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Buch

Riickenschmerzen zdhlen zu den am weitesten verbreiteten Be-
schwerden - fast jeder, der am Schreibtisch arbeitet, leidet unter
ihnen. Der modernen Medizin ist es bisher nicht gelungen, diese
Plage mit Medikamenten wirksam und dauerhaft zu bekdmpfen.
Die natiirliche Haltungs- und Atemtherapie »Zilgrei«, entwickelt
von Adriana Zillo und Dr. Hans Greissing, ist in den 70er-Jahren
zum Begriff fiir aktive Selbsthilfe bei Riickenschmerzen gewor-
den. In diesem Buch werden die Ursachen von Riickenschmer-
zen beschrieben und Ubungen gezeigt, durch die der Korper in
seiner Funktionsweise unterstiitzt und die Selbstheilung ange-
regt wird. Es geht dabei nicht um Krafttraining, sondern um die
richtige Haltung, Atmung und Entspannung. Zilgrei ist nicht an-
strengend, absolut schmerzfrei, leicht erlernbar und kann in
jedem Alter praktiziert werden.

Autoren

Adriana Zillo stammt aus einer alten Adelsfamilie des Veneto. Ihr
Interesse an alternativen Heilmethoden erwachte, als sie an einer
duflerst schmerzhaften Form der Arthrose der Halswirbelsdule
litt. Thre Versuche auf dem Gebiet des Yoga, des autogenen Trai-
nings und der Akupunktur fiihrten sie schliefflich zu dem
deutschamerikanischen Chiropraktiker Dr. Hans Greissing, dem
es gelang, sie von ihren Schmerzen zu befreien. Von der Patien-
tin wurde sie zur begeisterten Mitarbeiterin. Aus der Zusammen-
arbeit entstand die Entwicklung der Zilgrei-Methode.

Charlotte Rogers, deutschgebiirtige Englanderin, ist durch Publi-

kationen, Vortrage und Kurse mafigeblich an der Weiterentwick-

lung und Verbreitung der Zilgrei-Methode beteiligt. 1997 griin-

dete sie zusammen mit Dr. Greissing die Zilgrei International S.A.
mit Sitz im Tessin/Schweiz.
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Vorwort zur neuen
Taschenbuchausgabe

Die vorliegende iiberarbeitete Ausgabe ist das Ergebnis weite-
rer zehn Jahre Erfahrungen und Einsichten bei der Entwick-
lung und dem Lehren der Zilgrei-Methode. Die Zilgrei-Grund-
ansatze, die Art ihrer Anwendung, die Zusammenhinge,
Uberlegungen und Philosophie die Frau Zillo und Dr. Greis-
sing der Zilgrei-Methode verliehen haben, sind unverdndert
geblieben. Lediglich die Darstellungen und Erklarungen wur-
den zum Teil umformuliert, um sie fiir den Anwender noch
verstandlicher zu machen.

Seit der Erstausgabe dieses Buches im Jahre 1991 hat sich
vieles in dieser turbulenten Welt verdandert, nur scheinbar ei-
nes nicht: Riicken-, Nacken-, Gelenk- und Muskelschmerzen
plagen nach wie vor mehr als 80% der Bevolkerung der west-
lichen Welt. Fiir Zigtausende, die inzwischen den Inhalt die-
ses Buches in die Praxis umgesetzt haben, hat sich gewiss et-
was gedndert; viele begeisterte Berichte sind ein Beweis dafiir.
Aber tédglich kommen neue »Opfer« hinzu, die diesen tiicki-
schen Beschwerden anheim fallen, Beschwerden, die immer
oOfter bereits bei jungen Menschen auftreten und {iiber die
Jahre einen enormen Tribut an personlichem Schmerz, an ex-
plodierenden Kosten im Gesundheitswesen und an Millionen
verlorener Arbeitsstunden durch Arbeitsausfall fordern. Trotz
grofder Bemithungen von Seiten der Medienaufklarung, der
Arbeitsmedizin, der Riickenschulen, der Fitness- und Sportini-
tiativen, der Gymnastikgruppen usw. scheint wenig Aussicht
auf eine nachhaltige Verbesserung dieser Situation zu beste-
hen. Warum nur? Liegt es vielleicht daran, dass sich nichts an
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den Beschwerdeursachen gedndert hat? Dariliber kann kaum
ein Zweifel bestehen.

Um die Ursachen von Riickenbeschwerden, darum wie man
die Schmerzen erst einmal beseitigen und dann ihr erneutes
Auftreten verhindern kann, geht es in diesem Buch. Es soll Ih-
nen das praktische Werkzeug an die Hand geben, mit dem Sie
Ihre Beschwerden selbst »in den Griff« bekommen koénnen.
Nicht mit Turnen oder Gymnastik, nicht mit Schwitzen und
schmerzenden Ubungen, sondern mit sanfter Selbstbehand-
lung und mit ein paar guten neuen Gewohnheiten, die Sie
sich zulegen diirfen. Deshalb ist dieses Buch eigentlich in drei
Teile gegliedert: Die Einleitung, die Ihnen die Zilgrei-Ansitze
erkldrt und die Sie brauchen, um zu Teil 2, der die eigentlichen
Selbstbehandlungen enthdlt, tibergehen zu kénnen, und der
dritte Teil, der Ihnen die Therapie im Alltag, d.h. neue Ge-
wohnheiten vermittelt, damit Ihre Beschwerden nicht wieder
auftreten.

Sollten Sie Beschwerden nicht nur im Riicken sondern auch
in anderen Korperbereichen haben, finden Sie Grundiibun-
gen fir den gesamten Bewegungsapparat in dem Buch Neue
Hoffnung Zilgrei, erschienen im gleichen Verlag.

Wenn Patienten in meine Praxis kommen, oft mit einem
Pack Rontgenbilder der letzten Jahre unter dem Arm, die
meist bei jedem erneuten Auftreten der Beschwerden angefer-
tigt wurden, erzdhlen sie mir von abgenutzten oder vorgefal-
lenen Bandscheiben, von verschobenen Wirbeln, von Skoli-
ose, von Arthrose, von Rheuma, und zitieren dabei mit er-
staunlicher Fertigkeit beeindruckende lateinische Fachausdri-
cke, die ihre Befindlichkeit erkldren sollen. Auf meine Frage,
warum sie denn nun bei mir, einer Zilgrei-Lehrerin, gelandet
seien, klagen sie meist verzweifelt, dass bisher alles nichts oder
nur voriibergehend geholfen habe, und dass die Schmerzen
immer wiederkdmen. Das sind die typischen Zilgrei-Patien-
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ten, die endlich wissen mochten, was sie selbst tun konnen,
damit es ihnen besser geht. Sie sind reif fiir Zilgrei.

Als Einstieg in die Zilgrei-Arbeit erldutere ich zundchst mei-
nen Probanden, dass wir von nun an nicht ihr Skelett, son-
dern ihre Gewohnheiten durchleuchten wollen: wie sie gehen
und wie sie stehen, wie sie sitzen und wie sie schlafen, wie sie
sich bewegen und wie sie arbeiten, wie sie sich kleiden und
welche Hobbys sie haben. Kurz, alles was den Menschen in
seinem tdglichen Ablauf beeinflusst und prigt, denn die Aus-
wirkungen davon finden wir im Zustand seiner Muskeln, Ban-
der, Sehnen, Gelenke und in seiner Atmung wieder. Danach
befassen wir uns mit ihrem Ist-Zustand, d.h. was konnen sie
jetzt, in diesem Moment tun und was nicht, wann sind ihre
Beschwerden am stdrksten, morgens, nach dem Aufstehen,
oder abends nach einem arbeitsamen Tag und welche Bewe-
gungen konnen sie ohne weiteres ausfithren und welche be-
reiten Schmerzen oder Unbehagen. Die therapeutische Konse-
quenz daraus ist das eigene, ganz individuell zugeschnittene
Zilgrei-Selbstbehandlungsprogramm. Hierin liegt der Kern der
Zilgrei-Methode, die wir zwei genialen Menschen verdanken.

»Genial ist der Mensch, der Augen hat fiir das, was ihm zu
Fufden liegt«, hatte Goethes Mutter gesagt. Diese Art der Geni-
alitdt besafd Dr. Hans Greissing, ein begnadeter amerikanischer
Chiropraktiker deutscher Abstammung, der in seiner Wahlhei-
mat Italien zusammen mit seiner Patientin, Adriana Zillo, die
Zilgrei-Methode entwickelt hatte. »Die Ursachen unserer Be-
schwerden liegen ganz nah bei uns, wir erzeugen sozusagen
unsere Krankheit selbst. Die Gnade besteht aber darin, dass wir
mit geeigneten Maflnahmen auch unsere eigene Gesundheit
erzeugen konnen, war seine Lehre. Die zehn Schritte, die der
Patient von der Tiire seines Praxisraumes bis zum Schreibtisch
zuriicklegen musste, reichten Dr. Greissing oft aus, um nicht
nur den gesamten Menschen, sondern auch dessen Beschwer-
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deursachen erfassen zu kdnnen. »Ihr miisst den ganzen Men-
schen sehen, miisst ihn genau anschauen, von unten bis oben,
von oben bis unten, links und rechts, vorn und hinten, ihr
miisst beobachten, wie er sich bewegt, ohne fixiert zu sein auf
den Punkt, wo seine Schmerzen auftreten. Nur dann konnt ihr
erfahren, was er hat und was er braucht«, belehrte er uns, seine
Schiiler, immer wieder mit Nachdruck.

Aber auch Frau Zillo ist von der Genialitit, die Naheliegendes
als niitzlich erkennen ldsst. Ihren aufmerksamen Beobachtun-
gen an sich selbst verdankt Zilgrei zwei der ausschlaggebenden
Besonderheiten, die die Methode so wirksam machen: die dy-
namogene Atmung in Verbindung mit dem Prinzip der Gegen-
richtung. »Wenn ich den Kopf in die schmerzfreie Richtung
drehe, nimmt mein Schmerz ab«, bemerkte sie, »und wenn ich
dazu die Bauchatmung mache, verschwindet er«, teilte sie Dr.
Greissing mit. Diese wertvollen Beobachtungen, verbunden mit
den anatomischen und physiologischen Ansdtzen und Zusam-
menhidngen der Chiropraxis und mit Dr. Greissings Forschung
auf dem Gebiet der Nutzung natiirlicher Phdnomene zur Krank-
heitsbehandlung, bildeten die Grundlagen zur gemeinsamen
Entwicklung, Ende der siebziger Jahre, der Zilgrei-Methode.

Um der bedrohlichen Lage im Gesundheitswesen vorzubeu-
gen gilt es, bereits in jiingsten Jahren gesundheitsférdernde
Mafinahmen als Angewohnheit anzunehmen, so wie z.B. das
Zahneputzen. Zilgrei-Anwendungen sollten die Kinder von der
Grundschule bis zur hoheren Schule begleiten, nicht als Ne-
ben-, sondern als Hauptfach, nicht als Turnunterricht, sondern
als Lebensqualitdts- und Gesundheitsunterricht. Beide Aspekte
pragen das lange Leben, das wir heute vor uns haben, beeinflus-
sen unsere Gesundheitspolitik und unsere Wirtschaft, bestim-
men den Umgang mit uns selbst und die Achtung fiir andere als
freie, unabhidngige Menschen, die wissen, was sie tun konnen,
damit sie gesund werden und bleiben. Wenn die Schule auf das
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Leben vorbereiten soll, dann moglichst auf ein gesundes! Unsere
Politiker mogen mutig die Weichen dazu stellen und in der Ge-
sundheitspolitik der Selbsthilfe den ersten Platz unter den férde-
rungswiirdigen Mafinahmen einrdumen, damit eine wirksame,
menschliche und vor allem erschwingliche Gesundheitsforde-
rung und Krankenversorgung auch in Zukunft gegeben ist.

Ich erhalte tédglich Anfragen von Hilfesuchenden nach An-
schriften von ausgebildeten Zilgrei-Lehrerinnen und -Lehrern.
Leider sind sie bei weitem nicht ausreichend vorhanden, um
der Nachfrage gerecht zu werden. Dabei ist es ein wirklich loh-
nender Beruf, den man in jedem Alter, unabhéngig von einer
Vorbildung in einem Heilberuf, erlernen kann. Ich selbst lief3
mich 1982, aus der Touristik kommend, ausbilden und bemitihe
mich seitdem um die Verbreitung der Zilgrei-Methode, weil ich
mich damit in kurzer Zeit von meinem 25 Jahre andauernden
Rickenleiden befreien konnte. Noch heute klingen mir Dr.
Greissings damalige Worte in den Ohren, »Das Wunderbare
ist, Sie selbst haben sich von Ihren Beschwerden befreit, nicht
ichl« Das Gefiihl der Befreiung und Unabhédngigkeit mochte
ich mit Ihnen teilen. So lautet denn auch mein damaliger wie
heutiger Vorsatz: »So etwas muss unter die Leute!«

Wenn Sie Zilgrei fiir den Eigengebrauch von einem/r an-
erkannten Zilgrei-Lehrer/in lernen mochten, kdnnen Sie die
Listen unter www.zilgrei.com abrufen oder sich an die auf
Seite 210 aufgefiihrte Adresse wenden.

Es ist mir ein Anliegen, darauf aufmerksam zu machen, dass
aufgrund ihrer durchschlagenden Wirksamkeit, die Zilgrei-
Ansdtze immer Ofter unter anderen Namen als neue Metho-
den angepriesen werden. Ansdtze aus anderen Therapiever-
fahren werden damit vermischt, wodurch die Echtheit der Me-
thode verloren geht. Jedoch sind es gerade die Zilgrei-Grund-
lagen in ihrer reinen Form, die immer wieder die erstaunli-
chen Wirkungen zeitigen. Es geht bei Zilgrei ndmlich nicht
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darum, Schmerzen »wegzumachen«, sondern Schmerzursa-
chen nachhaltig aufzuldsen.

Zilgrei ist so einfach wie das Gehen, aber so vielschichtig
wie die physiologischen Mechanismen, die das Gehen ermog-
lichen. Die Zilgrei-Methode hat fast unbegrenzte Anwen-
dungsmoglichkeiten, die jeder, der ihre Grundlagen in ihrer
Tragweite erlernt und erfasst hat, selbst erarbeiten kann. Es
handelt sich deshalb nicht um eine Weiterentwicklung von
Zilgrei, wie das mancherorts behauptet wird, sondern um
mogliche Variationen tiber das Zilgrei-Grundthema.

Dr. Greissing ist im Januar 2002 in Mailand nach einem rei-
chen, abenteuerlichen und arbeitsamen Leben gestorben. Er
war ein Pionier auf dem Gebiet der natiirlichen Gesundheits-
pflege und Krankheitsbehandlung, ein feuriger Verfechter sei-
ner Ansichten und vor allem der Uberzeugung, dass der
Mensch nur dann frei ist, wenn er sich selbst helfen kann.
Frau Zillo ist Ehrenprésidentin des italienischen Zilgrei-Ver-
bandes und unterstiitzt nach Kriften die Arbeit zur Verbrei-
tung der Zilgrei-Methode. Beiden gebiihrt mein tiefer Dank
fir die Befreiung von meinen Schmerzen, fiir die Bereiche-
rung, die ich durch sie erfahren durfte und fiir das Geschenk
meiner Lebensaufgabe: die Verbreitung der Zilgrei-Methode
als aktive, wirksame Hilfe zur Selbsthilfe.

Ich wiinsche Thnen viel Erfolg und baldige Genesung mit
Zilgrei!

Charlotte Rogers
Mirz 2005
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Nichts tiberzeugt mehr als die eigene Erfahrung. Dariiber be-
richten einige der folgenden Ausziige aus Briefen, die uns er-
reicht haben, und aus Informationen, die in das Gesprachsfo-
rum der Zilgrei Internetseite eingegeben wurden. Uber die
Wirksamkeit von Zilgrei in der Behandlung von Riicken-
schmerzen wurden aber auch zwei Studien an der internatio-
nal renommierten Orthopadischen Klinik Rizzoli der Univer-
sitdit Bologna durchgefiihrt, die eine Erfolgsquote von tiber
70% auswiesen. Eine weitere Studie an der Terme di Porretta/
Toscana tiber den Einsatz von Zilgrei bei obstruktiven Lungen-
erkrankungen hat bessere Heilerfolge gegeniiber herkdémmli-
cher Atemgymnastik gebracht. Aber lassen wir einige Zilgrei-
Anwender zu Worte kommen:

»Als Therapievoraussetzung bringe ich auf3er den >saumafi-
gen« Schmerzen noch die in mir schon immer existente (aller-
dings bisher unformulierte) Vorstellung mit, sanfte, natiirli-
che >dufiere« Einflussnahme zur Reorganisierung der biokyber-
netischen Funktionen miisse moglich sein. Also Ihre Thera-
piegrundlage schlechthin ... UND JETZT?

Ich habe seit 1 Woche Ihr Buch. Habe den einleitenden Teil
aufgesogen. Mache tédglich drei >Sitzungen« (allerdings muss
ich meinem normalen Berufsalltag nebenher nachkommen.
Das heif3t, ich habe einen gewerblichen Hausmeisterdienst,
bei dem jetzt u.a. in den Géarten Hochsaison herrscht mit viel
Biicken und z.T. schwerem Arbeitsgerét).

ABER ich bin seit den Ubungen ein véllig neuer Mensch!

Morgens nach dem Aufstehen erlebt mein Gefiihl wieder
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den Fuf3kontakt auf dem Boden und nicht wie zuvor so eine
Art Klumpfufigefiihl. Ich bin ganz allgemein relaxt trotz des
gleich gebliebenen Stresses. Das Schlafen tut nicht mehr in je-
der Lage weh, sondern es gibt erkennbare Erleichterung beim
Liegen usw., usw. Das Hinken beim Gehen bzw. die nicht
mehr ganz aufrechte Korperhaltung beim Gehen wird sich so
Gott will vielleicht auch verbessern lassen.

Und das nach einer Woche Anwendung! ...

Ein bisschen fachliche Unterweisung oder Betreuung aller-
dings wiirde mir sicher nicht schaden. Daher meine Bitte um
Ihre Zuschrift (mit der Liste der Zilgrei-Lehrer/innen).

Entschuldigen Sie, dass ich Sie jetzt doch mit so viel Litera-
tur behelligt habe. Es ist die Freude iiber den Erfolg. Ich woll-
te, mehr Leute brachten die (evtl. intellektuelle) Bereitschaft
auf, zu kapieren, was ein Organismus ist und wie man damit
umgehen sollte.

Ich bedanke mich im Voraus fiir Ihre Miithe und weif} jetzt
schon, dass ich versuchen werde, bei anderen Geplagten die
Bereitschaft zu wecken, sich fiir Ihre Methode und vor allem
deren Grundlagen zu 6ffnen.

Mit freundlichen Griifien

Marianne Z.«

Aus dem Gesprdchsforum der Zilgrei-Homepage:

Guten Tag,

ich habe von Kind an eine nach links verdrehte Wirbelsaule
und ein um 2 cm verkiirztes linkes Bein. Ich habe sehr haufig
Blockaden in den Bereichen Halswirbel-, Brustwirbel- und Len-
denwirbelsdule, die mit starken krampfartigen Schmerzen ein-
hergehen. Ein Kernspin meiner Halswirbelsdule hat gezeigt,
dass im Bereich des 3. Wirbels der Kanal fiir den Nerv extrem
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eng ist, das trifft auch auf den Brustwirbelbereich zu, aber
nicht so extrem. Ich bin es eigentlich Leid, immer wieder
Spritzen zu bekommen. Reine Krankengymnastik hat bis jetzt
nicht sehr geholfen. Das Problem, Ubungen zu Hause zu ma-
chen, ist, dass man nicht weif§, ob man nicht Muskeln zu sehr
trainiert, wahrend man andere vernachléssigt. Durch Zufall
bin ich auf Zilgrei gestofien, da unsere Familienbildungsstatte
einen solchen Kurs anbietet. Sind die Ubungen wirklich so
hilfreich? Wird dabei Muskulatur aufgebaut oder was ist der
Erfolg der Ubungen.

Konnen alle drei Bereiche gezielt angegangen werden? Gibt
es zur Information spezielle Biicher? In unserer Familienbil-
dungsstitte ist im September ein Informationsabend. Gibt es
Fragen, die man stellen sollte, bevor man sich in einen Kurs
einschreibt?

Vielen Dank im Voraus

Barbara H.

Guten Tag Frau H.,

auch ich habe ein dhnliches Krankheitsbild. Eben das Ubli-
che - Verkrimmung der LWS, Skoliose, zu kurzes Bein. Mit di-
versen Einlagen bzw. Absatzerhohungen hat die Schulmedizin
meine Schmerzen etwas lindern konnen. Eine gute Physiothe-
rapeutin hilft mir ebenfalls.

Vor ca. 3 Jahren hat mir eine gute Bekannte, die meinen Ge-
sundheitszustand kennt, ZILGREI empfohlen. So richtig
konnte sie mich aber nicht tiberzeugen. Ich habe mich nicht
weiter drum gekiimmert.

Vor 4 Wochen habe ich in meinem Urlaub in unserer Ferien-
statte einen kurzen Vortrag tiber Rickenschmerzen gehort.
Der Masseur fiihrte aus, dass es eine einfache Behandlung gibt.
Darauf haben wir bei ihm ZILGREI gelernt. Ergebnis: samtli-
che Absatzerhhungen und Einlagen sind tiberfliissig, mein
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rechtes Bein ist gar nicht zu kurz. Und die Riickenschmerzen
sind weg. Ohne Krankengymnastik, nur mit tdglicher Anwen-
dung von ZILGREI. Ich bin sehr zufrieden.

Probieren Sie es aus. Es wird auch Ihnen helfen.

Schone Griifie

Bettina M.

Hallo! Mein Sohn Lukas, 8 Jahre alt, ist an Morbus Perthes
(Huiftgelenkserkrankung im Kindesalter) im Anfangsstadium
an der linken Hiifte vor einem dreiviertel Jahr erkrankt. Seit
November 2003 hat er eine Mainzer Hiiftentlastungsschiene
an, die er stindig tragen muss! Wir interessieren uns fiir Zilgrei
und hitten gerne gewusst ob es Anwendungsmoglichkeiten
gibt, um die Schmerzen weiter zu lindern! Gibt es vielleicht im
Raum Wesel solche Moglichkeiten? Fiir Infos wire ich sehr
dankbar!

Mit freundlichen Griifien,

Johannes A.

Bei meiner Tochter Pia wurde vor knapp 2 Jahren MP, rechts,
diagnostiziert (Nach verschiedenen »Diagnoseversuchenc)!
Wir bekamen dann auch gesagt, dass man nichts machen
kann, evtl. belastungsfrei bewegen; evtl. ein bisschen Physio-
therapie und Kontrolle alle 3-6 Monate ...! Dann bin ich auf
Zilgrei gestoflen und es hat sofort gewirkt — wir konnten
Schmerzmittel absetzen und die Beweglichkeit nahm sofort
wieder zu — nach einmaligem Besuch einer ZILGREI-Lehre-
rin!!! Das hat mich so begeistert, dass ich die Ausbildung als
ZILGREI-Lehrer absolviert habe und als solcher tdtig bin! ZIL-
GREI ist hervorragend geeignet bei MP! Ich gebe gern Infos
und Erfahrungen weiter.

Herzliche Grifie

Sven H.
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Sehr geehrte Zilgrei-Experten,

in den letzten 5 Jahren hatte ich immer wieder mal Ischias-
schmerzen, so wie jetzt auch. Stets wurde eine Blockade des
ISGs diagnostiziert. Nach Aufhebung derselben waren die
Schmerzen weg. Ich besitze bereits das Zilgrei-Buch »Zilgrei ge-
gen Riickenschmerzen«, dennoch meine Frage nach der bes-
ten Ubung:

Schmerzen treten im linken Bein/Hiifte im bewegungslosen
Stehen/Sitzen auf. Hochstens das Runterbeugen nach vorn (auf
der Sagittalebene) tut etwas weh (Schmerz strahlt dann ins
Knie). Auflerdem schmerzt die Muskulatur im Bereich der lin-
ken Hiifte, wahrnehmbar durch seitliches Stretchen (Abknicken
des Oberkorpers nach rechts) Welche Ubung wiire angezeigt?

Danke fiir ihre Auskunft.

Mit freundlichen Griifien

Martin K.

Hallo, Herr K.,

blockierte ISGs und Beckenverlagerungen (dadurch ein
scheinbar kiirzeres Bein) ist in der heutigen Zeit bei fast allen
Rechtshdndern anzutreffen. Deshalb gehoren die Selbstbe-
handlungen fiir den Beckenausgleich zum Basis-Programm.
Bitte lesen Sie also nach unter SBH KRANICH - PERLHUHN -
ORTOLAN. Versuchen Sie es ein oder zwei Tage lang jeweils
nur mit einer dieser und wihlen Sie dann zur stindigen An-
wendung (ein bis hochstens zweimal pro Tag) jene, die hnen
die besten Resultate bringt.

Zum Problem beim Sitzen/Stehen:

Sind Sie Rechtshdnder? Dann stellen Sie im Sitzen das linke
Bein auf einen kleinen Schemel (nicht hoéher als 15 — 20 cm)
oder auf ein paar tibereinander gelegte Biicher. Stabil sollte
diese Unterlage sein, sonst verkrampfen Sie sich. Das sollte Ih-
nen Erleichterung bringen. Achten Sie darauf, dass Sie stets ge-
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rade sitzen, auf den Sitzbeinh6ckern und moglichst auf einer
horizontalen Sitzfliche. Es kann Ihnen auch helfen, wihrend
dem Sitzen zeitweilig das rechte Bein fallen zu lassen (das Knie
ist dabei abgeknickt und der Fufl steht hinten). Wenn Sie
Linkshédnder/in sind, probieren Sie es umgekehrt.

Vergessen Sie die Basis-SBH SCHWAN und EISVOGEL nicht
und aus personlicher Erfahrung kann ich IThnen den ADLER
warmstens empfehlen. Aber das oberste Gebot ist immer: TES-
TEN und herauszufinden, welche Stellung bzw. Bewegungs-
richtung angenehm ist und nur in dieser Richtung arbeiten.

Viel Erfolg und geben Sie mir Bescheid, wie es Ihnen geht.

Freundliche Griif3e

Charlotte Rogers

Hallo Frau Rogers,

ja, ich bin Rechtshédnder, 39 Jahre alt (!) (muss man ja sagen,
wenn man da schon Riickenprobleme hat). Das mit der Unter-
lage unter dem linken Fufl wihrend dem Biiro-Sitzen hatte ich
bereits bei fritheren sowie auch bei der gegenwartigen Ischias
Schmerzattacke als sehr angenehm weil schmerzlindernd he-
rausgefunden. Ich nehme da so ne »olle« Teedose. Ich bin
ganz erstaunt und froh, dass Sie mich in dieser Erfahrung be-
statigen. Vielen Dank.

Ja, ich werde mich an Ihre Empfehlungen halten und Ihnen
berichten. Driicken Sie mir die Daumen.

Ich habe mich sehr tiber Ihre ausfiihrliche Hilfestellung ge-
freut.

Mit freundlichen Griifien

Martin K.

Hallo,
hat jemand mit der Zilgrei Behandlung Erfahrungen mit
Schwindel und Benommenheit im Kopf. Es kann mir keiner
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richtig helfen. Habe das Gefiihl, dass mit meinem Atlaswirbel
etwas nicht stimmt. Habe oft im Halswirbel Blockaden, die
vom Orthopdden gelost werden. Es ist ein Gefiihl, als wire
eine Leitung zum Kopf abgeklemmt. Bin kaum beschwerden-
frei.

Uber eine Antwort wiirde ich mich freuen.

Griifde, Carola R.

Sehr geehrte Frau R.,

ob Ihnen Zilgrei bei Ihren Beschwerden helfen kann, ist na-
tiirlich aus der Ferne schlecht zu beurteilen. Wenn IThnen aber
manualtherapeutische Behandlungen zumindest kurzzeitig
helfen, sollten Sie es auf einen Versuch mit Zilgrei ankommen
lassen. Fir den Atlas gibt es z.B. die Selbstbehandlung »AAR«,
von dessen Wirkung ich immer wieder iiberrascht werde —
selbstverstindlich im Zusammenspiel mit anderen Selbstbe-
handlungen fiir die HWS, die tibrige Wirbelsdule, die Becken-
region und ggt. auch noch fiir die Schadelknochen.

Probieren Sie es aus!

Mit freundlichen Griiflen

Karl G.
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Wer kennt sie nicht, vor allem die im unteren Wirbelsaulenbe-
reich, oft auch als Kreuzschmerzen bezeichnet. Warum bekom-
men wir Riickenschmerzen? Zu diesem Thema gibt es viele The-
orien und im Prinzip sind alle richtig - zusammengenommen.
Denn ein Faktor allein — es sei denn es handelt sich um einen
Unfall oder um eine schwere Erkrankung - fiihrt selten zu Rii-
ckenschmerzen. Im Normalfall sind Riickenschmerzen die Sum-
mierung der Erbanlage, der schlechten Korperhaltung im Alltag
und am Arbeitsplatz, einem Ubermaf§ an psychischem und phy-
sischem Stress, zu wenig ausgleichender Bewegung, Unwissen-
heit tber die Gesetzmaifligkeiten des Korpers, dummer Sitzmo-
bel, torichter Moden und der einseitigen Korperbelastung.

An der Erbanlage kann man nicht viel dndern, sie haben wir
von unseren Eltern mitbekommen. Jedoch ldsst sich jeder Zu-
stand verbessern, durch den bewussten Umgang mit dem ei-
genen Korper. Erfahrungsgemaf ist die Erbanlage der am we-
nigsten gravierende Grund fiir Riickenleiden, weitaus hdufiger
liegt es an unseren Verhaltensmustern.

Uberlegen wir kurz, wie unser Bewegungsapparat funktio-
niert. Es sind in erster Linie die quer gestreiften Skelettmus-
keln, zusammen mit den Bindern und Sehnen, die das Kno-
chengeriist zusammenbhalten, die das miihelose aufrechte Sit-
zen oder Stehen im Feld der Schwerkraft und die Bewegungen
ermoglichen. Je nach der Stellung, die wir einnehmen oder
der Bewegung, die wir ausfithren, sind bestimmte Muskelpar-
tien angespannt, andere entspannt. Verhalten wir uns korper-
gerecht, das heif3t unserem Koérperbau und den Koérperfunkti-
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onen entsprechend, arbeiten sie in einem harmonischen
Wechselspiel und liefern mit einem Minimum an Energieauf-
wand ein Maximum an Leistung. Zum Beispiel ist das der Fall
wenn wir aufrecht und entspannt stehen, mit lockeren Knien,
das Gewicht auf beide Fiile gleichmifiig verteilt, mit leicht
aufgerichtetem Becken und gerader Wirbelsdule. Driicken wir
hingegen die Knie nach hinten durch, kippt das Becken nach
vorn, es bildet sich ein Hohlkreuz, die Muskulatur im Lenden-
bereich gerdt unter Dauerspannung und muss mehr Arbeit
leisten, um uns aufrechtzuhalten. Das gleiche gilt beim Sitzen:
die aufrechte Sitzhaltung verlangt eine gerade Sitzflache (die
Logik einer nach hinten abfallenden Sitzfliche, wie sie bei den
meisten Stiihlen anzutreffen ist, ist unerklarlich und behin-
dert das physiologische Sitzen) und eine moglichst gerade Rii-
ckenlehne. Dabei sollte das Sitzmdbel nur so hoch sein, dass
die Oberschenkel parallel zum Boden bleiben. Bei zu hohen
oder zu niedrigen Sitzmdbeln kippt das Becken in eine unna-
tiirliche Lage, was sich wiederum ungiinstig auf die Wirbel-
sdule und die Rickenmuskulatur auswirkt.

Bei standiger Wiederholung von Fehlhaltung und unausge-
wogener Korperbelastung bilden sich mit der Zeit so genannte
muskuldre Dysbalancen, d.h. einerseits verkrampfte, anderer-
seits zu schlaffe Muskeln, was zundchst zu Schmerzen fithren
und letztendlich sich auf den gesamten Bewegungsapparat
negativ auswirken kann. Ubrigens, verkrampfte Muskeln
schmerzen, weil die Blutzirkulation in den verkiirzten, harten
Muskelfaserbiindeln nicht optimal und dadurch die Sauer-
stoffversorgung eingeschriankt ist und die angesammelten
Schlackstoffe nicht gut abtransportiert werden konnen. Au-
Rerdem werden Nervenbahnen, die in den Muskeln verlau-
ten, komprimiert und kénnen sich dadurch entziinden. Wer
schon einmal einen entziindeten Ischiasnerv hatte, weif3 wo-
von wir sprechen.
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