können, dass wir mit möglichst geringem Energieaufwand den bestmöglichen Nut-

zen daraus ziehen können. Dies mit möglichst wenig Schaden für uns selbst. Gerald Hüther, 

Neurobiologe und Hirnforscher nennt in diesem Zusammenhang den 2. Hauptsatz der Ther-

modynamik: «Diesem Satz muss auch unser Gehirn gehorchen und versucht deshalb ständig 

möglichst wenig Energie zu verbrauchen. Der 2. Satz der Thermodynamik dient als Kompass, 

um unser Handeln so auszurichten, welches unser Gehirn in einen kohärenten Zustand bringt, 

den es gemäss seiner Natur um Energie zu sparen anstrebt und uns zufrieden stimmt.» Par-

allelen dazu finden wir auch bei Aron Antonowsky’s Beschreibung vom Fluss des Lebens, dass 

wir uns in einem Kontinuum von Spannungsfeldern von Gesundheit und Krankheit, von Gut 

und Böse, schön und hässlich, schwarz und weiss, Leben und Tod, Bewegung und Stillstand, 

Liebe und Hass, Entstehung und Zerstörung mit all ihren Zwischentönen und nuancenrei-

chen Schattierungen befinden. 

Das eigenständige Leben beginnt beim Einatmen und Ausatmen. Spannend finde ich zu be-

obachten und zu erkennen, dass dieses Hin und Herpendeln in der Dualität genauso einem 

Rhythmus unterworfen ist und wie beim Ein- und Ausatmen am äussersten Punkt stets ein 

Moment der Stille und des Stillstands eintritt, bis sich der Prozess wiederholend wendet, wei-

ter schwingt zum anderen Pol und zurück. 

Wenn wir in «die Präsenz des Jetzt» gehen, klinken wir uns für einen Moment aus diesem 

ewigen Hin und Her aus. Wir sind uns (physisch) gewahr und werden uns mitten in dem sich 

ständig Bewegenden dem «JETZT» der GEGENWÄRTIGKEIT bewusst. In diesem GEWAHR 

SEIN von Gegenwärtigkeit, wie es Ekhart Tolle beschreibt, sind wir präsent, da, im Hier und 

Jetzt. Wir geben uns dem Vertrauen hin, so wie das Blatt, welches sich vom Wasser getragen 

vom fliessenden Bach mitnehmen lässt. Dem einen Ziel entgegen, welches wir nicht kennen. 

Simone Weil nennt dieses Gewahrsein «attente», eine Form der höchsten Aufmerksamkeit auf 

allen Ebenen der Sinne. Sie beschreibt es als den Moment des Gewahrseins und findet in der 

jüdisch-christlichen Mythologie die Antwort für den wahrhaftigen Ausdruck des Seins in der 

göttlichen, allumfassenden Liebe. Diese schliesst auch die Fähigkeit mit ein, sich selbst und all 

das, was geschieht zu akzeptieren. Dazu gehört auch die Bereitschaft, das Leid anzunehmen 

und sich hier und jetzt dem Leben in seiner ganzen Fülle hinzugeben. In dieser Zugewandtheit 

zum Leben liegt für sie Segen, Sieg und Heilung.

Definition der mühelos gelenkten Aufmerksamkeit

Hierzu diverse Aussagen namhafter Osteopathen und Craniosacral Therapeuten-Vorbilder:

• «Find it, fix it, leave it alone» – Andrew Tailor Still

• «Be aware of the anatomy an illuminate the area with your awareness.» – R. Holding

  Sei dir der Anatomie bewusst und leuchte sie mit deiner Wahrnehmung aus.

• «Ich lasse die Struktur erzählen und erteile ihr meine absolute Hinwendung.» – R. Merkel

• «Wir können nur das Feld für Veränderung vorbereiten.» – Rollin Becker

• «You simply put your hands on the head and wait. Wait until your hands tell you what to

  do. If they don`t tell you anything, you do nothing and you go on waiting. You do not mani- 

 pulate the cranium. Else you could court disaster.» – Mc Catty, 1988

  Sie legen einfach ihre Hände an den Schädel und warten. Sie warten, bis die Hände

   ihnen sagen, was zu tun ist. Wenn sie nichts sagen, dann tun sie auch nichts und

   warten weiterhin. Sie sollen nicht am Schädel manipulieren, sonst können sie eine

   Katastrophe herausfordern.

  Hinter diesem weisen Satz von Mc Catty steht die Erfahrung, dass die geistige Präsenz 

  (Aufmerksamkeit) wichtiger ist als die Technik. 

Um den Prozess der therapeutischen Arbeit durch die mühelos gelenkte Aufmerksamkeit zu 

unterstützen und durch diese Technik, Strukturen zu erreichen, Dysfunktionen zu erkennen 

und zu lösen, sind fundierte Anatomiekenntnisse unabdingbar. Hinzu kommt die Fähigkeit 

des Therapierenden, sich in den Zustand der Achtsamkeit, in die «attente», in die «pure Prä-

senz im Hier und Jetzt» zu begeben. Eine mitfühlende, absichtslose Haltung ist ein wesentli-

cher therapeutischer Faktor in der CST und auch eine differenzierte Wahrnehmungsfähigkeit. 

Der Therapeut soll sich auf das, was da gerade geschieht, wert- und vorurteilsfrei einlassen 

können. Er braucht die Fähigkeit zu erkennen, was ihm durch Palpation und durch sanfte Be-

rührung entgegenkommt, was ihm die Struktur durch seine fühlenden und horchenden Hän-

de und Finger erzählt. 
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Neurologische Erklärung der Achtsamkeit

In einem Text, spectrum.de Akademischer Verlag Heidelberg wird die Achtsamkeit als:

«Eine Form von geistiger Wachheit (Vigilanz) und Anspannung, welcher der selektiven Orien-

tierung von Wahrnehmen, Denken und Handeln zugrunde liegt.» bezeichnet. 

«Die Aufmerksamkeit wird sowohl durch auffällige bzw. neuartige Umgebungsreize unwillkür-

lich geweckt als auch willkürlich und bewusst ausgerichtet, unter dem Einfluss von Hinwei-

sen, Bedürfnissen, Interessen und Vorstellungen.» 

Interessant ist, dass nach dem Kapazitäten-Ressourcen-Modell die Aufmerksamkeit aus der 

mehr oder minder bewussten Zuweisung von kognitiven Ressourcen besteht. Andere kogni-

tionspsychologische Theorien betonen die Selektivität oder die Anstrengung sowie das be-

sonders klar ausgeprägte Bewusstsein im Zustand hoher Aufmerksamkeit. Neurophysiolo-

gisch kann die Aufmerksamkeit keiner bestimmten Hirnregion zugeordnet werden. Es ist ein 

Zusammenspiel sensorischer wie motorischer Hirnregionen, wie auch ein asymmetrisches 

Vorgehen von rechter wie linker Hemisphären. Dabei sind Scheitel- Temporal- wie Frontal-

lappen mit einbezogen.

Aufmerksamkeit ist demzufolge weder die Eigenschaft einer einzelnen Hirnregion noch eine 

kognitive Funktion des Gehirns als Ganzem. Der aktive Aufmerksamkeits-Prozess von Rück-

kopplung beeinflusst massgeblich vorgeschaltete Hirnareale. Forscher vermuten den Fron-

tallappen als «ausführendes Aufmerksamkeitssystem» und begreifen das Bewusstsein als 

Informationsverrechnung in diesem System. Der Thalamus spielt als «Filter» eine Rolle und 

der Nucleus pulvinaris (Pulvinar talami) wird als höhere Instanz diskutiert. Es wurde fest-

gestellt, dass Pulvinarnervenzellen stärker auf eine momentan grössere Bedeutung der Reize 

reagieren. Demzufolge feuern aufmerksame Nervenzellen stärker und können Wichtiges von 

Unwichtigem trennen. 

Was mich im Besonderen an diesem Text faszinierte war der Satz: «Aufmerksamkeit kommt 

oft einem geistigen Scheinwerfer gliche, der bestimmte, für den Organismus gerade wich-

tige Szenarien beleuchtet.» Finden wir nicht dieselbe Bedeutung in Richard Holdings Satz:  

«Be aware oft the anatomy and illuminate the area with your awareness?»

Dieser Scheinwerfer kann unbewusst auch bewusst wirksam sein. Weil der Pulvarkomplex in 

den posterioren parietalen Cortex projiziert, könnte er bei der Ausrichtung des Scheinwerfers 

eine Rolle spielen.» Bei einem Affenexperiment wurde medikamentös der Pulvar blockiert 

und dies hatte zur Folge, dass die Affen Schwierigkeiten in räumlichen Orientierungsaufga-

ben hatten, in denen ein Aufmerksamkeitswechsel eine Rolle spielte.

Die Forschung in diesem Text bezog sich auf visuelle Reize. Interessant wäre nun eine Studie, 

wie die Aufmerksamkeit auf Hirnregionen und Hemisphären bei Craniosacraler Arbeit mit 

der mühelos gelenkten Aufmerksamkeit zu messen wäre, da wir ja mit visuellen Bildern in 

unserer Vorstellung arbeiten.

Dieser Erkenntnis ist zu entnehmen, dass im Moment der Aufmerksamkeit das gesamte sen-

sorische, wie motorische System aktiviert und vernetzt ist und auf viele Informationen zu-

rückgreifen kann. Das Gegenteil findet beim Fokussieren auf ein Detail statt, wo nur eine be-

stimmte Hirnregion aktiv ist und kaum Vernetzungen stattfinden. 

Pendeln zwischen Fokussieren und Überblick über das Ganze

Das wiederkehrende Hin und Herpendeln zwischen Fokussieren und Wahrnehmen des Gan-

zen verhindert die Fixierung auf das im Fokus Stehende und ermöglicht weitere Aspekte und 

stattfindende Bewegungen und Veränderungen wahrzunehmen. 

Die Trias des therapeutischen Handelns von Wahrnehmung, Fertigkeit und Haltung ermög-

lichen dem Therapeuten, Gesundheitsprozesse zu fördern. Im Zentrum stehen dabei sein 

Fachwissen und das Wissen um Prozesse. Andrew Tailor Still’s Aussage: «find it, fix it, leave it 

alone» wiederspiegelt sinngemäss diese Trias.

Auf was sollte der Therapeut während seiner Arbeit Rücksicht nehmen

Es ist eine hoch spannende, äusserst befriedigende, hochkonzentrierte und ohne Anstren-

gung durchgeführte Arbeit, bei der alle Sinneswahrnehmungen beteiligt sind. Dazu benötigt 

der Therapeut eine entspannte Körperhaltung, einen guten Bodenkontakt, lockere, bequeme 
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Kleider. Das Tragen von störendem Schmuck, Uhren, elektromagnetischen Gegenständen, wie 

auch stark riechende Bodylotions, Crèmes und Parfums sind zu vermeiden. Ungewünschte 

und unbewusste Abwehrreaktionen und mögliche Blockaden im Körpersystem des Klienten 

werden dadurch verhindert.

In der Biodynamik bleiben Wahrnehmung, Fertigkeit und Haltung weiterhin gleichwertig in 

der therapeutischen Arbeit. Auch hier sind sehr genaue Wahrnehmungen und präzise Fertig-

keiten Voraussetzung, um sich nicht in Chaos und Manipulation zu verlieren.

 Auszüge aus Manual Integration 2, S.4/5/47

Die Aufmerksamkeit und Simone Weil

Die Aufmerksamkeit hat für Simone Weil eine besondere Bedeutung und sie unterteilt diese 

in drei Arten:

A)

B)

C)

Weiter in ihren Texten beschreibt Simone Weil: «Wenn ein Mensch aufmerksam ist, gibt er sei-

ne Autonomie auf, er nimmt die ihn umgebende Wirklichkeit nicht mehr aus seiner subjekti-

ven und durch die eigene Einbildung verzerrte Perspektive wahr, sondern richtet sich mit sei-

ner ganzen Kraft auf eine ausserhalb seiner selbst liegenden Wirklichkeit aus. Etymologisch 

zeigt dies eine Herkunft des Französischen attendre (warten) vom lat. ad tendere (neigen zu, 

tendieren) «Ich nehme mich in der Aufmerksamkeit und in dem unbeweglichen wahr». D.h. ich 

zitiere weiter: «Ich stelle mich dem in mir nicht Bewegenden, Harren in meiner Selbstver-

wirklichung als Entwurf meiner Zeit, zurück und stelle mich selbst noch einmal dem Gericht 

dessen anheim, was schlechthin jenseits meines Vermögens liegt.» 

 (aus «die neue Aufmerksamkeit Simone Weils» Religiös-ästhetische Dimension auf dem

 Weg zur Transzendenz. Die Frage nach dem Sein. von Marie Schülert)

Die Beschreibungen A und B können wir fast eins zu eins mit unserer Craniosacral therapeu-

tischen Arbeit in den verschiedenen Zonen in Verbindung bringen und in diese übersetzen. 

Rudolf Merkel fügt dieser reinen Aufmerksamkeit die mühelose Lenkbarkeit hinzu, um den 

therapeutischen Prozess zu begleiten, der Struktur wohlwollend offen wertfrei zu begegnen. 

So wird der Klient und seine Struktur unterstützt, Altes loszulassen und Vertrauen in die Ver-

änderung zu gewinnen. 

Die fleischliche Aufmerksamkeit: Diese ist lenkbar und dient der Steigerung der Persön-

lichkeit, indem sie sich auf alles richtet, was Gegenstand der Wünsche des «Ichs» ist.

Die reine Aufmerksamkeit: hier handelt es sich um einen Zustand, bei dem jeder konkrete 

Gedankengang ferngehalten wird. Die reine Aufmerksamkeit ist einzig darauf gerichtet, 

den Geist verfügbar und für den Gegenstand offen zu machen. Die reine Aufmerksamkeit 

ist die ideale Aufmerksamkeit beim Schulunterricht, bei der Arbeit und bildet, nach Weil 

die Vorstufe zur Gottesbegegnung. Die Aufmerksamkeit ist durch die gleichmässigen Be-

wegungen der Arbeit allein auf das «Handeln» gerichtet und folgt nicht mehr dem Impuls 

der fleischlichen Seele. Diese Form der Aufmerksamkeit ist keine starre Konzentration 

auf einen Punkt. Es geht hier viel mehr um die Öffnung für eine bestimmte Situation, für 

das, was sich jetzt ereignet.

Die übernatürliche Aufmerksamkeit: Sie bildet in der Form des Gebets die höchste Stufe 

der Aufmerksamkeit. Ständig ist sie auf das Göttliche ausgerichtet und wird weder dem 

Willen noch dem Verstand unterworfen. Sie tritt nicht bei jedem Menschen auf.
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 Kapitel 2 Wo gibt es Parallelen

In der Floristik

Wie kommst du, als begnadete Floristin, zur Craniosacral-Therapie?

Diese Frage wurde mir oft gestellt. Und ich staune selbst, wie ich Altes, nicht mehr Passendes, 

loslassen konnte und sich mir dadurch ungeahnte Welten eröffneten. 

Dass Craniosacral-Therapie durchaus Parallelen mit dem Grundwissen über die Pflanzenwelt 

und die Philosophie des Blumenbindens Parallelen aufweist, finden wir nicht nur in Anato-

mie, Physiologie, Morphologie und Biochemie der Botanik, sondern auch in der Gestaltungs-, 

Farben- und Formenlehre. Wir Menschen haben so viele Ähnlichkeiten mit der Pflanzenwelt, 

nicht nur in unserer physischen und physiologischen Beschaffenheit, auch bezüglich Wesen 

und Charakter Nicht umsonst werden sensible Menschen als Mimosen oder solche, die kein 

Feingefühl besitzen, als «Holzklotz» bezeichnet. Die einen Menschen wirken in ihrer Wesens-

ausstrahlung edel und elegant, wie Rosen, andere bescheiden wie Vergissmeinnichte und Veil-

chen und wiederum andere zeigen ihre Stacheln ähnlich wie Kakteen. Die Umgebungsvor-

aussetzungen: das Klima, der Standort, die Nährstoffzusammensetzung des Bodens bringen 

einen anderen Pflanzentyp hervor und haben Einfluss auf Gesundheit und Krankheitsanfäl-

ligkeit der Pflanzen. Ebenso sind wir Menschen epigenetisch vom sozialen wie topografischen 

Umfeld geprägt und den Stürmen und Herausforderungen des Lebens ausgesetzt. Auf diese 

Weise bilden sich Charaktere, Eigenschaften und Prägungen heraus. Wir weisen nicht alle die-

selben Ressourcen auf, um den Einflüssen des Lebens auf die gleiche Weise Stand zu halten.

Auch die Arbeit mit Pflanzen und Schnittblumen, zum Beispiel das Binden eines Strausses, wo 

Blütenstängel aus ihrer natürlichen Umgebung in ein künstliches Miteinander zusammenge-

fügt werden, erfordert ein besonderes Einfühlungsvermögen. Lange Naturstudien und Natur-

betrachtungen, Wissen und Erkennen, achtsames Vorgehen, dieser Umgang muss entwickelt 

und Techniken eingeübt werden, um der jeweiligen «Persönlichkeit der Pflanzen» möglichst 

gerecht zu werden. Das Wahrnehmen, wie der Stängel gewachsen ist und mit der richtigen 

Binde-Stecktechnik in das Bündel der Stiele eingefügt werden kann, ohne geknickt oder ge-

quetscht zu werden. Die Blüte soll sich wohlfühlen und zur Geltung kommen. 

Beim Gestalten eines Arrangements, pendle ich mit meiner Aufmerksamkeit und meiner Zu-

wendung ständig zwischen «Fokussieren und einen Überblick über das Ganze zu erhalten» hin 

und her. 

Diese Herangehensweise macht ein Arrangement zu einer Kunst-Komposition aus Blüten-

pracht, welches dem Betrachter oder dem Beschenkten ein Gefühl von Schönheit, Freude, 

Liebe und Wertschätzung übermittelt. Der Florist, als Erschaffer dieser Werke ist sich jedoch 

bewusst, dass nicht er der Schöpfer der Pflanzen ist, sondern nur der Gestalter.

In der CST:

So wie sich der Craniosacral-Therapeut als Begleiter des Prozesses versteht und immer wie-

der in Demut staunt, wie allumfassend sich das «Schöne-Göttliche» im Klienten zeigt.

Treffend dazu die Aussage von Osteopathie Gründer Andrew Tailor Still:

«I am only the mechanist of good.»

Wo begegne ich der mühelosen gelenkten Aufmerksamkeit sonst im Leben

Ich begegne und praktiziere bewusst und unbewusst die mühelos gelenkte Aufmerksamkeit, 

das Präsent - Sein in sehr vielen Lebenssituationen.

Zum Beispiel wenn ich Auto fahre, begebe ich mich in einen Zustand hoher Konzentration und 

Achtsamkeit, bin genau im jeweiligen Hier und im Jetzt, schaue auf das Geschehen um mich 

herum, den Verkehr, die Hinweisschilder. Zugleich wende ich all die routinemässig eingeübten 

Bewegungen im richtigen Moment aus. Gleichzeitig halte ich meine Wahrnehmung offen für 

das, was auf mich zukommt und richte den Fokus auf das Ziel der Fahrt. 

Begegnungen mit Menschen privat wie beruflich:

Wenn ich im Gespräch meinem Gegenüber meine ungeteilte Aufmerksamkeit schenke, indem 

ich interessiert zuhöre, seine Gedanken und seine Anliegen ernst nehme, seine Persönlichkeit 

wahrnehme und wertschätze.
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Was macht dieses Thema mit mir:

Ich komme wieder bei mir an. Ich fühle mich zu Hause. Auch hier am Computer zu sitzen 

und meine Gedanken niederzuschreiben, erfüllt mich mit tiefer Zufriedenheit. Ich komme an. 

Wenn ich einen Klienten behandle, wird Zeit und Raum eins. Die Stille erfüllt mich und ich 

erlebe diese Momente der mühelosen Aufmerksamkeit während der Behandlung wach und 

intensiv. Wenn es um das Erfühlen der Strukturen, geht, lasse ich zu und höre zu, was sie mir 

erzählen. Es entsteht ein Fluss und die Prozess-Schritte folgen aufeinander wie Perlen auf 

einer Schnur. 

Auch in meinem Leben werde ich mir des SEINS immer stärker bewusst. Ich binde diese Er-

fahrung mit meinem Herzensgebet in mein Alltagsgeschehen ein und merke, dass ich zur 

Ruhe komme, Stresssituationen besser bewältige und insgesamt weniger schnell unterwegs 

bin. Mit mir selbst bin ich geduldiger, ich kann anderen besser zuhören und die Dinge aus 

mehr Distanz betrachten. Ich lasse mich nicht mehr so schnell mitreissen. 

Ich erlebe, wie die Wahrnehmungsebenen ineinanderfliessen und ich zwischen verschiedenen 

Bewusstseins Zuständen hin und her pendeln kann.

Mein Spannungsfeld Nähe - Distanz hat sich auf natürliche Weise verändert. Es gelingt mir, 

bei mir zu sein und ich trage nun nicht mehr ständig mein Herz allen anbietend auf Händen 

vor mir her! Dies ist für mich befreiend und bereichernd zugleich. Selbstverständlich habe ich 

nicht alles ständig im Griff. Das Bewusst - Werden und Gewahr - Sein hilft mir jedoch, diesen 

Prozess immer weiter aufs Neue zu vertiefen und mich darin zu üben.

 Kapitel 3 Hindernisse

Wo sind wir gefangen, abgelenkt, entzweit? Wie gelange ich zur Weisheit?

Ekhardt Tolle sagt dazu schlicht: «Du kannst es nur nicht fühlen, weil dein Verstand zu viel 

Lärm macht. Doch sei dir gewiss, du musst es nicht suchen, es ist in dir.»

Unser Verstand will immer einordnen und vergleichen, ein ständiges Up-Daten mit Vertrau-

tem, Gewesenem und dem Gegenwärtigen. Es vermittelt uns eine gewisse Sicherheit, aber 

es verhindert auch zu erkennen, dass wir eins sind mit unserer wahren Natur. Diese Illusion 

führt zur Trennung, der Trennung von uns selbst und unserer Umwelt. Es ist wahrscheinlich, 

dass wir uns oftmals als isoliertes Fragment wahrnehmen. Dadurch entsteht Angst und inne-

re und äussere Konflikte werden zur Norm. 

Daraus folgt, dass wir mit der Verbindung zu uns selbst in unserem täglichen Spannungsfeld 

von Leistung, Vorstellungen, Wünschen, Anforderungen, Hoffnungen und Verpflichtungen 

verlieren und uns unserer Bestimmung nicht mehr bewusst sind.

Richard Rohr beschreibt, dass wir in der westlichen Welt in einem dualistischen und polarisie-

renden Denkraster tief verwurzelt sind. Dieses binare Denken ist sogar in vielen Situationen 

durchaus angemessen. Aber es ist völlig inadäquat, wenn es um wirklich grosse Fragen und 

Konflikte des Lebens geht. Standpunkte sind immer die Perspektive von einem bestimmten 

Punkt aus und von Vorlieben, Vorurteilen oder Bedürfnissen geleitet. Diese wenigen Informa-

tionen sind niemals die gesamten Informationen, sie beschränken und trennen uns stets vom 

Ganzen. 

Die westliche Welt hat uns gelehrt, in Erziehung (Entwicklung von Verhaltensmustern durch 

Konditionierung), in Schulen, Kirchen, Beruf, bestimmte Verhaltensmuster einzuüben und 

Wissen anzueignen. 
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So sind wir uns gewohnt auf zwei verschiedene Weisen zu sehen und Dinge zu betrachten: 

1.

2.

Die Betrachtungsweise mit dem 3. «Staunenden Auge» ist uns dabei in der Regel abhanden-

gekommen. 

Das Duale «Alles oder Nichts-Denken» hat in unserem Leben wie selbstverständlich Einzug 

gehalten und wurde mit Anerkennung, Erfolg und Wohlstand belohnt. Diese Entwicklung hat 

uns jedoch in die Trennung vom Ganzen geführt. Auch Gerald Hüther verweist auf das Ver-

binden: «Immer dann, wenn Getrenntes verbunden und Auseinanderstrebendes zusammen-

gehalten wird, kann etwas wachsen.» So entstehen Symbiosen und Neues.

Das Ziel ist nun, diese in uns wohnende Fähigkeit, des Staunens, des sich Öffnens und des 

sich Wunderns zurückzuerlangen und unser immer wieder rückbesinnen auf dieses allem zu 

Grunde liegende Geheimnis, das alles miteinander verbindet. 

Die Bibel mit ihren Weisheiten ist mir sehr nahe und ich finde darin stets Antworten zu wich-

tigen Lebensthemen. Kinder sind neugierig, wundern sich und staunen ständig, wollen all das 

Geheimnisvolle im Leben entdecken, Zusammenhänge begreifen, Neues erleben. Dabei ver-

trauen sie ihren Eltern und einer helfenden, schützenden Hand. Auf Erwachsene trifft das 

auch zu. «Wahrlich ich sage euch, wenn ihr nicht umkehrt und werdet wie die Kinder, dann 

könnt ihr nicht in das Himmelreich sehen!» Matthäus 18,1-3, Darunter verstehe ich, dass wir 

uns im Vertrauen, in diesem Staunen und Wundern, dem Leben hingeben und Neues begrüs-

sen dürfen. Ein Zen-Meister drückt es so aus: «Lasst uns das Geheimnis nicht durch Konzepte 

ausplündern». 

Die Aufforderung, nicht alles unserem kognitiven Verstand unterzuordnen, finde ich wesentlich. 

Es darf einfach auch sein, wie es gerade ist, ohne dass ich es kognitiv einordnen und kategorisie-

ren kann. Wir dürfen dem in uns wohnenden «Geheimnis» vertrauen. Daraus entwächst Weisheit. 

Wir lesen im 1. Korinther 3.18: «Täuscht euch nicht, wenn sich jemand von euch für weise hält, 

denn er muss erst lernen, nichts zu wissen, erst dann kann er weise werden!»

Oder Sokrates berühmter Ausruf: «Ich weiss nur als nicht Wissender!»

Kontemplatives Denken (Kontemplation = umfassendes Sehen) ist das Gegenteil vom «Alles 

oder Nichts» Denken. Kontemplatives vom Ego losgelöstes, ruhiges Sehen lebte Jesus konse-

quent vor und Buddha hat es auf Grund seiner eigenen Erfahrung gelehrt. Es ist die Fähig-

keit, sich zurückzulehnen und das innere Geschehen ruhig zu beobachten, ohne vorschnell zu 

urteilen. Es ist die Grundlage für spirituelles, kontemplatives Sehen. Diese Merkmale kenn-

zeichnen jene Menschen in allen Kulturen und Religionen, die auf höchstem, weisem Niveau 

denken und handeln. 

Zitate aus «Pure Präsenz, Sehen lernen wie die Mystiker» 4. Kapitel, Wir hätten es besser «Wis-

sen» sollen: Richard Rohr

«Ich nenne Kontemplation gerne ‹umfassendes Wissen/Sehen› nicht irrational, aber vor-ra-

tional, nicht-rational, rational und trans-rational – alles gleichzeitig. Kontemplation ent-

zieht sich der Vereinfachung. Kontemplation ist Einübung darin, ‹Die Räume des Herzens 

und des Verstandes lang genug offen zu halten, damit der Verstand neues, bisher verborgenes 

Material sehen kann.› Kontemplation gibt sich mit dem nackten Nun zufrieden und wartet 

auf Zukünftiges, wie Gott und Gnade es schenken. Insofern muss ein gewisses Mass an Liebe 

zu einem Gegenstand oder zu mir selbst der vollständigen Erkenntnis vorausgehen. Der Dalai 

Lama drückt diese Einfühlsamkeit so aus, wenn er sagt: ‹Eine Veränderung des Herzens ist 

immer auch eine Veränderung des Denkens. Die grossen Mystiker aller Traditionen laden uns 

ein, es besser zu wissen, aus den Quellen der eigenen Traditionen zu schöpfen und auf eine 

Weise zu sehen, die zwar Diskussionen, Vernunft und Ordnung wertschätzt, dies alles aber 

gleichzeitig auch hinter sich lässt. Können wir die Einladung der Mystiker annehmen?› Be-

ginnen wir jenen mystischen Blick zu empfangen, den Rahner für zwingend hält? Ich glaube, 

wir stehen nahe auf der Kippe der Geschichte und sind sprungbereit, weil die Not gross ist und 

unsere eigene Sehnsucht so tief.»

Mit dem «sinnlichen Auge»: Dieses erfasst alles, was wir sehen, anfassen, riechen, schmecken, 

berühren bewegen und festhalten können. 

Mit dem «analytischen Auge»: Dies freut sich über all das Schöne wie das 1. Auge. Als Liebhaber 

analytischen Denkens, der Technik und der Wissenschaft freut es sich darüber hinaus über 

die Fähigkeit, zu analysieren und verschiedene Funktionsweise zu verstehen.

Das Sehen mit dem sinnlichen und dem analytischen Auge, trennt uns vom Sehen mit dem 

dritten Auge.
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 Kapitel 4 

Umsetzung der mühelos gelenkten Aufmerksamkeit in der CST

Im Lehrbuch Craniosacral-Therapie, Grundkurs von Rudolf Merkel finden wir auf Seite 41 un-

ter 4.1.5 eine sehr schöne Erklärung für die therapeutische und diagnostische Kraft der freien 

Aufmerksamkeit.

Ich zitiere gerne daraus ein paar Abschnitte:

Ur-Sinn, diagnostisches Instrument:

«Wenn wir uns den Mechanismus, dass die Aufmerksamkeit bzw. das Interesse einer Sinnes-

wahrnehmung folgt, immer bewusster werden, dann werden wir mit der Zeit lernen, die Auf-

merksamkeit allein, d.h. ohne z.B. eine parallele Sinneswahrnehmung zu lenken. Die Aufmerk-

samkeit wird dann zu einem Ur-Sinn und wir können dann Strukturen, die wir nicht berühren 

können, wie die Dura oder den Liquor, nur mit unserem Interesse berühren. Es ist interessant 

zu beobachten, ob wir die eine Struktur mühelos mit unserer Aufmerksamkeit berühren können, 

oder ob bei dem Versuch unsere Aufmerksamkeit abgelenkt wird und wie ein Ball wegspringt. 

Oft ist dieses «abgelenkt werden» ein Hinweis darauf, dass in der Struktur, die wir nicht errei-

chen können, ein Problem liegt. So wird die Aufmerksamkeit zum diagnostischen Instrument.

Im therapeutischen Teil der Craniosacralen Arbeit lenken wir zu Beginn die freie Aufmerk-

samkeit mühelos, beginnend im Herz-Raum und von dort in unsere Schultern, Oberarme, 

Unterarme bis in unsere Hände. Von dort gehen wir weiter an den korrekten anatomischen 

Ort der Struktur beim Klienten.

Tastsinn, mit Aufmerksamkeit beleuchten

Wir nehmen mit dem haptischen und taktilen Tastsinn der Hände das Gewebe selbst und seine 

Eigenbewegung wahr. Auch unser Bewusstsein, unsere Aufmerksamkeit ist Teil dieses Wahr-

nehmungsprozesses. Da wir häufig zu Strukturen, die wir nicht berühren können Kontakt auf-

nehmen, müssen wir die Anatomie studieren und die Topografie der Struktur kennen. Nur so 

haben wir eine Idee, wohin wir - beginnend mit den Fingerspitzen- unsere Aufmerksamkeit 

lenken wollen. Die Aufmerksamkeit ist dann wie das Licht eines Taschenlampenstrahls, der 

mühelos auf die spezielle anatomische Struktur gelenkt wird so mit ihrem Bewusstsein aus-

leuchtet, ganz nach Richard Holding D.O., 1994, S.12: «You enlighten the strukture with your 

awareness» 

Spontane Bilder und Gedanken

Es ist möglich, dass durch mein anatomisches Vorwissen, meine Sinneswahrnehmung und 

das Lenken der freien Aufmerksamkeit auf die Struktur spontan innere Bilder von Strukturen 

oder Gedanken und Assoziationen entstehen. Spontane Bilder und Gedanken wecken unser 

Interesse. Wir lassen sie kommen und gehen, wir halten die Bilder und Gedanken nicht fest 

und arbeiten auch nicht mit ihnen. 

Wenn unser Interesse nicht mehr von Gedanken und Bilder festgehalten wird, gehen wir wie-

der «mühelos» in unsere Hände zurück. Alles, was spontan im Prozess geschieht, ist in Ord-

nung! Ich visualisiere nicht primär, ich projiziere auch nicht aktiv Bilder von anatomischen 

Strukturen. Ich beginne damit, dass ich mühelos die Aufmerksamkeit auf die Struktur lenke, 

alles andere, was danach in Reaktion darauf spontan geschieht, ist Teil des Behandlungs-

prozesses.

Keine Manipulation

Aktiv eine Veränderung beim Klienten zu visionieren oder auf ihn zu projizieren, wäre für 

mich Manipulation und ethisch bedenklich. Manipulativ zu arbeiten, ist für mich ein Ausdruck 

mangelnden Vertrauens in die Ressourcen des Klienten. Ich weiss, dass die Arbeit mit Gedan-

ken und Visualisierungen sehr wirksam sein kann. Meine persönliche Erfahrung ist aber, dass 

einseitiges und zu intensives Arbeiten mit Gedanken und Bilder auf Dauer unbefriedigend, 

möglicherweise auch langweilig wird. Ich denke, dass bei der mentalen therapeutischen Arbeit 

von Seiten des Therapeuten immer auch etwas Manipulatives mitschwingt. Auch wenn es gut 

gemeint ist, erachte ich dies als gefährlich. Ein Ziel der CST besteht darin, die Ressourcen des 

Klienten so neutral und so vielseitig wie möglich zu wecken. Dies sollte in der therapeutischen 

Arbeit immer im Fokus stehen.
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Im Grundkursmanual, 4.1.6, S. 42:

«Eigentlich können wir unsere Klienten gar nicht manipulieren. Wir können nur mit unseren 

Händen in den anderen «Hineinhorchen» (listening), unsere Aufmerksamkeit wie das Licht 

einer Taschenlampe auf die anatomischen Strukturen lenken. Versuchen mit dem Verstand 

zu verstehen und dem Organismus – wenn notwendig – gezielte Mobilisierung anbieten. Still 

sprach von adjustieren oder wie Rolin Becker, 1996 in Toronto es formuliert: «We can only 

prepare the field for change.» (= Wir können nur das Feld für Veränderung vorbereiten.)

Zusammenfassung von Aufmerksamkeit und Interesse:

«Wir brauchen gute Anatomiekenntnisse!» R. Merkel

Die AHA-Übung, die Wahrnehmung ohne Benennen des Wahrgenommenen

Vorübung 1: «Den Baum ohne Augen sehen»

•

•

•

Wenn wir etwas wahrnehmen, hat dieser Prozess zwei bis drei Anteile:

•

•

•

Vorübung 2: «Aha-Übung: oder Kontaktaufnahme zur Aufmerksamkeit/Interesse/Hin-Fühlen

•

•

•

•

Aufmerksamkeit lenken/schenken

•

•

Zone A – Das mühelose Lenken der freien Aufmerksamkeit

1. Es ist sinnvoll, ohne Wertung einfach eine Struktur wahrzunehmen.

2. Die Aufmerksamkeit selbst, ist eine therapeutische Kraft.

3. Da wir insbesondere in der CST oft mit anatomischen Strukturen Kontakt aufnehmen, 

 die wir nicht berühren können, ist es notwendig eine Technik zu entwickeln, mit der wir

 zu einer Stelle kommen, die wir nicht direkt anfassen können.

Eine dieser Techniken ist die mühelos gelenkte freie Aufmerksamkeit. 

Wenn ich mit den Augen einen Baum ansehe, sehen meine Augen erst mal den Baum und in 

der Regel folgt dem Sinnesorgan (Auge) gleichzeitig meine Aufmerksamkeit mit zum Baum 

und mein Bewusstsein sagt mir, das ist ein Baum. Wenn ich die verschiedenen Bäume kenne, 

ist es nicht mehr einfach ein Baum, dann ist es eine Lärche, eine Tanne, eine Buche, Ahorn, etc. 

Ich kann aber auch ohne Sinnesorgan die Aufmerksamkeit zu einem Ort lenken.

Probiere mit geschlossenen Augen auch zu dem Ort zu gehen, wo der Baum ist, aber ohne den 

Baum zu visualisieren. Es ist wie ein «Hin-Fühlen». Je nach Entfernung, ist das mehr oder 

weniger schwierig.

Wahrnehmung des Prozesses durch Sinnesorgane: mit den Augen sehen, mit Händen berüh-

ren, durch die Haut fühlen, mit den Ohren hören, mit der Nase riechen.

Wir nehmen den Sinnesreiz auf und uns wird dieser bewusst.

Wir reagieren auf diesen Sinnesreiz, diese Wahrnehmung mit Gedanken, Gefühlen, körper-

lichen Reaktionen.

Stell dir vor, du bist wieder ein Kind und siehst alles das erste Mal und es gibt noch kein 

«Wort/Gefühl/Geruch» für dich, was du siehst und fühlst und riechst. Wandere mit deinen 

Augen durch den Raum und immer, wenn du etwas anschaust, begegnest du dem Gegen-

stand nur mit einem: «AHA». Dann wandere weiter zum nächsten und nächsten Gegen-

stand und sage jedes Mal leise oder auch innerlich: «AHA».

Horche mit deinen Ohren auf verschiedene Geräusche und begegne auch denen mit ei-

nem: «AHA».

Der schnelle Wechsel zwischen einem Gegenstand ansschauen und einem Geräusch hö-

ren mit der einfachen Begegnung von einem neutralen «AHA» begleitet, lässt meist gar 

keinen Gedanken aufkommen.

Bewusst - Sein ohne Gedanken:

Nach diesen Sinneswahrnehmungen kommt ein kurzer Moment mit einem «AHA» bis zum 

nächsten Objekt. Dies ist ein bewusster Moment, in der Regel frei von Gedanken. D.h. in 

diesem Moment können wir uns einfach im Jetzt «Bewusst - Sein».

Wenn wir das Bewusst - Sein/das Interesse/das Hin-Fühlen ohne Wertung (AHA) zu ei-

nem Objekt lenken – nennen wir das: die Aufmerksamkeit lenken oder dem Objekt Auf-

merksamkeit schenken.

In dieser kurzen Zeitspanne sind wir einfach nur achtsam, wir nehmen etwas neutral, 

ohne Wertung, wahr.
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Dura-Traktion über Occipital lift

Der Occipital Lift ist eine Untersuchung der Dura spinalis von cranial kommend. Die Handpo-

sition ist wie bei der Nackenschauckel. Der Klient liegt auf dem Rücken. Vorgängig die Schä-

delbasis und die oberen Kopfgelenke lösen. Durch leichte, kontinuierliche Traktion, entweder 

mit dem Cranio Rhythmus oder darüber hinweg, die spinale Dura halten. Die mühelos gelenkte 

Aufmerksamkeit entlang dem Verlauf der spinalen Dura lenken von cranial nach caudal und 

auf die Durchlässigkeit in ihrem Verlauf achten, auch ob es Vernarbungen, Verspannungen 

oder Fixierungen im Verlauf gibt. Im Besonderen auf unelastische Fixierungen oder einer Be-

wegungseinschränkung durch blockierte Wirbelkörper achten, evtl. einer Verengung der Fo-

ramina Intervertebrale. (Manual Cranio 2, 5.5, S. 34)

Dura-Traction über Os sacrum

Vor der Mobilisierung sollte das Os sacrum in seinen Gelenken (ISG, L5-S1) möglichst frei 

beweglich sein. Die Dura-Traktion caudal-cranial kann in Rücken-, Bauch- wie auch in Seiten-

lage erfolgen. Jede Technik der statischen Mobilisierung wird von der Technik der mühelosen 

freien Aufmerksamkeit begleitet. (Manual Cranio 2, 5.6. S. 34)

Statische Mobilisierungstechnik entsprechen der Technik nach J. Upledger und werden durch 

einen leichten kontinuierlichen Zug über einen Knochen (zB. Schädel) auf umliegende Struk-

turen ausgeübt, ohne unbedingt die Eigendynamik des CS Systems zu achten. Dieser Zug ent-

spricht der Faszien Arbeit an den Körperfaszien, dh.wir bleiben bei einer Richtung und arbei-

ten mit dem Faktor Zeit. (Manual 2, 5 Hirnhäute, statische Mobilisierung, S. 32)

Zone B/D

Mit unserem fragenden Herzen als Sinnesorgan beobachten wir den therapeutischen Prozess. 

Das Herz wird in den Behandlungsprozess «mühelos» miteinbezogen:

Ich lenke mühelos meine freie Aufmerksamkeit auf die Herzregion. Es entsteht eine Verbindung 

zum physischen Herzen. Möglicherweise entfaltet sich so auch der geistige Herz-Raum in mir 

selbst und es ist möglich, dass sich der Herz-Raum im Klienten ebenfalls öffnet und entfaltet.

Durch diese Arbeit erreichen wir tieferliegende Körperstrukturen, fühlen und ertasten ihre 

Mobilität, erkennen Motilität und Dysfunktionen. Wir bieten der Struktur eine Möglichkeit 

an, aus der Dysfunktion heraus, die natürliche, ihr zugedachte und ihrer Bestimmung ent-

sprechende Funktionsmöglichkeit wieder aufzunehmen. 

Auf Therapeutenebene

Dies ist ein wunderbares Instrument, den Klienten auf sehr subtile, feine, nicht invasive Weise 

und mit fast meditativ anmutender Technik zu begegnen und zu behandeln. Der Therapeut 

begegnet dem Menschen als Ganzes, bezieht ihn mit ins Prozessgeschehen ein und begegnet 

ihm auf Augenhöhe. 

Auf Klienten Ebene

Der Klient erfährt durch diese sanften, einfühlenden, achtsamen, liebevollen Berührungen des 

Therapeuten einen sehr subtilen Umgang, der auf Wertschätzung und Anerkennung basiert. 

Diese Art des Umgangs in der Behandlung schafft Vertrauen und trägt wesentlich dazu bei, 

dass der Klient aus einem angespannten, stressorientierten Muster und einem gefangenen 

Zustand leichter in einen Zustand von Entspannung, Hingabe und Wohlsein gelangen kann.
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 Kapitel 5 Ressourcenpflege

Therapeut

Selbstfürsorge des Therapeuten ist ein wichtiger Einflussfaktor für den Therapie-Erfolg. Wer 

sich nicht selbst in immer wieder bewusst ist, dass die Ressourcenpflege für das innere Gleich-

gewicht von Körper, Seele und Geist essenziell ist, wird sich früher oder später selbst mit mas-

siven Beschwerden auf dem Behandlungstisch vorfinden. Innere als auch äussere Ressourcen 

sind in den Tagesablauf mit einzubeziehen. Pausen, gesundes Essen, genügend Wasser trinken 

und erholsamen Schlaf tragen zu einem guten Körpergefühl bei.  Abwechslung, Bewegung, viel 

frische Luft, Natur, Meditation, Gebet, soziale Kontakte und Weiterbildungen sind ein will-

kommener Ausgleich für Körper und Geist.Ein kurzes Ritual vor und nach jeder Behandlung 

hilft, sich vom gerade Gewesenen zu trennen und sich auf den neuen Klienten einzustellen.

Klient

Wäre es nicht schlicht und einfach wunderbar, alle unsere Klienten würden durch unsere Hal-

tung, unser Handeln und durch die Erfahrung, wie wir ihnen begegnen, einen Zugang zur eige-

nen Selbstfürsorge erlangen? Mit den KT Richtlinien haben wir ein Instrument, den Klienten 

in seiner Selbstwahrnehmung und Selbstfürsorge, im Erkennen seiner inneren und äusseren 

Ressourcen auf eine sehr schöne Weise zu unterstützen und zu begleiten. Auch Selbsthilfe-

übungen, die er in seinen Alltag miteinbeziehen kann, fördern das Prozessgeschehen in Rich-

tung Gesundheit. Dadurch werden Eigenverantwortung, Resilienz und Selbstregulation des 

Klienten gefördert.

Selbsthilfeübungen

 Herz-Atmung – Die Intelligenz des Herzens

   • Finde einen ruhigen Ort und schliessen sie die Augen

   • Lenke die Aufmerksamkeit mühelos weg vom Kopf oder Verstand zum Herzen  

    bzw. Mitte des Brustkorbes

• Stelle dir die Empfindung vor, durch das Herz bzw. der Herzregion langsam ein 

 und auszuatmen

• Erinnere dich gleichzeitig an eine Situation, in der du dich sehr wohl gefühlt

 hast. zB. Ein schönes Naturerlebnis oder eine sehr schöne menschliche Begeg-

 nung. Erinnerungsbilder sind eine gute Hilfe, gehe vor allem in die Körpereriner-

 ung dieser Situation. «Wie war mein Körpergefühl damals, in dieser Situation.»

• Versuche 10 – 15 Minuten bei der Herzatmung und in dieser Körpererinnerung 

 zu verweilen.

• Wenn dir Gedanken oder Bilder durch den Kopf gehen, ist das natürlich. Halte  

 diese Gedanken oder Bilder nicht fest. Wenn die Aufmerksamkeit wieder frei

 ist, richte diese wieder mühelos auf die Herzatmung und das Körpergefühl.

Anwendung: Dies ist eine Selbsthypnoseübung zum Entspannen, im speziellen 

aber um ein emotionales oder körperliches Problem aus der Distanz zu sehen. 

Lernkatalog 6 mündliches Abschlussdiplom 2021

Stein ertasten auf Distanz – C4Protokoll s.10/11

Lege einen Stein unter ein Buch. Versuche den Stein durch das Buch zu ertasten.

Bewusstseinsübung – C5 Manual s.7, 1.3

Alle Anwendungen werden begleitet von der Aufmerksamkeit. Wir lenken die freie Auf-

merksamkeit mühelos auf unseren Herz Raum, von dort in unsere Hände und von dort 

aus mühelos entlang dem Gewebe in die anatomischen Strukturen, d.h. entlang der 

Knochen, der Faszien, in den Flüssigkeitskörper und beobachten, ob die Strukturen 

für die Aufmerksamkeit erreichbar und durchlässig sind. Dabei achten wir auf unsere 

Wahrnehmung, unsere Gedanken und Gefühle und lassen diese sofort wieder ziehen.
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Füsse durch Decke Übung

Ich sitze auf dem Stuhl, schliesse die Augen und wandere mit meiner mühelos ge-

lenkten Aufmerksamkeit in meine Füsse. Wie fühlen sich meine Füsse an, wie die 

Socken am Fuss? Wie fühlen sich die Schuhe an den Socken in meinen Füssen an? 

Wie der Boden unter den Schuhen? Wie fühlt sich das alles an? Wie kommt mir der 

Boden entgegen? Dann gehe ich mit meiner Aufmerksamkeit durch die Schicht des 

Bodens, zur Decke des darunterliegenden Zimmers, zum leeren Raum, zum Boden 

des Zimmers, ins Erdreich hinein, bis in die Mitte der Erde und dann wandere ich 

mit meiner Aufmerksamkeit wieder langsam zurück, nehme die unterschiedlichen 

Strukturen wahr, bis ich wieder in meinen Füssen angekommen bin.

Im Alltag

Die Umgebung, das Bekannte immer wieder «neu» sehen:

Übe dich, die Umgebung, in der du dich aufhältst, immer wieder so zu sehen, als sä-

hest du sie zum ersten Mal. Richte den Blick auf die Landschaft, durch die du dich 

täglich bewegst, mit deinem neugierigen Entdeckerblick.

Bei der nächsten Begegnung mit deinem Partner, deiner Arbeitskollegin oder der 

Frau in der Bäckerei: 

Mache es zu einer neuen Erfahrung! Versuche den Menschen «neu» zu begegnen 

und sie mit frischem Blick zu sehen.

Richte deine Aufmerksamkeit, jedes Mal, wenn du diese Übung machst, auf deine 

Gefühle und Gedanken, versuche die Dinge/die Personen nicht zu benennen und 

ihnen einfach vorurteilsfrei und vorbehaltlos zu begegnen. Wie unterscheiden sich 

deine Gefühle im Vergleich zur «alten» Betrachtungsweise? 

 Kapitel 6 Was das Thema mit mir macht

Ich liebe es, Worte nach ihrem tieferen Sinn zu verstehen. Ein kleines Beispiel: das Wort Ent-

täuschung= Ent: bedeutet, sich von etwas abwenden, sich entfernen / Täuschung = Tausch: 

etwas auswechseln; täuschen: etwas für etwas anderes ausgeben. Somit steht Enttäuschung 

sinnbildlich für die eigene Erkenntnis, einer Täuschung aufgesessen zu sein. Ent-täuscht wer-

den wir, weil wir etwas er-wartet haben. Auch das Wort «er-warten» können wir auf diese Weise 

auseinanderfalten und so zur Bedeutung dieses Wortgefüges gelangen. Sprache als Ausdruck 

unserer Gefühle, unserer Wahrnehmung, Sprache zur Bezeichnung eines Gegenstandes und 

Beschreibung eines Zustandes, ermöglicht Vielfältigkeit in unserer Kommunikation. In der 

Metaphern- und Bilderreichen Sprache in Mystik, Mythologie und in der Bibel finde ich viele 

Bezugspunkte, die mich bewegen, meinen sprachlichen Ausdruck bereichern und mir viel 

aufzeigen über die Vielfältigkeit des Seins, der universellen Spiritualität und des mensch-

lichen Lebens. 

Für mich bedeutet die Sprachfindung und der Sprachausdruck ein immer wiederkehrendes 

Ringen, welches mich aber auch fesselt und begeistert. Wie kann ich meinen Ausdruck finden, 

um Momente der Achtsamkeit im Prozessgeschehen auszudrücken; wie kann ich den Klien-

ten darin begleiten, SEINEN Ausdruck zu finden?

Ich erlebe es als eine grosse Herausforderung, das, was sich mir gerade zeigt sowie Bilder, Ge-

fühle, Körperempfindungen, Zusammenhänge usw. so in Worte zu binden, dass sie für mich 

selbst stimmig und auch für mein Gegenüber fassbar und nachvollziehbar sind.

Für mich persönlich haben das 1. und 2. Gebot der 10 mosaischen Gebote im Alten Testament 

eine besondere Botschaft und Bedeutung: (mit meiner «Übersetzung» kursiv in Klammern) 

Erstes Gebot: 

Du sollst keine anderen Götter haben neben mir (= vertraue der Wahrheit). 

Du sollst dir kein Bildnis noch irgendein Gleichnis machen (= vorurteilsfrei, wertfrei); 

weder von dem, was oben im Himmel, noch von dem, was unten auf der Erde, noch von dem, 

was im Wasser unter der Erde ist (= Ort unabhängig); 

Bete sie nicht an (= lass dich von diesen Gedanken und Bilder nicht ablenken) 

und diene ihnen nicht (= lass dich durch sie nicht ablenken).
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Zweites Gebot: 

Du sollst den Namen des Herrn, deines Gottes nicht missbrauchen (= bleib der Wahrheit in der 

Gegenwärtigkeit treu); 

denn der Herr wird den nicht ungestraft lassen, der seinen Namen missbraucht (= Krankheit 

kann nicht transformiert werden, wenn die Gegenwärtigkeit der Wahrheit nicht gewürdigt wird). 

Ich entferne mich dabei ausdrücklich von der mittelalterlichen Aussage oder Interpreta-

tion, dass Kranksein eine Strafe Gottes ist! Für mich ist es ein Link zur Salutogenese und  

A. Antonowsky’s Bild vom Kontinuum von Gesundheit/Krankheit und der Balancepunkt, das 

Erkennen der Wahrheit, dessen, was mir gut tut und was mir nicht gut tut.

Brauchen wir nicht genau diese innere Haltung, um uns in der mühelos gelenkten Aufmerk-

samkeit auf das zu richten, was im therapeutischen Prozess für das Wahrnehmen von Verän-

derung wichtig ist? 

Die biblische Gottes-Vorstellung wird als: Die Wahrheit, die Liebe, das Licht der Welt, das Was-

ser des Lebens, der von sich sagt: «Ich bin, der ich bin.» beschrieben. «Ich bin» ist die erste 

Person Einzahl vom Verb SEIN. «Ich bin, der ich bin» bedeutet nichts weiter als: Ich bin au-

thentisch, echt. Im Hier und Jetzt, in der Tatsächlichkeit des Moments, in der Gegenwärtigkeit. 

Simone Weils Gedanken haben mich sicher auch deshalb besonders berührt.

Für mich ist es eine tief bewegende Erfahrung zu erleben, wie blockierte Zustände sich lö-

sen und wieder ins Fliessen kommen können. Wie sich auf wundersame Weise Krankheit in 

Richtung Gesundheit transformieren kann. Nicht zuletzt auch durch die wiedergewonnene 

Erkenntnis, dass wir in der Lage sind zu erkennen, in Eigenverantwortung zu handeln und 

Veränderungen zuzulassen. 

Diese Transformationsprozesse in der beschriebenen Haltung mit den gelernten entspre-

chenden Instrumenten anzustossen, zu unterstützen und zu begleiten, ist für mich Dreh- und 

Angelpunkt im therapeutischen Handeln. 

«Die Trias CS-therapeutischen Handelns» von Wahrnehmung, Fertigkeit, Haltung, «find it, 

fix it, leave it alone», die allesamt Kenntnisse und Wissen voraussetzen, bestätigten meine 

Schlussfolgerung.

Dies alles gibt mir Vertrauen ins therapeutische Geschehen, in das Leben insgesamt, in die 

Wandlungsfähigkeit der Klienten und nicht zuletzt auch in mich selbst. 

Die Auseinandersetzung mit meinen Gedanken und Erfahrungen, die Auseinandersetzung 

mit unterschiedlicher Literatur und das «Wieder- und Neu-Ent-Decken» von so vielem wäh-

rend der letzten Monate und der vierjährigen Ausbildung, empfinde ich als enormen Reichtum. 

Diese vorliegende Arbeit ist ein Versuch, mein Verständnis von all dem Gelernten, meine Ge-

danken und die gefühlte Resonanz zu teilen und schlicht: meiner Begeisterung Ausdruck zu 

geben.

Meine wichtigste Erkenntnis ist, dass ich letztendlich nur in der Stille des Augenblicks, im 

Innehalten, im Jetzt der Gegenwärtigkeit, dem SEIN und dem Leben ganz begegnen kann. 
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 Epilog

Mein Herzensdank richte ich an all die wunderbaren Menschen, denen ich in meinem Leben 

begegnet bin. Im Besonderen:

Meinen liebevollen Eltern, (RIP Mami): Ihr habt mir den Zugang zur Liebe im Vertrauen zum 

biblischen Gott, Jesus Christus und in das Leben eröffnet und mir eine unbeschwerte Kindheit 

ermöglicht. Ihr habt mich stets unterstützt.

Meinen Schwestern, Christine, Eveline und Sabine: Für euer Da-Sein und die vielen schlaf-

raubenden Gespräche und Auseinandersetzungen mit Gott und der Welt.

Meinen Söhnen Fabian und Tobias: Ihr lehrt mich, die Welt immer wieder neu zu sehen und zu 

entdecken und Ihr seid mir Ansporn, mein mir Möglichstes zu geben.

Mein Ex-Mann Urs Preisig und Papi unserer Söhne: Meine 25 Jahre mit Dir waren für mich 

die lehrreichsten überhaupt. 

RIP Giovanni Chesini, mein JuJutsu und Aikido Sensei: Du wecktest in mir die Neugier zur 

Spiritualität – auch ausserhalb des Christentums.

Martinus Aarts, Osteopath: Du hast mir die Welt der Craniosacral Therapie gezeigt, die mich 

zu meiner heutigen Bestimmung führte.

Kilian und Regula Scheuzger: Ihr habt mich ermutigt und hilfreich unterstützt. Kilian, Du bist 

für mich wie ein Bruder, den ich immer gerne gehabt hätte.

Nara Büchel: Für dein wunderbares Lektorat und Deine Korrekturen, meinen langen Sätzen 

das Geheimnis von Kürze zu entlocken. Du bist meinen Gedankengängen gefolgt und hast 

mich unterstützt, deren Inhalt verstehbarer zu machen.

Last but not least:

Rudolf Merkel, unser Craniosacral Lehrer und Meister: Deine Begeisterung entzündet Feu-

er für die CranioSacral-Therpie und ist ansteckend. Für ist es, eine grosse Ehre und ein Ge-

schenk, in der cranioschule.ch, bei Dir und Deinen Mit-Dozenten, Mentoren und Schulleitern 

eine so fundierte Ausbildung absolvieren zu dürfen. 
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 Spontaner Nachhang – Eine besondere Begegnung

Welch schönes und berührendes Erlebnis ist mir widerfahren. Just zum Abschluss meiner Di-

plomarbeit – ich war am Freitagabend noch auf dem Schulhausareal für den Rundgang durch 

die Schulzimmer – höre ich einen Riesenlärm. Was für ein Tier streitet da wohl, war mein 

erster Gedanke. Es ist Abend, stockdunkel und völlige Stille herrscht. Keine Menschenseele 

weit und breit.

Wie ich mich umsehe, erkenne ich auf dem Platz zwischen Schulhaus und Fahhradunterstand 

einen undefinierbaren Gegenstand. Der war vorher nicht da. Ein Ball? Eine Katze? Meiner 

Neugierde nachgebend, nähere ich mich diesem „Ding“ und zu meinem grossen Erstaunen 

sitzt da ein Waldkauz auf dem Asphalt; schaut mich seinen grossen Augen an und bleibt ein-

fach sitzen.

Anderthalb Stunden später, ich bin gerade fertig mit meiner Arbeit, mein Handy in der Hand, 

schau ich nach und der Vogel sitzt immer noch da. Ich kann mich ihm bis auf etwa 2.5 m nä-

hern, kaure mich hin und kann ein Foto schiessen. Er schaut mich weiterhin an, dreht den 

Kopf von mir weg,  breitet seine Schwingen aus und dann geschieht ein mystischer Moment: 

Der Vogel dreht sich und hebt ab, lautlos, kein «Flügelfederschlag» ist zu hören und er ver-

schmilzt mit der Dunkelheit. Diesen Moment der absoluten Achtsamkeit des gerade Erlebten 

berührt mich immer noch auf allen Ebenen meiner Sinne! Das Zusammenfallen dieser beson-

deren Begegnung mit dem Abschluss meiner Diplomarbeit zum Thema Achtsamkeit und pure 

Präsenz rundet für mich das Ganze auf «mystische» Weise ab.

Zu Hause schlage ich im Buch «tierisch gut. Tiere als Spiegel der Seele. Die Symbolkraft der 

Tiere», Regula Meyer, Arun Verlag, nach und was ich dort finde, berührt mich erneut sehr tief.

«Es ist daher eindrückliches Zeichen, wenn sie einem Vertreter dieser Vögel direkt begegnet 

sind. Ob eine Eule akustisch oder optisch in ihr Bewusstsein trat, Sie werden auf ihre Weisheit 

aufmerksam gemacht. Weisheit ist jedoch meistens ein Schatz, der tief in der Verborgenheit 

des eigenen Seins ruht. Die Botschaft der Eule fordert Sie auf, ihr Leben so wie es jetzt ist an-

zunehmen. Versuchen sie, nichts zu beschönigen oder zu dramatisieren.»

Ich finde keine weiteren Worte.




























































