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Prefacio

E incrivel que a terapia craniossacral tenha surgido com a percepgio intuitiva do
dr. William Garner Sutherland de que os ossos cranianos tém mobilidade em vez de
ser fixos e estdticos. Essa compreensdo de Sutherland originou uma vida dedicada a
pesquisa que por fim culminou em diversas abordagens valiosas 4 terapia craniossacral.

Inicialmente, o modelo terapéutico da terapia craniossacral compreendia uma
abordagem mais mecénica para trabalhar os ossos e as membranas. Com o passar do
tempo, a énfase no trabalho com restri¢io de movimentos evoluiu para uma aborda-
gem mais fluida e indireta, que acompanha o fluxo e a dire¢do naturais do corpo, es-
timulando a autorregulacio e a cura inatas.

Hoje, a terapia craniossacral estd diferente, pois deixou de tratar a doenga e pro-
cura acessar o padrdo subjacente de saide de um individuo, a sabedoria inerente e
fonte de toda cura. Recorrendo a sua experiéncia como professor e terapeuta cranios-
sacral, Daniel Agustoni apresenta aqui uma ampla variedade de tratamentos' cuida-
dosamente organizados.

A seguir, aquilo que considerei particularmente valioso nesta obra:

* os complexos principios da terapia craniossacral foram descritos de forma

acessivel e tém aplicagio extremamente agradavel;

* o livro promove a saide ensinando as pessoas a assumir a responsabilidade

pelo préprio bem-estar com uma série de protocolos de terapia craniossacral;

* o texto ¢ abrangente e compreensivel, voltado para as necessidades e os inte-

resses de um amplo espectro da populagio.

William Martin Allen, PhD, doutor em Odontologia

1. No original, esta obra usa em muitas ocasides o termo “self-treatment”, que em portugués pode-
ria ser traduzido literalmente como “autotratamento”, visto que as técnicas demonstradas aqui podem
ser executadas pelo proprio leitor. Assim, sempre que o termo “tratamento” aparecer, fica implicito que
o texto estd se referindo a automassagens/toques realizados pelo préprio leitor em si mesmo. [N. E.]



Apresentacao

Os conceitos, as sequéncias de tratamento cuidadosamente selecionadas e os trés
exemplos de possiveis combinagdes de exercicios apresentados aqui se originaram em
minha longa experiéncia como terapeuta e professor. H4 mais de 25 anos me interes-
so por diversas técnicas de relaxamento, em especial as ligadas ao autocuidado. Em
1992, passei a dar aulas sobre diversos tipos de terapia que podiam ser aplicados na
forma de exercicios de relaxamento e conscientizagdo em meus cursos de massagem.
Aprendi alguns desses exercicios em inimeros treinamentos e os modifiquei um pou-
co. Meu agradecimento ao dr. John E. Upledger, que demonstrou como induzir o s¢i//
point (ponto de quietude) e como utilizar o V-spread (irradiagdo em V). Meu profes-
sor durante muito tempo, William M. Allen também me inspirou a pesquisar mais o
campo craniossacral. No decorrer de uma década, desenvolvi, testei e aperfeicoei
muitas dessas técnicas e exercicios de conscientizagao.

Também ensino técnicas de relaxamento e ofereco cursos introdutérios de tera-
pia craniossacral. O treino desses exercicios em grupo pode aumentar ainda mais seus
efeitos. Os alunos do meu treinamento craniosacral_flow® aprendem os exercicios
descritos aqui e muitos outros aplicando-os em si mesmos para posteriormente pra-
tici-los com clientes.

Se vocg, leitor, ja frequentou cursos de terapia craniossacral ou é terapeuta, este
livro lhe oferecera sugestdes para ajudi-lo na terapia com seus pacientes.

Os exercicios contidos aqui ampliam minha consciéncia corporal e me ajudam a
aliviar com mais facilidade as tensées acumuladas ao longo do dia. Também me per-
mitem relaxar mais profundamente em menos tempo. As vezes, participo de uma
sessdo de craniosacral_flow® realizada por outro colega. Pratico diariamente algumas
das séries apresentadas aqui, seja antes de levantar, durante um intervalo ou antes de
dormir. Acostumei-me a fazer esses exercicios, que se tornaram parte do meu dia.
Dependendo da situagio, do ambiente e de como o meu corpo se sente, escolho in-
tuitivamente os movimentos que considero adequados naquele momento. Os trata-
mentos funcionam bem na banheira, na dgua quente de um banho termal ou na
sauna, onde é possivel relaxar totalmente.

Algumas das instrugdes ou sequéncias sio descritas como meditagdes dirigidas.
Quando se relaxa e se apoia o sistema craniossacral, é possivel estimular o sistema
autorregulador do corpo — o que, por sua vez, fortalece a agdo autocuradora do corpo

e pode ter o efeito de uma fonte da juventude.

1
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Convido-o a deixar seu corpo trabalhar com seus ritmos internos e sua sabedoria
nas séries explicadas aqui. Nio se force a nada. Toque-se delicadamente; dé a si mes-
mo muito espago ¢ tempo em todos os exercicios — e aproveite o relaxamento que
surge de forma natural.

Se vocé se sentir desconfortivel ou inseguro com algumas das séries, deixe-as de
lado. Sugiro que vocé realize alguns dos exercicios com um terapeuta craniossacral
para que possa experimentar ou aprofundar esse processo com um especialista.

Os leitores do meu primeiro livro, Craniosacral rhythm.: a practical guide to a gentle
Jform of bodywork therapy®, disseram que as sequéncias de tratamento e a meditagio
dirigida (para aumentar o fluxo de fluido no corpo) apresentadas ali produziram 6ti-
mos resultados.

As técnicas apresentadas neste livro foram publicadas pela primeira vez em 2004,
ap6s muitos pedidos em palestras e cursos. O original em alemio ji estd na quinta
edi¢do e também foi traduzido para o holandés, o hingaro e o japonés. Os leitores (e
ouvintes do CD com o mesmo nome) relataram, entre outros fatos, curas espontineas
e facilidade para adormecer ou voltar a dormir a noite inteira. Gostaria de agradecer
a vocés pelo retorno que recebi.

Na Suica, os tratamentos alternativos (e a compreensio da salutogénese®) fazem
parte da medicina complementar aprovada pelo governo. Muitos planos de saude
cobrem a terapia craniossacral e outros novos métodos comprovados de cura.

Estou muito feliz por este livro estar agora acessivel a um publico mais amplo. A
autoajuda craniossacral tornou-se um aspecto eficaz dos tratamentos da terapia cra-
niossacral em diversos paises do mundo, inclusive no Brasil e em toda comunidade
luséfona.

Desejo a vocé muita alegria, tranquilidade e, acima de tudo, bem-estar e um re-

laxamento maravilhoso com os exercicios.

Daniel Agustoni

Basileia, Suica, primavera de 2013

2. Nova York: Churchill Livingstone/Elsevier, 2008. Em aleméo: Munique: K6sel Verlag, 2000/2006.
Em japonés: Téquio: Sunchoh Shuppan, 2011.
3. Termo que designa a busca dos motivos que levam um individuo a estar saudével. [N. E.]



Introducao

Estresse prejudicial e relaxamento natural

Tensio e relaxamento sdo opostos naturais, assim como dia e noite, interno e
externo. Hoje, temos uma imensa variedade de estimulos inundando nossos sentidos,
seja por radio, televisio, celular ou pela internet.

Além disso, muitas vezes sofremos pressoes e estresse no trabalho ou na vida
pessoal. Grande parte da nossa atengio estd focalizada em coisas externas. Em razao
disso, cada vez menos pessoas podem relaxar de maneira natural e proporcionar o
descanso necessirio ao corpo, a mente e ao espirito. O sistema nervoso auténomo é
constantemente exigido devido ao estresse, o que ativa o sistema nervoso simpatico.
Se o movimento pendular natural entre tensdo e relaxamento — ou interno e externo
— for negligenciado durante algum tempo, cedo ou tarde a saide e a qualidade de vida
sofrerdo. O estresse permanente e suas possiveis consequéncias — como problemas nas
costas, distirbios cronicos de sono ou ataques cardiacos — sdo muito comuns.

Também ¢ terrivel o fato de inimeros individuos — em particular aqueles que
trabalham ajudando os outros — no ouvirem o chamado interno para relaxar e equi-

librar sua constante sobrecarga, o que os faz adoecer com o passar do tempo, chegan-

do a0 esgotarnento nervoso.

Exercicios na Parte 1

Ajudam-nos a desacelerar e a nos centrar.

Exercicios na Parte 2

Ajudam-nos a relaxar e a aumentar a consciéncia do nosso corpo.

Exercicios na Parte 3

Ajudam a aprofundar o relaxamento, suavizando o sistema craniossacral, em
J p ) )

particular a camada protetora do sistema nervoso central e o fluxo do fluido

cerebroespinhal.



14

| Harmonize seu sistema craniossacral

Trate a si mesmo

Uma vez que as exigéncias que enfrentamos provavelmente nio diminuiréo, de-
vendo, a0 contrério, aumentar, precisamos priorizar uma maneira nova e mais cons-
ciente de lidar com o estresse.

Durante anos testemunhei de que maneira pessoas com diversos tipos de men-
talidade relaxam apés alguns minutos de trabalho com exercicios craniossacrais. Tra-

tar a si mesmo oferece um antidoto sauddvel para o estresse da vida cotidiana.

Os exercicios craniossacrais melhoram e estimulam:
* a percep¢io corporal mais profunda e maior consciéncia corporal interna e
externa,
* o relaxamento, por meio do toque suave em lugar da manipulagio vigorosa;
* aintensifica¢do de todos os sentidos, em particular o tato;
* aautorregulagio, a defesa imunoldgica e a regeneragdo do corpo;
* os processos de crescimento, particularmente em criangas e adolescentes;

* a paz interior.

Os exercicios de relaxamento, as automassagens e os exercicios de conscientiza-
¢do e palpacio sio adequados para criancas em idade escolar, adolescentes e adultos.
Eles também podem ser utilizados em grupos dirigidos — como na escola, nos espor-

tes, em grupos de gindstica calistémica e nos treinamentos de relaxamento.

Os exercicios craniossacrais também sio adequados para:
* aqueles que ji receberam tratamento craniossacral e ndo sentem dores;
* individuos com conhecimento de massagem e terapias corporais;
* pessoas em treinamento para se tornar praticantes da técnica craniossacral;
* terapeutas craniossacrais que desejam apresentar os exercicios a seus pacientes;
* fisioterapeutas, terapeutas corporais, terapeutas alternativos, parteiras e outros

profissionais.

Envolva-se nesses exercicios craniossacrais com receptividade, curiosidade in-
fantil e muita delicadeza. Ndo hd nada a ser alcangado — o relaxamento estd simples-
mente esperando permissdo para entrar.

Observe que séries de exercicios e formatos lhe sdo agradaveis e aprofunde o
bem-estar e o relaxamento. Assuma a responsabilidade pela sua satde. Os exercicios

estdo aqui para ajuda-lo.
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E preciso algum empenho para alcangar o relaxamento, mas nés definitivamente
nio podemos for¢i-lo. Como ¢ um principio natural (e um antidoto para a ten-
sd0), 0 corpo, a mente e a alma estdo apenas nos esperando relaxar e mergulhar
mais no relaxamento. No final, ele acontece por si mesmo e se aprofunda pela

observagdo meditativa, pela consciéncia imparcial e pela entrega.

15
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O sistema craniossacral

O principal foco deste livro sio os exercicios de sintonia e aprofundamento da
consciéncia corporal e maneiras simples de cuidar do sistema craniossacral. Nao pre-
tendo apresentar aqui uma visdo abrangente do sistema craniossacral e de sua terapia
correlata; tais informagoes estao detalhadas em meu livro Craniosacral rhythm.: a prac-
tical guide to a gentle form of bodywork therapy e em outras publicagbes técnicas (as
recomendagdes estio nas Referéncias bibliograficas).

Para saber o que o tratamento com um terapeuta craniossacral pode fazer por
vocé e como ele é realizado, veja a pagina 138.

Para ajudd-lo a visualizar melhor os exercicios, ilustragdes e fotografias do siste-
ma craniossacral, particularmente do crinio, sdo encontradas na Parte 3, “Harmonize

o sistema craniossacral” (com os respectivos exercicios, paginas 107 e 108).

O sistema craniossacral é formado:
* externamente: pelo crinio, pela coluna vertebral e pelo sacro — dai o nome
“craniossacral”;
* internamente: pelas meninges do cérebro e da medula espinhal, que compdem
a camada protetora do sistema nervoso central;

* pelo fluido cerebroespinhal.

Ossos cranianos
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Suturas cranianas: sutura coronal e sutura sagital com bregma

Ao relaxar direta ou indiretamente o sistema craniossacral, as suturas cranianas,
que ligam os ossos cranianos como se fossem articulagdes, tornam-se mais flexiveis e
soltas. Ao mesmo tempo, os 0ssos cranianos levam um relaxamento suave para as
meninges do cérebro e da medula espinhal (e outras estruturas ligadas a elas). Assim,
a tensdo excessiva das meninges do cérebro e da medula espinhal ¢ liberada, melho-
rando o fluxo do fluido cerebroespinhal. Isso ajuda todo o sistema craniossacral e seu
ritmo, aumentando assim as capacidades de autorregulagio e autocura do corpo.

Dois exemplos:

* O relaxamento dos ossos parietais aliviard suavemente a tensio na grande drea
das meninges situadas abaixo da e na foice cerebral, entre outras regides. A
foice cerebral é uma inversdo formada pela dura-miter entre os lados esquer-
do e direito do cérebro; ela compde a principal parte do plano vertical do sis-
tema de membranas intracranianas do cérebro.

* A manipulagio dos ossos temporais — particularmente por meio da técnica de
tracdo suave da orelha — relaxa o cerebelo (tentério do cerebelo), que forma o

plano horizontal do sistema de membranas intracranianas do cérebro.

17
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Esses relaxamentos:
* aumentam a concentragio e as habilidades de aprendizagem;
* melhoram a circulagdo do sangue no cérebro;
* diminuem a tensdo no cranio e nas vértebras cervicais;

* auxiliam o sistema enddcrino e outras fungdes corporais (veja as paginas

21-22).

_ foice cerebral

" tentério do cerebelo

~———forame magno

seios venosos

Foice cerebral, tentério do cerebelo - visdo lateral

A dura-mater espinhal entre o osso occipital e o sacro

As meninges do crinio continuam apés o forame magno, abaixo da base do cra-
nio, como meninges da medula espinhal (dura-mdter espinhal — separadamente:
dura-miter, aracnoide, pia-mdter) até alcangar o céccix. Toda essa drea é chamada de
dura-madter espinhal, ou tubo dural. O ritmo craniossacral é transmitido, entre outras
vias, pela dura-mater espinhal do osso occipital até o sacro, onde também pode ser

palpado — isto ¢, sentido — se o tecido estiver livre de restri¢coes.





