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Buch

 

Leicht erlernbar, aber wirkungsvoll, das ist Zilgrei. Die kombinierte Atem-, Haltungs- und Bewegungstherapie zielt darauf ab, die Selbstheilungskräfte des Körpers durch sanfte, schmerzfreie Bewegungen zu aktivieren. Zilgrei - die Bezeichnung ergibt sich aus den Nachnamen der Erfinder - wirkt auf verschiedenen Ebenen: Es lindert Schmerzen, verbessert Beweglichkeit, Konzentration und Wahrnehmungsfähigkeit.




Autoren

 

Adriana Zillo stammt aus einer alten Adelsfamilie des Veneto. Ihr Interesse an alternativen Heilmethoden erwachte, als sie an einer äußerst schmerzhaften Form der Arthrose der Halswirbelsäule litt. Ihre Versuche auf dem Gebiet des Yoga, des autogenen Trainings und der Akupunktur führten sie schließlich zu dem deutschamerikanischen Chiropraktiker Dr. Hans Greissing, dem es gelang, sie von ihren Schmerzen zu befreien. Von der Patientin wurde sie zur begeisterten Mitarbeiterin. Aus der Zusammenarbeit entstand die Entwicklung der Zilgrei-Methode.

 

Charlotte Rogers, deutschgebürtige Engländerin, ist durch Publikationen, Vorträge und Kurse maßgeblich an der Weiterentwicklung und Verbreitung der Zilgrei-Methode beteiligt. 1997 gründete sie zusammen mit Dr. Greissing die Zilgrei International S.A. mit Sitz im Tessin/Schweiz.




Vorwort zur neuen Taschenbuchausgabe

 

Die Erstausgabe des vorliegenden Buches hat sich im Verlauf der Jahre gut bewährt; die Zuschriften und Berichte zufriedener Zilgrei-Anwender zeugen davon. Diese überarbeitete Ausgabe ist nur in einigen wenigen Teilen verändert worden, um weiteren Erfahrungen und Einsichten bei der Entwicklung und dem Lehren der Zilgrei-Methode Rechnung zu tragen. Die Zilgrei-Grundansätze, die Überlegungen und Philosophie, die Frau Zillo und Dr. Greissing der Zilgrei-Methode verliehen haben, sind unverändert geblieben.

Sollten Sie Beschwerden nicht nur im Kopf- und Nackenbereich, sondern auch in anderen Körperteilen haben, finden Sie Grundübungen für den gesamten Bewegungsapparat in dem Buch Neue Hoffnung Zilgrei und in Zilgrei gegen Rückenschmerzen, erschienen im gleichen Verlag.

Die Zilgrei-Methode hat eine sehr spezifische und feste Grundlage, die erläutert und verstanden werden muss, will man die Selbstbehandlungen korrekt durchführen. Deshalb finden Sie in diesem wie auch in unseren anderen Büchern die Kapitel über die Grundkonzepte und Grundregeln wortgetreu wiederholt.

 

Wenn Sie Zilgrei für den Eigengebrauch von einem/r anerkannten Zilgrei-Lehrer/in lernen möchten, können Sie die Listen unter www.zilgrei.com abrufen oder sich an die auf Seite 213 aufgeführte Adresse wenden. Sie haben dann die Gewähr, dass Sie von kompetenten und korrekt ausgebildeten Zilgrei-Lehrerinnen und -Lehrern betreut werden.

Dieses Buch soll Ihnen nicht nur Anwendungen an die Hand geben, wie Sie Ihre Kopfschmerzen in den Griff bekommen, sondern auch helfen, über deren Ursachen nachzudenken. Aber ohne sich dabei den Kopf zu zerbrechen! Achten Sie einfach darauf, 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 Sie in Ihrem täglichen Ablauf beeinflusst und prägt, denn die Auswirkungen davon finden Sie in Ihrem Zustand wieder, in Ihren Muskeln, Bändern, Sehnen, Gelenken und in Ihrer Atmung. Das Kapitel Schlechte Angewohnheiten und gute Ratschläge im dritten Teil dieses Buches beleuchtet einige Beschwerdeursachen, die häufig gar nicht als solche erkannt werden.

 

Anhand der Zilgrei-Selbstuntersuchung lehrt Sie dieses Buch, Ihren Ist-Zustand zu erkennen - welche Bewegungen können Sie in diesem Moment ohne weiteres ausführen, und welche bereiten Schmerzen oder Unbehagen? Die therapeutische Konsequenz 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 für das, was ihm zu Füßen liegt«, hatte Goethes Mutter gesagt. Diese Art der Genialität besaß Dr. Hans Greissing, ein begnadeter amerikanischer Chiropraktiker deutscher Abstammung, der in seiner Wahlheimat Italien zusammen mit seiner Patientin, Adriana Zillo, die Zilgrei-Methode entwickelte. »Die Ursachen unserer Beschwerden liegen ganz nah bei uns, wir erzeugen sozusagen unsere eigene Krankheit selbst. Die Gnade besteht aber darin, dass wir mit geeigneten Maßnahmen auch unsere eigene Gesundheit erzeugen können«, war seine Lehre. Die zehn Schritte, die der Patient von der Türe seines Praxisraumes bis zum Schreibtisch zurücklegen musste, reichten Dr. Greissing oft aus, um nicht nur den gesamten Menschen, sondern auch dessen Beschwerdeursachen erfassen zu können. »Ihr müsst den ganzen Menschen sehen, müsst ihn genau anschauen, von unten bis oben, von oben bis unten, links und rechts, vorne und hinten, ihr müsst beobachten, wie er sich bewegt, ohne fixiert zu sein auf den Punkt, wo seine Schmerzen auftreten. Nur dann könnt ihr erfahren, was er hat und was er braucht«, belehrte er uns, seine Schüler, immer wieder mit Nachdruck.

Aber auch Frau Zillo ist von der Genialität, die Naheliegendes als nützlich erkennen lässt. Ihren aufmerksamen Beobachtungen an sich selbst verdankt Zilgrei zwei der ausschlaggebenden Besonderheiten, die die Methode so wirksam machen: die dynamogene Atmung in Verbindung mit dem Prinzip der Gegenrichtung. »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 Ansätzen und Zusammenhängen der Chiropraxis und mit Dr. Greissings Forschung auf dem Gebiet der Nutzung natürlicher Phänomene zur Krankheitsbehandlung, bildeten die Grundlagen zur gemeinsamen Entwicklung Ende der siebziger Jahre, der Zilgrei-Methode.

Dr. Greissing ist im Januar 2002 in Mailand nach einem reichen, abenteuerlichen und arbeitsamen Leben gestorben. Er war ein Pionier auf dem Gebiet der natürlichen Gesundheitspflege und Krankheitsbehandlung, ein feuriger Verfechter seiner Ansichten und vor allem der Überzeugung, dass der Mensch nur dann frei ist, wenn er sich selbst helfen kann. Frau Zillo ist Ehrenpräsidentin des italienischen Zilgrei-Verbandes und unterstützt nach Kräften die Arbeit zur Verbreitung der Zilgrei-Methode. Beiden gebührt mein tiefer Dank für die Befreiung von meinen Schmerzen, für die Bereicherung, die ich durch sie erfahren durfte, und für das Geschenk meiner Lebensaufgabe: der Verbreitung der Zilgrei-Methode als aktive, wirksame Hilfe zur Selbsthilfe.

 

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg und baldige Genesung mit Zilgrei!

 

Charlotte Rogers

Zilgrei International




Vorwort zur Erstausgabe

 

Liebe Leserinnen und Leser, von manchen Menschen sagen wir, dass sie kopflastig und halsstarrig oder hartnäckig sind. Die Eigenschaften, die die Umgangssprache damit benennt, sind in der Regel auch dem Körper eingeprägt.

Gerade bei Menschen mit Rundrücken und Hohlkreuz lastet der Kopf auf dem weit vorgebeugten Hals. Bei anderen ist der Hals gerade und stolz emporgereckt, aber so starr, dass Kopfdrehung und -kippung stark eingeschränkt sind.

Das alles geschieht ganz unbewusst. Keiner ist sich zum Beispiel bewusst, dass er nachts mit den Zähnen knirscht, ständig Zähne oder Lippen aufeinander presst oder die Schulter dauernd so hochzieht, dass er einen harten Nacken bekommt.

Andere Formen des Überspanntseins dringen in unser Bewusstsein vor und weisen uns schmerzhaft darauf hin, dass etwas nicht in Ordnung ist: Kopf-, Nacken-, Schulterschmerzen, Neuralgien.

Die Wahrscheinlichkeit ist groß, dass die in diesem Buch beschriebenen Übungen dazu beitragen werden, dass Sie sich in Ihrem ganzen Körper wieder wohl fühlen können, auch im Bereich von Kopf, Hals und Nacken.

Natürlich ist Ihnen nicht damit geholfen, dass Sie das Buch unters Kopfkissen legen oder einfach nur durchlesen, sondern nur dann, wenn Sie die für Sie geeigneten Übungen herausfinden und tagtäglich anwenden.




Hilfe zur Selbsthilfe 

 

Schmerzen und Missempfindungen im Bereich von Kopf, Hals und Schultergürtel, Augen, Ohren, Nase und Zähnen sind nicht selten. Riesenanstrengungen werden unternommen, um die Ursachen solcher Schmerzen herauszufinden und wirksame Medikamente, Geräte und Maßnahmen zu ihrer Bekämpfung zu entwickeln.

Und nun soll es plötzlich möglich sein, Schmerzen und Beschwerden in Wohlbefinden umzuwandeln, und zwar mit geringstem Aufwand?

Durch ein paar Minuten atmen und sich bewegen - was wir ohnehin den ganzen Tag tun.

Ich selbst habe etwa drei Jahre lang von verschiedenen Seiten Hinweise auf die in diesem Buch dargestellte Zilgrei-Methode bekommen, stets verbunden mit einem sehr euphorischen Unterton, was mich vermuten ließ, es handle sich mal wieder um eine jener »epochalen« neuen Heilslehren, die ein paar Jahre durch die Alternativszene geistern und dann wie eine Seifenblase zerplatzen. Bis mich ein ganz sachlich klingender Beweis veranlasste, das von Greissing und Zillo entwickelte Verfahren praktisch kennen zu lernen.

Nun war’s an mir, euphorisch zu werden! Inzwischen ist es für mich selbstverständlich, dass die Methode wirkt. Sie tut es freilich nur bei genauer und richtiger Durchführung. Auch braucht man mitunter etwas Geduld: Je weniger ein Mensch sich selbst in seinem Körper spürt, je unbeweglicher er ist, je verhärteter seine Knochen, Sehnen und Muskeln sind, desto länger kann es dauern, bis der gewünschte Erfolg sich einstellt.




Konzepte 

 

In der Medizin gibt es verschiedene Therapiekonzepte, die einander ergänzen. Eines davon lautet: Fördere die Selbstheilungskräfte des Organismus.

Denken Sie an unsere herrlichen alten Dome. Sie stehen seit Jahrhunderten an ihrem Platz, doch nur deswegen, weil sie ständig erneuert werden. Von Generation zu Generation sind Baumeister damit beauftragt, verwittertes Gestein zu entfernen und durch neuen festen Stein gemäß altem Bauplan zu ersetzen.

Nach demselben Prinzip funktioniert auch unser Körper. Solange wir leben, wird Verbrauchtes abgebaut und Neues - vorwiegend nachts im Schlaf - gemäß Bauplan wieder aufgebaut. Altern heißt: Das Verwittern geht schneller als der Wiederaufbau. Leichte Beschwerden in einem Körperteil können bedeuten: Der Baumeister bekommt nicht genügend Informationen über den Zustand der Bausubstanz dort. Verhärten, unbeweglich werden heißt: Die Transportwege für die Arbeitskolonnen sind durch Gerümpel verlegt und kaum noch passierbar.

Zilgrei-Übungen - richtig durchgeführt - erleichtern unserem Organismus den täglich notwendigen Wiederaufbau. Die vertiefte Atmung verbessert die Sauerstoffversorgung der Zellen.

Verkrampfte Muskulatur löst sich, wird besser durchblutet. Infolgedessen können verklemmte Wirbelgelenke wieder in die richtige Stellung zurückgleiten, verklemmte Nerven werden aus dem Würgegriff harter Muskelstränge oder verdrehter Wirbel befreit, und so weichen schließlich Schmerzen oder Missempfindungen. Kurzum: Hindernisse werden beseitigt, so dass der Baumeister die Selbstheilungskräfte wieder überall  hinschicken kann, um die Restaurierung im Körper in Angriff zu nehmen.

In diesem Sinne wünsche ich Ihnen guten Erfolg mit diesem Buch.

 

Dr. Manfred Werner

Marburg, im September 1991




Kopfschmerzen

 

Nur ganz wenige Menschen können sich glücklich schätzen, nicht zu wissen, was Kopfschmerzen sind. Schon ab dem Schulalter treten sie in leichterer oder heftigerer Form auf. In der Tat sind Kopfschmerzen die am weitesten verbreiteten körperlichen Beschwerden und die am schwierigsten zu behandelnden. Statistiken zeigen, dass nur eine von zehn Personen nicht darunter leidet, die übrigen neun haben in der einen oder anderen Form zumindest einmal oder auch öfter, zum Teil sogar häufig, darunter gelitten. Man darf dabei natürlich nicht vergessen, dass dieser Prozentsatz auch deshalb so hoch ist, weil Kopfschmerzen oft Vorboten oder Begleiter fast aller somatischen und psychosomatischen Erkrankungen sind, z.B. von Erkältungen, Grippe, Lungenentzündung, Rheumatismus, Verdauungsbeschwerden oder vielem anderem mehr. Wir sind schon so daran gewöhnt zu hören: »Heute habe ich schreckliches Kopfweh«, dass wir schon gar nicht mehr darauf achten.

Die Schmerzzone bei Kopfweh erstreckt sich hauptsächlich auf die Kopfhaut und auf das Gewebe, das die Schädelknochen umgibt. Unter dem medizinischen Ausdruck Cephalaea versteht man jedoch alle Schmerzen, die im Bereich des Schädels auftreten. Sie sind in zwei Hauptgruppen unterteilt: primäre und sekundäre Kopfschmerzen. Bei der ersten Gruppe ist die Schmerzursache weder spezifisch noch bekannt, das einzige Symptom ist der Kopfschmerz, und der Schmerz verschwindet normalerweise mit der geeigneten Therapie.

Der sekundäre Kopfschmerz ist meist das Anzeichen für andere Krankheitszustände verschiedenster Art, wie beispielsweise Kreislauf-, Stoffwechsel- und Blutdruckbeschwerden, neurovegetative Überempfindlichkeit, Infektionen, Beschwerden des Verdauungsapparates, Vergiftungen, Arteriosklerose, Muskelverkrampfungen, aber auch Gehirnerkrankungen wie Hirnhautentzündung. Der Kopfschmerz ist dann eine Alarmglocke, die anzeigt, dass in unserem Organismus etwas nicht stimmt. In solchen Fällen muss die Ursache gefunden und behoben werden, denn weder Schmerzmittel noch Zilgrei oder andere Therapien werden imstande sein, diese Art von Kopfschmerzen auf Dauer zu beseitigen.

Wenn Kopfschmerzen auf nur einer Schädelseite mit pochenden Schmerzen auftreten, handelt es sich meist um die so genannte Migräne (von hemi crania = halber Schädel). Oft wird sie begleitet von Übelkeit, Erbrechen, Überempfindlichkeit der Sinnesorgane, das heißt Licht- und Geräuschempfindlichkeit, sowie Flimmern vor den Augen und Schwindelgefühl.




Wie viele Arten von Kopfschmerzen gibt es? 

 

Die Varianten sind äußerst vielfältig und unterschiedlich: Da gibt es den leichten, anhaltenden Schmerz, der nicht nachzulassen scheint, aber an Intensität auch nicht zunimmt; oder den heftigen Schmerz, der abwechselnd zu- und abnimmt; dann das langsam ansteigende Kopfweh, das mit der Zeit immer stärker wird; oder den gleich bleibenden, hämmernden Schmerz; es gibt die Kopfschmerzen, die wie ein Eisenring langsam mit zunehmender Intensität den Kopf zusammenzudrücken scheinen; oder gleichzeitig zwei, übereinander gelagerte Schmerzen: einer dumpf und unterschwellig, der andere heftig und pochend.

Kopfschmerzen können in einer bestimmten Zone des Schädels auftreten und dort fixiert bleiben oder an einer Stelle beginnen und sich dann auf andere Kopfteile ausbreiten.

[image: 002]

Die Abbildungen zeigen die häufigsten »Varianten«, das heißt den Ausgangspunkt, wo Kopfschmerzen meist beginnen, und die möglichen Richtungen, wohin sie wandern oder ausstrahlen.




Kopfschmerzursachen 

 

Wie bereits erwähnt, sind Kopfschmerzen häufig nur das Symptom einer Erkrankung oder eines Zustandes, der sich in einem ganz anderen Körperteil abspielt als im Kopf. Davon abgesehen gibt es noch viele andere Kopfwehursachen, die mehr oder weniger bekannt sind, wie zum Beispiel Empfindlichkeit gegen Zugluft, Stress, Erkältungen, Alkoholkonsum, Rauchen, Wetterfühligkeit usw.

Eine häufige und teilweise sehr quälende Ursache stellt die  Neuralgie dar, eine schmerzhafte, aber klinisch nicht erfassbare Reizung der Nerven. Besonders oft befallen ist der Trigeminusnerv, was zu heftigen, messerstichartigen Schmerzanfällen führen kann. Meist ist von diesen Attacken nur eine Gesichtshälfte im Bereich des Ober- oder Unterkiefers befallen. Zu Beginn dauern die Anfälle in der Regel nur ein paar Sekunden, wiederholen sich aber dann nach mehr oder weniger langen Intervallen.

Manchmal treten Kopfschmerzen immer wieder unter besonderen Umständen auf. Typisch dafür sind die Anfälle vor, während oder nach der monatlichen Menstruation.

Auch die Verdauung spielt beim Kopfschmerz eine wichtige Rolle. Zu üppige, fetthaltige Mahlzeiten und der Genuss von zu viel Alkohol haben oft den klassischen »Stahlring« um den Kopf zur Folge. Manchmal ist in solchen Fällen die schnellste und natürlichste Abhilfe, den Finger in den Rachen zu stecken und so den Magen zu entleeren.

Ab und zu ein Festessen schadet niemandem, aber überreichliche Mahlzeiten sollten nicht die Regel sein. Besonders am Abend sollte man nicht zu spät und nur wenig und leichte Kost zu sich nehmen. Wenn man sich zudem nach einem üppigen Abendbrot direkt vom Tisch zum Sofa vor den Fernseher begibt, die Füße hochlegt, in dieser »bequemen« Stellung, die Magen und die inneren Organe zusammendrückt, vor dem Schlafengehen die nächsten zwei bis drei Stunden verbringt, darf man sich nicht wundern, wenn der Schlaf unruhig ist, die Verdauung nicht richtig klappt und beim Aufwachen der Kopf schmerzt.

Psychosomatische Verdauungserkrankungen wie Reizdarm, Gastritis, Magen- und Zwölffingerdarmgeschwür, chronische Verstopfung usw. sind sehr häufig von quälenden Kopfschmerzen begleitet.

Stressbedingte Verhaltensweisen sind heutzutage sicherlich eine der Hauptursachen für Kopfschmerzen. Sie kennen zweifelsohne den Ausdruck »die Zähne zusammenbeißen«, wenn es darum geht, ein schwieriges Problem zu lösen oder eine belastende Situation zu meistern. Nun, sehr viele nervöse und stressgeplagte Menschen tun das buchstäblich, unbewusst und nicht nur tagsüber, sondern auch nachts. Nächtliches Zähneknirschen wie auch verkrampfte Schlafstellungen sind oft verantwortlich für dieses morgendliche Gefühl des »Erschlagenseins«, begleitet von unterschwelligen oder auch starken Kopfschmerzen.

Es ist klinisch nachgewiesen, dass die ständige Verkrampfung der Kaumuskulatur nicht nur die Kiefergelenke übermäßig belastet, sondern direkt und indirekt für eine ganze Reihe von krankhaften Erscheinungen verantwortlich ist, nicht zuletzt für Kopf- und Rückenschmerzen. Wenn Sie sich bewusst sind, dass Sie dazu neigen, sollten Sie unbedingt darauf achten, dass Sie vor dem Einschlafen die Muskulatur des gesamten Körpers, insbesondere die Gesichtsmuskeln, entspannen. Letzteres erreichen Sie sehr gut, wenn Sie vor dem Schlafengehen folgende Selbstbehandlungen ausführen: KAMPFLÄUFER (Seite 139), ZEISIG (Seite 141), ZWERGSCHNÄPPER (Seite 145) und ADLER (Seite 89).

Auch falsches Kauen kann immer wieder auftretenden Kopfschmerzanfällen zu Grunde liegen. Wenn die Zähne unregelmäßig sind, das heißt, auf einer Seite höher als auf der anderen, oder wenn einseitige Zahnlücken vorhanden sind oder wenn auf Grund von nicht behandelten einseitigen Schmerzzuständen immer nur auf einer Seite gekaut wird, entsteht eine erhebliche Stresssituation in den Kiefergelenken, was tatsächlich zu ständigen Kopfschmerzen und anderen Beschwerden führen kann. Ein regelmäßiger Zahnarztbesuch ist daher nicht nur für den guten Zustand der Zähne wichtig, sondern für das Allgemeinbefinden überhaupt.

Dann gibt es noch die so genannten Wochenend-Kopfschmerzen. Sie sind meist nur das Ergebnis der Überforderungen des Körpers: zu viel Schlaf, zu viel ungewohnter Sport, zu viel Nahrung und Alkoholgenuss. Auch das kann der Körper als Stress empfinden. Wie sagte doch Paracelsus, der große Pionier der modernen Medizin, schon im Mittelalter so treffend: »Alles und nichts ist Gift - die Dosis macht’s!«

Wer viele ungelöste Probleme vor sich herschiebt, trägt in der Tat »eine Last auf den Schultern«, etwa so wie Atlas die Weltkugel, oder aber zieht als Schutzmechanismus unbewusst die Schultern ständig hoch. Dadurch verspannen sich Muskeln im Nacken, in den Schultern, eigentlich im ganzen Körper. Durch ständige Muskelverspannungen verengen sich die Blutgefäße, die Blutzirkulation besonders in Nacken und Kopf ist beeinträchtigt, und damit sind wir wieder bei den Kopfschmerzen angelangt.

Stressbedingtes hastiges Atmen, häufiges Seufzen, zu starkes  oder auch zu flaches Einatmen, unvollständiges Ausatmen oder einfach unphysiologisches Atmen stört den Gasaustausch in der Lunge und somit den Säure-Basen-Haushalt im Körper und bringt das Atmungszentrum im Gehirn aus dem Konzept. Ständig wechselnde oder unterschwellige, dumpfe Kopfschmerzen sind ein typisches Indiz dafür.

Die hier genannten Ursachen sind nur einige der vielen, die für das Auftreten von Kopfschmerzen verantwortlich sein können. Wichtig ist jedenfalls, dass Sie sich dessen bewusst sind, dass Kopfschmerzen meist nur ein Signal, ein Symptom für körperliche oder seelische Überlastung sind. Die Schmerzen treten zwar im Kopf auf, aber die Ursache liegt dann ganz woanders.

Ein gutes Beispiel dafür, dass unsere Beschwerdeursachen immer im Bereich unseres Alltagsverhaltens liegen, so nah bei uns, dass wir sie gar nicht als ursächlich erkennen können, ist folgender Fall: Kürzlich kam eine frühere Patientin in die Praxis und klagte über rasende Kopf- und Nackenschmerzen, die auch bei Anwendung der ihr bereits bekannten Zilgrei-Selbstbehandlungen nur vorübergehend nachließen. Beim Zilgrei-Test war auffallend, dass ihre rechte Schulter höher stand, obwohl man bei Rechtshändern eher eine links höher stehende Schulter antrifft. Nachforschungen ergaben dann, dass die Patientin allabendlich etwa 2-3 Stunden fernsah und dabei den Kopf leicht gedreht hatte, weil der Fernseher nicht in ihrem geraden Blickfeld stand, und das seit Jahren. Entsprechend erwies sich ihre Muskulatur beim Abtasten einseitig verkrampft. Die Therapie bestand denn auch einerseits in den ausgleichenden Selbstbehandlungen zur Behebung der muskulären Verkrampfung und andererseits in der Umstellung des Fernsehapparates. Alles andere wäre nur Symptom-, nicht aber Ursachenbehandlung gewesen. Deshalb überprüfen Sie Ihre Verhaltensmuster, denn darin liegt meist der Schlüssel zu Ihren Beschwerden.




Nackenschmerzen

 

Bei Schmerzen in der Halswirbelsäule wird häufig von »Arthrose« gesprochen. Damit bezeichnet die Medizin eine chronische, degenerative Veränderung eines Gelenks, die sich oft durch Bewegungseinschränkung und Schmerzen bemerkbar macht. Oft muss die Diagnose Arthrose für eine ganze Menge nichtspezifischer Beschwerden, Wehwehchen und Schmerzen im Bewegungsapparat herhalten, deren Ursache nicht klar erkennbar ist. Ähnliches, scheint uns, gilt für den landläufigen Gebrauch von »Rheuma«. Sobald Schmerzen in den Bewegungsorganen auftreten, deren Ursachen weder durch Röntgen noch durch andere Diagnosemethoden aufgedeckt werden können, wird gern von Rheuma gesprochen.

Am häufigsten tritt Arthrose im Hüftgelenk (Cox-Arthrose), im Kniegelenk (Gon-Arthrose) und in der Wirbelsäule auf.

Verschiedene Faktoren, die man eigentlich in zwei Hauptgruppen zusammenfassen kann, haben Einfluss auf Arthrose: allgemeine und lokale Faktoren.

 

Zu den allgemeinen Faktoren gehören:• das Alter, z.B. Abnahme der Gelenkflüssigkeit, Abnutzung
• erbliche Veranlagung für rheumatische Erkrankungen
• Übergewicht und entsprechende Überbelastung der Gelenke
• Stoffwechselveränderungen (typisch dafür ist der Kalziumhaushalt)
• falsche Ernährung.



Die lokalen Faktoren sind ihrerseits unterteilbar in zwei Hauptgruppen:• Missverhältnis zwischen Belastung und Widerstandskraft des Gelenks, veränderter Kontakt der Gelenkflächen, z. B. bei X-Beinen oder bei Abnutzung des Hüftgelenks
• entzündliche oder traumatische Prozesse, die Gelenksveränderungen hervorrufen.



Die arthrosebedingten Veränderungen in der Wirbelsäule können verschiedener Art sein. Die Wirbelkörper verformen sich, die angrenzenden knöchernen Teile werden unregelmäßig belastet, die Verschmälerung der Bandscheiben lässt Osteophyten, kleine Knochenauswüchse, entstehen, die hinteren Gelenke, die die Bewegung der Wirbel gegeneinander steuern, verlieren ihre Beweglichkeit und schränken so die Bewegungsfähigkeit ein.

Viele Symptome, häufig in Form von Beschwerden im Bereich des Kopfes, des Nackens und entfernter Körperteile, werden der Arthrose der Halswirbelsäule zugeschrieben. In der Tat kann Arthrose, je nach Alter, nach Art des Erwerbslebens, des Klimas, der allgemeinen Lebensführung und Gewohnheiten für Schmerzen im Nacken und für Gelenkknirschen beim Bewegen des Kopfes verantwortlich sein. Sie sind typische Anzeichen für Verschleiß in den Wirbelgelenken der Halswirbelsäule, zum Teil noch begleitet von Schwindelgefühl, Übelkeit, Kopfweh und Nackenschmerzen. Unter besonderen Umständen nehmen die Symptome dann meist noch zu, so bei Wetterwechsel, langen Autofahrten, bei seelischer und körperlicher Belastung.

Als natürlicher Alterungsprozess tritt Arthrose eigentlich bei allen Menschen etwa ab dem dreißigsten Lebensjahr auf, doch glücklicherweise sind nicht alle von Schmerzen befallen. Die Tatsache, dass Arthrose nicht unbedingt schmerzhaft sein  muss, wird schon dadurch bestätigt, dass viele Menschen im Röntgenbild ganz offensichtliche Anzeichen für arthrosebedingte Veränderungen aufweisen, ohne jedoch irgendwelche Beschwerden zu haben. Wäre also Arthrose eine mit Schmerzen verbundene Erkrankung, müssten wir alle, hauptsächlich aber mit fortschreitendem Alter, darunter leiden. Aber zum Glück ist das nicht der Fall!

Dieses gesagt, müssen wir uns aber bewusst sein, dass nicht immer der Alterungsprozess der Auslöser von Arthrose ist, sondern einfach die veränderte Lebensweise im Alter. Der Körper funktioniert nach dem Prinzip »Use it or lose it!«, wie ein amerikanischer Gerontologe erklärte, d.h. »Nutze es oder verliere es!« oder einfach auf gut Deutsch: »Wer rastet, der rostet!« Damit sind unsere Körperfähigkeiten gemeint. Wann waren Sie das letzte Mal tanzen, wann laufen, wann springen? Wann haben Sie sich zuletzt auf das Fahrrad geschwungen oder sind schwimmen gegangen, haben herumgealbert und herzlich gelacht? Kurz, wann haben Sie zuletzt die Dinge getan, die Sie in jüngeren Jahren taten? Wenn, wie das bei uns in Italien der Fall ist, ein Ex-Olympiasieger im Geräteturnen noch mit neunzig Jahren Klimmzüge an den Ringen machen kann, dann nur deshalb, weil er nie aufgehört hat, dies zu tun. Wie gesagt, der Körper erhält die Fähigkeiten, die genutzt werden, und schafft jene ab, die wir vernachlässigen.

Nachdem es sich also bei Arthrose nicht um eine Krankheit, sondern um einen natürlichen, altersbedingten Prozess handelt, ist sie auch nicht heilbar. Hingegen können wir die ihr zugeschriebenen Schmerzen und Bewegungseinschränkungen sehr wohl lindern oder sogar beseitigen. Seien Sie ausdauernd in der korrekten Anwendung der Zilgrei-Methode und machen Sie sich auf einige Überraschungen gefasst!

Wie bereits im letzten Kapitel erwähnt, versorgen die Spinalnerven der Halswirbelsäule die Muskeln und die Haut der  Schultern, Oberarme, Ellbogen, Unterarme und Hände. Ist der entsprechende Nerv auf irgendeine Weise gestört, können Schmerzen im gesamten von ihm versorgten Körperbereich auftreten.

Nehmen wir das Beispiel eines Störfaktors zwischen dem sechsten und siebten Halswirbel, der die Reizung des Speichennervs, der entlang der Außenseite des Unterarms verläuft, zur Folge hat; mit ziemlicher Sicherheit treten Schmerzen oder Unbehagen entlang des Unterarms und eventuell in der Hand auf, obwohl die Schmerzursache von der Halswirbelsäule ausgeht. Mit anderen Worten: Nicht immer ist die Ursache dort zu finden, wo das Symptom auftritt!




Die Zilgrei-Methode

 

Das Kunstwort Zilgrei setzt sich aus den Anfangsbuchstaben unserer beider Nachnamen zusammen:

Zillo und Greissing: Zil + Grei = Zilgrei.

Es lag uns daran, eine natürliche Selbstheilungsmethode zu schaffen, die leicht zu erlernen und anzuwenden ist. Jeder Mensch jeden Alters sollte sie uneingeschränkt anwenden können, zur Vorbeugung, Linderung und Beseitigung von Beschwerden, die allgemein der Arthrose, der Arthritis, dem so genannten »rheumatischen Formenkreis«, dem Stress und einer ganzen Reihe von anderen Ursachen zugeschrieben werden. Darüber hinaus sollte unsere Methode ungefährlich, wirtschaftlich, einfach und durchschlagend wirksam sein.

Also entwickelten wir so genannte Zilgrei-Selbstbehandlungen, die auf natürlichen Vorgängen, Techniken und physiologischen Zusammenhängen aufgebaut sind und den Organismus im Falle von Fehlfunktionen normalisieren oder, wenn keine Störung vorliegt, die Körperfunktionen vorbeugend unterstützen.

Jede Selbstbehandlung besteht aus zwei Grundelementen: 1. der dynamogenen Zilgrei-Atmung, koordiniert mit 2. gezielten Stellungen und Bewegungen des Körpers. Jedes dieser beiden Elemente ist von grundlegender Wichtigkeit, jedoch nur ihre Kombination in der für Zilgrei typischen Weise führt zur gewünschten Wirkung.

Das heißt aber noch lange nicht, dass Zilgrei ein Allheilmittel ist, und schon gar nicht, dass es Wunder wirken kann! Nur das, was die Selbstheilungskräfte des Körpers vollbringen können, ist mit Zilgrei möglich: manchmal nur die Linderung von Schmerzen, meist aber die gänzliche Beseitigung von deren Ursachen; häufig die Wiederherstellung der normalen Beweglichkeit eines Gelenks.




Was ist an Zilgrei so anders? 

 

Wie erwähnt, sind die Zilgrei-Grundelemente die Atmung einerseits und spezifische Körperstellung bzw. Bewegungen andererseits. Seit Jahrtausenden bedient sich die Menschheit ihrer in der einen oder anderen Form. Originell bei Zilgrei ist die Verknüpfung dieser natürlichen Abläufe und ihre wirksame Verbindung mit anderen, teilweise aus der Chiropraxis stammenden Grundkonzepten. Das Resultat dieser Verschmelzung sind nicht gymnastische Übungen, sondern ist eine klinisch nachgewiesene, auf die Person individuell abgestimmte Selbstbehandlung.

Durch gezielte Entspannung verkrampfter Muskulatur einerseits und durch ebenso gezielten Aufbau zu schwacher Muskelpartien andererseits wird Ausgleich und Normalisierung herbeigeführt. So ist Zilgrei nicht, wie zum Beispiel die Rückengymnastik, ein übendes, sondern ein heilendes Verfahren. Zilgrei ist weder ermüdend, noch kommt man dadurch ins Schwitzen; es erfordert keine besonderen Geräte und keine bestimmte Kleidung. Wenn Sie die Methode erst einmal gelernt haben, können Sie sie überall anwenden, egal ob zu Hause oder am Arbeitsplatz, in den Ferien, im Auto oder Flugzeug - sie ist immer auf Abruf bereit.

Alles, was Sie dazu brauchen, sind ein paar Minuten, ein wenig Willenskraft und genügend Eigenliebe, um sich selbst etwas Gutes zu tun.

Zilgrei geht voll und ganz auf das Individuum ein, auf seine  körperlichen Fähigkeiten und Grenzen, auf sein Alter und seinen Zustand. Im Übrigen überschreiten die erforderlichen Stellungen und Bewegungen nie das, was anatomisch und physiologisch natürlich und normal ist. Gerade daraus ergibt sich die Einfachheit und Sanftheit der Methode.

Die Wirkung bei Zilgrei stellt sich fast unmittelbar ein, sei es in Form einer Schmerzlinderung oder der gesteigerten Bewegungsfähigkeit oder einfach durch ein Gefühl der Lockerung. Das ist zwar angenehm, hat aber auch seine Nachteile: Einerseits führt das oft dazu, dass zu schnell mit den Anwendungen aufgehört wird, weil die Schmerzen verschwinden, ohne der Tatsache Rechnung zu tragen, dass volle Genesung und Normalisierung Zeit brauchen. Andererseits macht dieses verblüffende Phänomen Leute oft skeptisch gegenüber der Zilgrei-Methode, anstatt sie von deren Wirksamkeit zu überzeugen. Sie weigern sich schlichtweg zu glauben, dass eine so einfache Methode in so kurzer Zeit so viel bewirken kann.

Einer der größten Pluspunkte für Zilgrei ist sicherlich die Tatsache, dass die Selbstbehandlungen ungefährlich und ohne schädliche Nebenwirkungen sind. Sogar bei falscher Ausführung besteht kein Anlass zu Befürchtungen; schlimmstenfalls bleibt die positive Wirkung aus. Zilgrei ist daher geradezu prädestiniert für Leute, die allergisch auf Medikamente reagieren oder auf lebensrettende Medikamente angewiesen sind (z.B. Insulin oder blutdrucksenkende Mittel) und deshalb nicht noch weitere Pharmazeutika gegen ihren Ischias oder Ähnliches einnehmen möchten.

Nicht zuletzt ist Zilgrei kostensparend, denn wenn Sie es nämlich einmal gelernt haben, steht es Ihnen jederzeit und überall zur Verfügung. Keine teuren Behandlungen, keine Analysen, keine Medikamente, kein stundenlanges Warten in der Praxis.




Reaktionen 

 

Die wohltuende Wirkung der Zilgrei-Methode erstreckt sich nicht nur auf den unmittelbar behandelten Körperteil, sondern auf den gesamten Organismus. Häufig funktionieren einige Organe wieder besser, der Körper wird insgesamt wieder leistungsfähiger und ausgeglichener. Allerdings geschieht dies stufenweise, und es ist absolut normal, dass anfänglich einige so genannte Übergangsreaktionen auftreten.

Menschen, die nicht an die Bauchatmung mit den Atempausen gewöhnt sind, klagen manchmal über leichte Schmerzen im Brustraum. Andere berichten über allgemeine Empfindlichkeit verschiedener Muskelpartien. Das ist nichts anderes als ein leichter Muskelkater, weil Sie Muskeln auf möglicherweise für Sie ungewohnte Weise einsetzen. Nach ein paar Tagen spüren Sie nichts mehr. Andere Begleiterscheinungen können Blähungen, zunehmendes, eventuell stark riechendes Schwitzen, vermehrter Harn- und Stuhldrang, leichtes Schwindelgefühl und in manchen Fällen Anregung der Libido sein. Wenn bei Ihnen eines oder mehrere dieser Symptome auftreten, freuen Sie sich, Zilgrei wirkt, Ihr Organismus ist auf dem besten Weg, sich zu normalisieren.

Andere Reaktionen können hingegen auftreten, wenn Sie die Selbstbehandlung falsch ausführen, zum Beispiel wenn Sie die Zilgrei-Atmung falsch mit den Bewegungen koordinieren oder überhaupt falsch atmen. Dann kann es vorkommen, dass Sie leicht schwindlig werden oder Ihr Herz rascher schlägt. Wenn Sie Zilgrei mit vollem Magen angewendet haben, was Sie auf jeden Fall vermeiden sollten, kann sich ein Druck in der Magengegend oder Übelkeit einstellen. Halten Sie sich also genau an die Vorschriften, dann kann nichts passieren.

Wenn Sie feststellen, dass eine oder mehrere Reaktionen  über einen längeren Zeitraum (drei bis vier Tage), nachdem Sie mit der Zilgrei-Behandlung begonnen haben, anhalten, suchen Sie eine in Zilgrei ausgebildete Person auf. Sie wird Ihre Ausführungsweise der Selbstbehandlungen überprüfen, um festzustellen, ob sich dabei Fehler eingeschlichen haben. Wenn Sie dennoch Zweifel haben, gehen Sie zu Ihrem Arzt.

Sollten Sie starke Schmerzen bei der Anwendung einer Selbstbehandlung verspüren, brechen Sie sie ab. Sie ist nicht für Ihren speziellen Fall geeignet; wählen Sie eine andere aus dem Buch, die Ihnen keine Beschwerden bereitet. Vor allem merken Sie sich: Eine Zilgrei-Selbstbehandlung darf keine Schmerzen verursachen oder bestehende Schmerzen verschlimmern.




Kontraindikationen 

 

Zilgrei ist nur in sehr wenigen Fällen kontraindiziert, vor allem weil die Selbstbehandlungen durchweg auf ganz natürlichen, anatomisch und physiologisch normalen Prinzipien aufgebaut sind. Als Faustregel gilt, dass Zilgrei nicht von Personen angewendet werden soll, die dermaßen gebrechlich sind, dass eine normale Körperbewegung gefährlich wäre. Wenn Sie diesbezügliche Zweifel haben, konsultieren Sie am besten Ihren Arzt und zeigen Sie ihm dieses Buch.




Die Zilgrei-Grundkonzepte

 

Vielleicht würden Sie jetzt am liebsten gleich zu dem Teil des Buches übergehen, der die Selbstbehandlungen enthält. Aber Sie tun sich damit keinen Gefallen und der Methode unrecht, denn nur das Verständnis der Grundlagen der Methode gibt Ihnen die Sicherheit für die korrekte Ausführung der Selbstbehandlungen. Haben Sie also noch etwas Geduld und lesen Sie die nächsten Seiten aufmerksam durch. Am besten, Sie verinnerlichen die Konzepte, indem Sie die beschriebenen Erklärungen praktisch nachvollziehen.

 

Obwohl die Zilgrei-Methode sehr umfassend ist, beruht sie auf einfachen Grundlagen, bestehend aus sechs Eckpfeilern. Es sind dies natürliche Abläufe, die vereinzelt und ähnlich auch in anderen Therapien anzutreffen sind, aber erst in der für Zilgrei typischen Verknüpfung zur nachhaltigen Wirkung führen:1. Die Selbstuntersuchung (auch Zilgrei-Test genannt) gibt Aufschluss über die subjektive (was Sie spüren) und objektive (Ihr Bewegungsausmaß) Befindlichkeit, auf Grund welcher die davon abgeleiteten Selbstbehandlungen individuell gestaltet werden.
2. Gezielte Stellung bzw. Bewegung auf den drei Basisbewegungsebenen macht die Selbstbehandlungen präzise, einfach und immer wiederholbar.
3. Die dynamogene (Kraft erzeugende) Atmung fördert den energetischen, biochemischen, strukturellen und psychischen Ausgleich.
4. Das Prinzip der Gegenrichtung führt zu Entlastung, Entspannung, Regenerationsfähigkeit und macht die Anwendungen schmerzlos, weil nur in der schmerzfreien Richtung gearbeitet wird.
5. Die Kombination von individueller Entlastungshaltung bzw. -bewegung und dynamogener Atmung setzt die heilenden, normalisierenden Prozesse in Gang.
6. Das Ganzkörperprinzip geht Ursachen an und behandelt nicht Symptome.


Damit diese Ansätze in die Praxis umgesetzt werden können, beginnen wir mit der korrekten Ausgangsstellung, mit bewusster Bewegung und schulen durch Selbstwahrnehmung das Körperbewusstsein und das Empfindungsvermögen.




Die korrekte Ausgangsstellung 

 

Der Bewegungsapparat funktioniert nach dem Hebelprinzip: Um gezielte Arbeit leisten zu können, steht ein Teil fest, während der andere sich bewegt. Zum Beispiel, ist der Oberkörper fixiert, kann sich der Arm nach Wunsch bewegen, oder sind die Beine und das Becken fixiert, kann sich der Rumpf bewegen, usw. Die Funktionalität und präzise Leistungsfähigkeit des Hebels hängt also von der Ausgangsposition des Fixpunktes ab. Wenn Sie als Ausgangsposition wie ein Kartoffelsack sitzen (die »natürliche« Sitzstellung der Jugend, die sich dann wundert, wenn sie schon mit zwanzig Jahren Rückenschmerzen hat!), ist es schwer möglich, eine gezielte Bewegung mit dem Kopf oder mit dem Rumpf zustande zu bringen. Aber gezielte Bewegungen, wie Sie im nächsten Kapitel erfahren werden, sind das, was wir bei Zilgrei brauchen. Wenn Sie sich auch im Alltag eine korrekte Sitz- und Stehstellung angewöhnen, wirken die Zilgrei-Selbstbehandlungen schneller, und Sie brauchen Sie weniger lang anzuwenden, um wieder schmerzfrei zu werden.

In den Anweisungen zu den Selbstbehandlungen lesen Sie immer: Sitzen Sie aufrecht und entspannt, was heißt das? Am besten, Sie erleben das gleich anhand der folgenden Anleitung (sehen Sie hierzu auch das Kapitel über korrekte Sitzmöbel Seite 203ff.):1. Wählen Sie einen Hocker mit flacher Sitzfläche (ohne Rückenlehne), der gerade so hoch ist, dass Ihre Oberschenkel parallel zum Boden sind.
2. Sitzen Sie auf den Sitzbeinhöckern, den Knochen im Becken, die so heißen, weil Sie darauf sitzen sollen. Je spitzer Sie sie spüren, desto gerader sitzen Sie.
3. Richten Sie Beine und Körper so aus, dass drei rechte Winkel entstehen: Füße zu Unterschenkeln, Unterschenkel zu Oberschenkeln, Oberschenkel zum Rumpf.
4. Nehmen Sie jegliche Spannung aus den Schultern, d.h. die Schultern sind locker und tief, nicht nach oben oder nach vorn gezogen.
5. Nehmen Sie das Kinn leicht nach innen, dabei wird der Nacken lang.
6. Die Hände liegen mit den Handflächen auf den Oberschenkeln auf, nahe der Leistengegend, die Ellenbogen sind in Körpernähe.
7. Lassen Sie die Knie nicht nach innen oder außen fallen, sondern richten Sie möglichst die Mitte des Knies über der mittleren Zehe aus.
8. Entspannen Sie Gesäß-, Oberschenkel- und Lendenmuskeln.


Spüren Sie sich in dieser Stellung. Sie sind entspannt, aber wach, stark und leistungsfähig. So sitzen Könige und Götter! Machen Sie diese Sitzstellung zu Ihrer zukünftigen Sitzgewohnheit. Wenn Sie dabei eine Phase durchgehen, in der Sie das Gefühl haben, der Rücken breche Ihnen beim Geradesitzen ab, dann deshalb, weil Ihre Muskulatur nicht mehr daran gewöhnt ist, Sie aufrecht zu halten. Erziehung ist manchmal schmerzhaft, und Sie erziehen Ihre Muskulatur um. Halten Sie durch, die Belohnung durch Schmerzfreiheit und zurückgewonnene Leistungsfähigkeit ist wunderbar! Die Tipps im letzten Kapitel, wie Sie schmerzfreier und trotzdem aufrecht sitzen können, helfen Ihnen über diese Anfangsphase hinweg.

Und so ist Ihre Ausgangsstellung im Stehen:[image: 003]

In der »passiven« Haltung sinkt der Körper in die Bänder. Nur die Wadenmuskeln sind in Aktion.

[image: 004]

In der »aktiven« Haltung werden die Rücken-, Gesäß-, Bauch-, Oberschenkel- und Wadenmuskeln spürbar in Bewegung gesetzt. Die gesamte Wirbelsäule richtet sich auf.

1. Stehen Sie hüftgelenkbreit, mit dem Gewicht gleichmäßig auf die Fußsohlen verteilt.
2. Lockern Sie die Knie, indem Sie kurze und schnelle Bewegungen damit machen - ohne die Füße zu heben - und dann plötzlich anhalten.
3. Nehmen Sie jegliche Spannung aus den Schultern, d.h. die Schultern sind locker und tief, nicht nach oben oder nach vorn gezogen.
4. Nehmen Sie das Kinn leicht nach innen, dabei wird der Nacken lang.
5. Ohne die Füße zu bewegen, machen Sie eine winzige Drehbewegung mit den Knien nach außen, dadurch hebt sich das Fußgewölbe, und der Beckenboden gewinnt an Tonus.
6. Entspannen Sie Gesäß-, Oberschenkel- und Lendenmuskeln.


Alles ist Übungssache, auch das korrekte Sitzen und Stehen. Anfänglich müssen Sie es bewusst tun, danach wird es zur Gewohnheit, und Sie werden sich nur dann wohlfühlen, wenn Sie richtig sitzen und stehen. Jedenfalls sind das die Ausgangsstellungen für die Zilgrei-Tests und Selbstbehandlungen.




Die gezielte Bewegung 

 

Zilgrei ist einfach, präzise und immer wiederholbar, weil nicht komplizierte Stellungen oder Bewegungen zum Einsatz kommen, sondern ganz normale Körperbewegungen und -stellungen, die wir auch im Alltag ausführen. Und zwar werden die eingesetzten Bewegungen nur in drei Richtungen, auf den so genannten Basisbewegungsebenen, ausgeführt:

Die erste Bewegung ist in der Nickrichtung wie beim Bejahen. Die Bewegung geht vorwärts und rückwärts und wird als das Beugen und Strecken oder Kippen auf der Sagittalebene bezeichnet.
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Die zweite Bewegung ist in der Kopfschüttelrichtung wie beim Verneinen. Die Bewegung geht nach rechts und links und wird als Drehen oder Rotation auf der Horizontalebene bezeichnet.

[image: 006]

Die dritte Bewegung ist in der Ich-bin-nicht-sicher-Richtung, als würden wir Zweifel ausdrücken. Die Bewegung ist ein seitliches Neigen nach rechts und links, als wollten wir mit dem Ohr die Schulter berühren, und wird als Inklination auf der  Frontalebene bezeichnet.

[image: 007]

Sie sehen hier als Beispiel die Bewegungen mit dem Kopf, aber das Prinzip findet auf alle Körperteile Anwendung: auf die gesamte Wirbelsäule, auf das Becken, auf die Arme, Beine, Füße, Hände, Finger, Zehen, Ellenbogen, Knie, Hüftgelenke, Schultern.

Das ist alles sehr einfach und einleuchtend, aber die Kunst besteht nun darin, die Bewegungen möglichst sauber auf der jeweiligen Ebene auszuführen. Zilgrei erfordert keine großen, sondern präzise Bewegungen auf der jeweiligen Ebene. Oft bleibt der Erfolg aus, weil dieser Aspekt nicht beachtet wird. Am häufigsten kommt es zum Abweichen von der entsprechenden Ebene, wenn man eigentlich schon an die Bewegungsgrenze des entsprechenden Körperteils auf dieser Ebene gestoßen ist, aber noch mehr Bewegungsspanne »herausholen« möchte. Meist merken wir das gar nicht. Sie müssen nun aber lernen, sich bewusst präzise zu bewegen und dabei möglichst nicht von der jeweiligen Bewegungsebene abzuweichen. Wenn eine Bewegung blockiert und nur gering ist, dann akzeptieren Sie das und weichen Sie nicht aus. Üben Sie das am besten so lange, bis Sie die drei Bewegungen flüssig und locker ausführen können, ohne sich dabei vor lauter Konzentration oder Eifer zu verkrampfen.

Die beiden wichtigsten Gründe für diese Regel sind zum einen, dass nicht jene Muskeln beansprucht oder angespannt werden sollen, die man eigentlich entspannen will, und dass man andere Muskeln, die bei einer bestimmten Selbstbehandlung nicht zum Einsatz gelangen sollen, aus dem Spiel lässt. Außerdem bewegen wir uns ja nicht nur dank der Muskeln, sondern auch der Gelenke. Bei einfachen, sauberen Bewegungen werden die Gelenke weniger gefordert und können sich besser regenerieren.




Selbstwahrnehmung 

 

Während es im vorherigen Abschnitt um die genaue Bewegung ging, geht es bei diesem Thema darum, was Sie bei der jeweiligen Bewegung spüren. Und zwar, welche Unterschiede Sie wahrnehmen können, wenn Sie sich auf einer der drei Bewegungsebenen zuerst in die eine und dann in die Gegenrichtung bewegen. Bei der Selbstuntersuchung ist diese Information ausschlaggebend, und ohne sie können wir keine individuellen Selbstbehandlungen ermitteln. Es geht bei einer Bewegung nicht immer um die Wahrnehmung von Schmerz, das ist einfach und unmissverständlich, sondern um subtilere Unterschiede wie z.B. Ziehen, Knirschen, Unbehagen, Fühle-mich-nicht-wohl-in-dieser-Richtung, Bewegungseinschränkung, Blockierung, zögerliche, »harzige«, stockende Bewegung. Wir nennen diese Anzeichen Symptome.

Die vorher beschriebenen Bewegungen auf den drei Basisbewegungsebenen sind immer in zwei Bewegungsabschnitte unterteilt, ausgehend von der Mittelstellung, die wir als neutrale Stellung bezeichnen: nach vorn und nach hinten, nach rechts und nach links. Die Bewegung von dem einen Ende zum anderen bezeichnen wir als gesamte Bewegungsspanne.

Üben Sie Ihre Fähigkeit zur Selbstwahrnehmung, indem Sie Bewegungen mit verschiedenen Körperteilen auf den drei Basisbewegungsebenen sauber ausführen und dabei Unterschiede  in der Empfindung und im Bewegungsausmaß bei der jeweiligen Bewegung in die eine Richtung und in die entsprechende Gegenrichtung feststellen. Wenn Sie z.B. Kreuzschmerzen haben, finden Sie heraus, bei welcher Bewegung in welche Richtung die Schmerzen schlimmer werden. Nehmen Sie wahr! Also nicht denken, sondern spüren! Feine Unterschiede wahrnehmen, auf die Körpersignale hören, nicht den Verstand die Wahrnehmung überlagern lassen! Muskuläre Dysbalancen, d.h. unterschiedliche Spannung in den paarig angelegten Muskeln, haben wir praktisch alle, deshalb ist es kaum möglich, dass keine Unterschiede vorhanden sind. Sie müssen einfach lernen, sie wahrzunehmen, sie zu spüren und sie nicht zu verwerfen, weil es nur kleine, scheinbar unerhebliche Unterschiede sind oder weil es nicht schmerzt.

Machen Sie die Augen zu, bewegen Sie sich langsam und spüren Sie in sich hinein. Was sagt Ihnen Ihr Körper bei der jeweiligen Bewegung oder Stellung?

Wenn Sie sich damit vertraut gemacht haben, dann können wir nun den nächsten Schritt tun.




Der Zilgrei-Test 

 

Der Zilgrei-Test ist die Selbstuntersuchung, die Aufschluss über den Ist-Zustand der Person gibt. Er muss sowohl vor jeder Zilgrei-Selbstbehandlung ausgeführt werden als auch danach.  Vorher, um den Zustand zu ermitteln, nachher als Kontrolltest,  um die Wirkung festzustellen und um dem Gehirn Normalisierungsimpulse zu signalisieren. Der Zilgrei-Test ist im Prinzip nichts anderes als das Testen der Bewegungsspanne von Gelenken oder Körperteilen auf den drei Bewegungsebenen und besteht in der Summe dessen, was wir in den drei vorangegangenen Kapiteln beschrieben haben:

Der zu behandelnde Körperteil wird, ausgehend von der neutralen Stellung, zuerst in die eine Richtung auf der jeweiligen Bewegungsebene bewegt und dann in die entsprechende Gegenrichtung. Dabei wird die »symptomauslösende Bewegungsrichtung« bestimmt.

 

Beispiel: Beginnen Sie in der korrekten Ausgangsstellung im Sitzen. Ausgehend von der neutralen (Mittel-) Stellung drehen  Sie den Kopf bis an die mögliche Grenze, ohne zu forcieren, zur einen Schulter hin. Halten Sie einen Moment inne, spüren Sie sich in dieser Stellung. Wenn Sie registriert haben, was Ihnen Ihr Körper in dieser Stellung signalisiert, kehren Sie langsam in die neutrale Stellung zurück. Zählen Sie im Kopf bis drei und drehen Sie nun den Kopf in die andere Richtung. Halten Sie die Stellung wiederum so lange, bis Sie eventuelle Symptome wahrnehmen, und kehren Sie dann wieder in die neutrale Stellung zurück.

Beantworten Sie nun die Frage: Welche Bewegung in welche Richtung war mir unangenehmer, hat Symptome ausgelöst oder bestehende Symptome verstärkt, war blockiert, oder einfach, habe ich weniger gern ausgeführt? Die Antwort darauf ist die Bestimmung Ihrer symptomauslösenden Bewegungsrichtung.

 

Achtung! Die Frage darf nicht lauten: Wo tat es weh? Sie muss lauten: Welche Bewegung bzw. welche Stellung auf welcher Seite  hat Symptome hervorgerufen?

 

Manchmal treten in beiden Richtungen unterschiedliche Symptome auf: Vielleicht ist die Bewegung in die eine Richtung schmerzhaft, während sie in die andere Richtung blockiert ist. Welche Richtung sollen Sie nun als die symptomauslösende Bewegungsrichtung bestimmen? Ganz einfach, die schmerzende, denn Schmerz hat den Vorrang vor den anderen Symptomen.

Wir können nicht oft genug betonen, dass es bei diesem Test unerheblich ist, wo Schmerzen oder andere Symptome auftreten, sondern bei welcher Bewegung in welche Richtung  diese spürbar sind oder sich verschlimmern. Zum Beispiel kann Ihnen beim Zurücklehnen die Leistengegend wehtun. Dann ist ausschlaggebend, dass es die Streckbewegung nach hinten ist, die dieses Symptom hervorruft, und nicht, dass das Symptom vorn, in der Leistengegend auftritt. Dieser Grundsatz ist von größter Bedeutung. Die Erklärung dafür erhalten Sie nun gleich anhand des nächsten Abschnitts.




Das Prinzip der Gegenrichtung 

 

Zilgrei-Selbstbehandlungen werden immer in der symptomfreien oder symptomärmeren Richtung eingesetzt, d.h. entgegengesetzt zur symptomauslösenden Richtung. Das Arbeiten in der entlastenden Bewegungsrichtung oder Stellung gibt dem Körper die Möglichkeit der Regenerierung. Er kann sich entspannen und seine Selbstheilungskräfte mobil machen. Arbeitet man  hingegen in die symptomauslösende Richtung, ist der Körper mit Abwehrmechanismen, meist in Form von Verkrampfung, beschäftigt und kann sich kaum auf Heilung und Normalisierung einstellen. Das ist einer der Kernpunkte der Zilgrei-Methode, der das ganze System entscheidend prägt. In unserem Buch Neue Hoffnung Zilgrei finden Sie weitere nützliche Ausführungen zu diesem wichtigen Thema.

Der Grund, warum wir beim Zilgrei-Test nicht gleich von vornherein nach der angenehmeren Stellung forschen, liegt darin, dass es »angenehme« Stellungen in vielen Abschnitten der Bewegungsspanne, auch im symptomauslösenden Bewegungsabschnitt, geben kann. Wir brauchen aber die klare Aussage, auf die wir, anhand des Prinzips der Gegenrichtung, mit einer klaren, immer wiederholbaren Selbstbehandlung antworten können. Darauf beruht in entscheidendem Maß die Wirksamkeit der Zilgrei-Methode.

Sicher verstehen Sie nun die große Bedeutung des Zilgrei-Tests und der Bestimmung der symptomauslösenden Bewegungsrichtung. Ohne sie wissen wir nicht, in welcher Richtung eine Selbstbehandlung ausgeführt werden muss.

Gehen wir also zu unserem nächsten Grundpfeiler der Zilgrei-Methode über, der uns der Umsetzung in die Praxis immer näher bringt.




Die Atmung

 

Das Thema »Atmung« haben wir etwas ausführlicher in unserem Buch Neue Hoffnung Zilgrei behandelt. Hier wollen wir nur einige der wichtigsten Aspekte der Atmung erörtern, damit Sie verstehen, warum die Atmung als integrierter Bestandteil der Zilgrei-Selbstbehandlung so bedeutend ist.

Natürlich ist Atmung nicht nur bei der Ausübung der Zilgrei-Methode wichtig, sondern sie ist der lebenswichtigste Vorgang überhaupt. Überlegen Sie einmal, wie lange Sie durchhalten können, ohne zu essen, ohne zu trinken, und dann, ohne zu atmen. Letzteres doch nur minutenlang, während wir wochenlang ohne Nahrung auskommen und tagelang, ohne zu trinken. Wir leben in der ständigen Begleitung des Atems, tun aber eigentlich recht wenig oder meist gar nichts, um daraus die größtmöglichen Vorteile für unsere Gesundheit zu ziehen.

Viele Faktoren, darunter Stress, Nervosität, unnatürliche und schlechte Körperhaltung am Arbeitsplatz und zu Hause, zu wenig Bewegung, tragen dazu bei, unsere Atmung zu beeinträchtigen. Bei schlechter Atmung leidet unser gesamter Organismus. Denken Sie daran, jedes Organ steht mit jedem anderen direkt oder indirekt in Verbindung, denn wir sind eine Einheit. Wenn also ein Teil schlecht funktioniert, macht sich das im ganzen Körper bemerkbar.

Als Erstes müssten wir also, um gesund zu werden und zu bleiben, richtig atmen lernen. Auch dazu soll Ihnen dieses Buch verhelfen, denn ohne richtiges Atmen ist Zilgrei nicht denkbar.

Man kann auf unterschiedliche Weise atmen, je nachdem, in welchem körperlichen und geistigen Zustand man sich befindet oder welche Tätigkeit man gerade ausübt. Die Atmung ist natürlich bei einem Dauerlauf ganz anders, als wenn man am Schreibtisch sitzt. Man kann oberflächlich atmen, wie zum Beispiel beim Hecheln, oder tief; man kann langsam und fließend atmen oder ruckartig; man kann mit der Brust oder dem Bauch, richtig oder falsch atmen.

Durch die Atmung verschafft sich der Organismus einerseits den lebenswichtigen Sauerstoff und scheidet andererseits Abfallstoffe wie das Kohlendioxid aus. Dieser ständige Gasaustausch findet in den Lungen statt, während sich der Körper des Blutes als Transportmittel bedient, das die Zellen mit frischem Sauerstoff versorgt und die Abfallstoffe abtransportiert.

 

Die ständige Luftbewegung bei der Ein- und Ausatmung entsteht durch den Wechsel von Innen- und Außendruck, von Erweiterung und Verengung des Brustkorbs, wobei die Weite des Brustraums durch die Stellung der Rippen und durch die Höhe des Zwerchfells bestimmt wird.

Während der Einatmung nimmt das Volumen im Brustkorb zu, so dass sich die Lungen dehnen, um möglichst viel Luft aufnehmen zu können. Umgekehrt verengt sich der Brustraum während der Ausatmung, die Lungenflügel werden zusammengedrückt und gezwungen, die verbrauchte Luft wieder abzugeben.

Die Atembewegungen des Brustkorbs erfolgen durch das Zusammenspiel verschiedener Muskeln, insbesondere der Zwischenrippenmuskeln und des Zwerchfells. Beim Einatmen werden die Rippen angehoben, gleichzeitig senkt sich die Zwerchfellkuppe durch Kontraktion des Zwerchfellmuskels. Ganz besondere Bedeutung kommt dem Zwerchfell zu, denn  je weiter es in der Lage ist, nach unten zu sinken, desto mehr weiten sich die Lungen.

Während des Ausatmens geschieht genau das Umgekehrte: Die Zwischenrippenmuskeln entspannen sich, die Rippen senken sich, das Zwerchfell erschlafft, so dass die Zwerchfellkuppe wieder nach oben steigt, und dank ihrer Elastizität nehmen die Brustkorbwände wieder ihre Ausgangsstellung ein.

Eine gute Atmung, das heißt eine Atmung, die für den optimalen Gasaustausch sorgt, erreicht man nur dann, wenn die Weite des Brustraums ausreichend ist und wenn durch ein Minimum an Energieaufwand ein Maximum an Wirkung erzielt wird. Das erreichen wir, indem wir die atmungsbedingten Bewegungsabläufe optimal koordinieren, wie das bei der Bauchatmung der Fall ist.

 

Das Atmungsbewusstsein der meisten Menschen konzentriert sich aber generell auf den Brustraum und nicht auf den Bauch. Wird man aufgefordert, tief Luft zu holen, blähen die meisten Menschen den Brustkorb auf, heben ihn, während sie die Luft einatmen, an, indem sie die Schultern hochziehen und den Oberkörper aufrichten und ziehen dabei den Bauch ein. Beim darauf folgenden Ausatmen lassen sie dann den Bauch erschlaffen, den Brustkorb fallen und sacken dann meist etwas zusammen. Das ist die so genannte Brustatmung, die wir bei Zilgrei vermeiden wollen.

 

Die folgenden Abbildungen (Seite 48) erklären die Aktion des Zwerchfells, der dünnen Muskelkuppel, die den Brust- vom Bauchraum trennt und den wichtigsten Atemmuskel darstellt. Es zieht sich beim Einatmen zusammen und sinkt nach unten (Abb. a + a1) und entspannt sich beim Ausatmen und steigt wieder nach oben (Abb. b + b1).
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Die Zwischenrippenmuskulatur sowie Atemhilfsmuskeln im oberen Brust- und Rückenbereich und ein Teil der Halsmuskulatur heben den Brustkorb in der Einatmung (Abb. a) und senken ihn in der Ausatmung (Abb. b).
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Diese Atembewegungen, die je nach Atemfrequenz durchschnittlich fünfundzwanzig- bis dreißigtausendmal innerhalb  von 24 Stunden stattfinden, werden durch die Bauchatmung unterstützt. Dabei wird beim Einatmen der Bauch leicht aufgebläht, das Zwerchfell kann sich optimal nach unten ausdehnen, weil die Eingeweide nach außen ausweichen, und beim Ausatmen wird der Bauch leicht eingezogen, damit die Luft besser entweichen und das Zwerchfell wieder nach oben steigen kann. Einfach ausgedrückt, sollte diese Atmung folgendermaßen ablaufen:LUFT EINATMEN - den Bauch dabei leicht aufblähen

LUFT AUSATMEN - den Bauch dabei sanft einziehen







Die Wirkung der Atmungsdynamik auf die Wirbelsäule 

 

Nachdem der Mensch, wie bereits gesagt, eine unteilbare Einheit darstellt, ist es ganz und gar unmöglich, dass etwas in einem Körperteil vor sich geht, ohne dass dabei der gesamte Organismus mit einbezogen ist. So verhält es sich insbesondere bei der Atmung. Nicht nur die Lunge, sondern der ganze Mensch atmet. Konzentrieren wir unsere Aufmerksamkeit nun auf die Wirbelsäule und betrachten wir, wie diese von der Atmung beeinflusst wird. Wir wissen, dass die Wirbelsäule dank der einzelnen, durch Gelenke miteinander verbundenen Wirbel beweglich ist. Es ist also einleuchtend, dass, wenn sich die Rippen, die ja mit der Brustwirbelsäule ebenfalls durch Gelenke verbunden sind, mit jedem Atemzug heben und senken, gleichzeitig eine unablässige, atmungsbedingte Bewegung in der Wirbelsäule stattfinden muss.

 

In einer Studie an der orthopädischen Universitätsklinik Rizzoli in Bologna mit dem Titel »Die Anwendung von Bio-Feedback und  Zilgrei-Methode in der nicht operativen Behandlung von Lendenschmerzen« wird der Wirkmechanismus der Zilgrei-Atmung in Verbindung mit der Wirbelsäule und der entlastenden Körperstellung so verdeutlicht: »Aufgrund des Ansatzes der Zwerchfellsehnen an den Lendenwirbeln verstärkt die Zwerchfelltätigkeit die Krümmung der Lendenwirbelsäule während des Einatmens. Dem entgegengesetzt bewirken die geraden Bauchmuskeln beim Ausatmen das Rückwärtskippen des Beckens, und dementsprechend verflacht sich die physiologische Krümmung der Lendenwirbelsäule. Die dadurch erzielte Mobilisierung der Wirbelsäule kommt (bei der Zilgrei-Methode) in Verbindung mit allgemeinen und spezifischen Übungen für die Lendenwirbelsäule zum Einsatz. Die durch die Zwerchfellatmung bewirkten Mikrobewegungen in den Zwischenwirbelgelenken werden gesteigert und konzentriert auf den betroffenen Wirbelsäulenabschnitt durch gleichzeitige aktive Übungen. Diese werden auf den drei Basisbewegungsebenen ausgeführt nach dem Prinzip der dem Schmerz entgegengesetzten Bewegung.« Da haben wir’s nun ganz wissenschaftlich!

Diese physiologischen Zusammenhänge haben die Entwicklung der Zilgrei-Methode maßgeblich geprägt und gehören zu ihren Grundpfeilern. Die oft erstaunliche Wirkung, die durch die Koordination von Zilgrei-Atmung und Körperbewegung und -stellung erzielt wird, ist der beste Beweis für die Richtigkeit der Zilgrei-Ansätze.

Mit jedem Atemzug macht die Wirbelsäule also eine ziehharmonikaähnliche Bewegung und verändert dabei leicht ihre physiologisch normalen Krümmungen. Das Ausmaß und die Art der Kurvenveränderung ist stark abhängig davon, wie man atmet, ob mit Bauch oder Brust, ob durch Nase oder Mund, ob sanft und fließend oder forciert, ob viel oder wenig Luft aufnehmend, ob mit guter, aufrechter Körperhaltung oder mit schlechter, zusammengesackter, ob man krank oder gesund ist,  ob man schlank oder schwergewichtig ist - die Liste der Qualifizierungen ließe sich fortsetzen.

Wohlgemerkt, diese Bewegungen sind so gering, dass wir nur von Mirkobewegungen sprechen können. Aber ausschlaggebend ist, dass sie überhaupt stattfinden, nicht nur, weil sie für die Beweglichkeit unserer Wirbelsäule und der mit ihr verbundenen Gelenke sorgen, sondern auch, weil man diesen Vorgang bewusst und gezielt potenzieren kann, um eine Heilwirkung zu erzielen. Das ist genau das, was wir mit den Zilgrei-Selbstbehandlungen, die wir in diesem Buch vorstellen, erreichen wollen. Sie beruhen allesamt auf dem Prinzip der Koordinierung der so genannten Zilgrei-Atmung mit den dazu passenden Körperbewegungen und -stellungen.

Die folgenden, stark übertriebenen Zeichnungen zeigen, was bei der Bauchatmung geschieht. Abbildung a zeigt die theoretisch neutrale Stellung der Wirbelsäule. In Abbildung b sehen wir sie bei der Einatmung; der Kopf kippt ganz leicht nach hinten, das Becken in entgegengesetzter Richtung nach vorn, die ganze Wirbelsäule erscheint kürzer. In Abbildung c wirkt die Wirbelsäule länger, der Kopf ist nun leicht nach vorn gekippt und das Becken nach hinten.

[image: 010]

Zilgrei berücksichtigt immer den Zustand, die Möglichkeiten und Fähigkeiten des Einzelnen. Die Regel lautet: »Wir arbeiten mit dem, was der Körper zur Verfügung stellt.« Deshalb, wenn Ihnen die Bauchatmung nicht gleich von Anfang an gelingt und Sie Schwierigkeiten haben, sich von Ihrer gewohnten Brustatmung umzustellen, dann nutzen Sie in Verbindung mit den Zilgrei-Anwendungen die Brustatmung. Sie sollten aber weiterhin die Bauchatmung anstreben, denn die beschriebenen Wirkmechanismen können sich bestmöglich nur durch das physiologisch korrekte Zusammenspiel der verschiedenen Ansätze der Methode entfalten. Versuchen Sie auch, sich die Bauchatmung zur Alltagsgewohnheit zu machen, denn schon sie allein stärkt den Körper und fördert die Gesundheit.




Hilfen zum Erlernen der Bauchatmung 

 

Bevor Sie die Atmung mit den Bauchbewegungen verknüpfen, üben Sie zunächst die Aus- und Einwärtsbewegungen: Strecken Sie den Bauch heraus und ziehen Sie ihn wieder ein. Nicht zu schnell, sondern langsam und fließend! Wiederholen Sie das so lange, bis es Ihnen mühelos gelingt. Vielleicht haben Sie am nächsten Tag einen leichten Muskelkater der Bauchmuskulatur, aber das ist als positives Zeichen dafür zu sehen, dass Sie es richtig gemacht haben! Sie können bei der Übung stehen, sitzen oder liegen. Beginnen Sie in der Stellung, die Ihnen am bequemsten ist und in der Sie sich am besten konzentrieren können. Danach üben Sie die Bewegungen auch in den anderen Grundstellungen.
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Manchmal hilft es, die Hand zu Hilfe zu nehmen, indem man beim Ausatmen den Bauch hineindrückt und beim Einatmen den Druck vermindert.
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Wenn Sie die Zilgrei-Atmung in Rückenlage lernen, legen Sie sich ein Buch auf den Bauch und ein Kissen unter den Kopf, damit Sie sehen können, wie Sie atmen. Wenn sich das Buch beim Einatmen hebt und beim Ausatmen senkt, machen Sie alles richtig! Wenn es umgekehrt ist, das Buch sich also beim Einatmen senkt und beim Ausatmen hebt, atmen Sie mit der Brust anstatt dem Bauch - und das sollten Sie vermeiden.

 

Sobald Ihnen die Bauchbewegungen geläufig sind, kombinieren Sie sie mit den beiden Atmungsphasen: Blähen Sie den Bauch leicht auf beim Einatmen und ziehen Sie ihn sanft ein beim Ausatmen.
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Kurz gesagt: einatmen - Bauch raus, ausatmen - Bauch rein




Die Zilgrei-Atmung

 

Ohne die Zilgrei-Atmung ist die Methode nicht denkbar, denn sie begleitet jede Zilgrei-Anwendung. Sie besteht aus der soeben beschriebenen Bauchatmung, kombiniert mit einer ganz bewusst eingelegten Atempause nach jedem Einatmen und Ausatmen. Die ideale Länge dieser Atempause beträgt 5 Sekunden, so dass ein kompletter Atmungszyklus bestehend aus Ein- und Ausatmung in vier Stufen unterteilt ist:[image: 016]



Die Fünf-Sekunden-Pause unmittelbar nach dem Ein- und Ausatmen hat verschiedene Funktionen, zum Beispiel verlängert sie die Ein- und Ausatmungsphase und verhindert so Schwindelgefühl, das manchmal bei anhaltender Tiefatmung auftreten kann. Außerdem fördert sie die entspannende Wirkung der Selbstbehandlungen.




Ausführung der Zilgrei-Atmung 

 

Am besten legen Sie sich auf eine einigermaßen harte Liege oder auf den Teppichboden, mit einem kleinen Kissen unter dem Kopf. Legen Sie die Arme locker neben den Körper, die Beine sind entspannt und leicht gespreizt oder angewinkelt und aufgestellt, wenn das bequemer ist. Schließen Sie die Augen und atmen Sie wie gewohnt. Beobachten Sie Ihre Atmung, und wenn Sie spüren, dass sie regelmäßig und entspannt ist, atmen Sie zuerst wie gewohnt durch die Nase ein und dann bewusst und vollständig, aber ohne zu forcieren, durch den locker geöffneten Mund aus und ziehen Sie dabei den Bauch leicht ein.

Atmen Sie nun langsam durch die Nase wieder ein, etwas tiefer als normalerweise, aber ohne zu forcieren, blähen Sie dabei leicht den Bauch auf und stellen Sie sich vor, Sie ziehen die Luft in den unteren Lungenbereich ein (Seite 58, Abb. a).

Halten Sie nun die Luft an, ohne den Kehlkopf zu verschließen, sondern einfach, indem Sie nicht atmen. Zählen Sie dabei im Kopf: eine Sekunde, zwei Sekunden, drei Sekunden, vier Sekunden, fünf Sekunden (Abb. b). Wenn Sie nicht gleich fünf Sekunden schaffen, beginnen Sie mit zwei und bauen Sie mit der Zeit langsam auf fünf auf.

Atmen Sie nun langsam durch den locker geöffneten Mund aus, ziehen Sie dabei sanft den Bauch ein und spüren Sie, wie die Luft, ohne zu forcieren, ausströmt (Abb. c).

Verweilen Sie mit entleerter Lunge und eingezogenem Bauch und zählen Sie wieder die fünf Sekunden (Abb. d).
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Dieser gesamte Ablauf ist ein kompletter Zilgrei-Atmungszyklus. Üben Sie ihn im Liegen, Sitzen und Stehen, bis Sie ihn mühelos beherrschen. Sie werden feststellen, dass das nicht in jeder Stellung genau gleich ist und Sie sich noch etwas mehr konzentrieren müssen. Bleiben Sie im Sitzen und Stehen zwar aufrecht, aber trotzdem entspannt, da sonst die Bauch- und Wirbelsäulenbewegungen nicht richtig zustande kommen.

Die Luft soll beim Ein- und Ausatmen sanft fließen, und die Atempausen sollen ein stilles, entspanntes Verweilen sein, ein sanfter Rhythmus zwischen atmen und nicht atmen. Wie erwähnt, wenn es Ihnen nicht gleich gelingt, den Atem über fünf Sekunden lang anzuhalten, dann beginnen Sie einfach mit einer kürzeren Zeitspanne und bauen langsam bis zu fünf Sekunden auf. Andererseits gewinnen Sie nichts, wenn Sie die Luft länger als 5 Sekunden lang anhalten; mehr ist weniger! Die richtige Dosis macht’s!




Fehler und wie man sie vermeiden kann 

 

Im Verlauf unserer langjährigen Arbeit haben wir festgestellt, dass erstaunlich viele Menschen Schwierigkeiten mit der Bauchatmung oder überhaupt mit dem bewussten Atmen haben und sich deshalb auch mit der Zilgrei-Atmung manchmal etwas schwer tun. Dabei ist die Bauchatmung eigentlich die physiologische Atmung, die wir zumindest im Schlaf generell alle anwenden. Unser stressiger Alltag und falsche Vorbilder (Brust raus, Bauch rein!) haben unsere Atmung verändert. Fehler schleichen sich unbewusst ein, die unseren Organismus belasten und auch die Wirkung der Selbstbehandlungen schmälern können. Wir machen Sie auf die häufigsten davon aufmerksam, damit Sie sie gleich von Anfang an vermeiden können: 1. Atmen Sie nicht zu viel und zu lang ein und aus, Sie verspannen sich nur. Tief heißt nicht viel, sondern bedeutet, die Lungenkapazität optimal nutzen. Atmen Sie also nicht so viel Luft wie möglich ein und aus, sondern atmen Sie einfach etwas tiefer als sonst, aber mit der Bauchatmung.
2. Bewegen Sie sich beim Ein- und Ausatmen nicht vor- und rückwärts bzw. richten Sie sich beim Einatmen nicht auf und sacken dann beim Ausatmen zusammen (Abb. b und c). Bleiben Sie vielmehr aufrecht und entspannt sitzen oder stehen (Abb. a). Die Bewegungen des Brustkorbs besorgt Ihre Atemmuskulatur, nicht Sie!
3. Atmen Sie langsam, sanft und fließend. Lassen Sie sich Zeit!
4. Halten Sie die Atempausen ein. Wenn Ihnen die eine oder andere, entweder nach der Einatmung oder nach der Ausatmung nicht behagt, lassen Sie sie so lange weg, bis Sie sie wieder bequem einschalten können, aber lassen Sie nie beide Atempausen weg.
5. Vergessen Sie vor lauter Konzentration auf die Bauchbewegung das Atmen nicht!
6. Bleiben Sie entspannt, vor allem auch im Schultergürtel. Die Schultern sollen tief, locker und gerade sein.
7. Machen Sie nicht mehr als fünf Atmungszyklen mit jeder Selbstbehandlung. Die Wirkung stellt sich durch mehr nicht rascher ein, im Gegenteil.
8. Lassen Sie sich nicht ablenken, sondern machen Sie Ihre Atmung im stillen Kämmerlein, mit voller Konzentration und Hinwendung zu sich selbst. Dann haben Sie am meisten davon.
9. Lösen Sie beengende Kleidung und legen Sie Schmuck und Armbanduhr ab. Nichts soll den Atem- und Energiefluss stören.
10. Bleiben Sie in der jeweils gewählten Stellung aufrecht und entspannt bis zum Abschluss der Atmungszyklen.


[image: 018]

Zeichenerklärung der Atemsymbole, die in den Abbildungen verwendet werden

[image: 019]




Zilgrei-Stellung bzw. -Bewegung kombiniert mit Zilgrei-Atmung 

 

Wie bereits erwähnt, besteht eine Zilgrei-Selbstbehandlung aus der Kombination von entlastender Stellung, der so genannten Zilgrei-Stellung, und heilender Atmung, der dynamogenen Atmung. Dafür haben wir in den vorangegangenen Kapiteln die Voraussetzungen geschaffen. So können Sie jetzt mit der praktischen Umsetzung des bisher Gelernten beginnen, indem Sie1. die gewählte Ausgangsstellung (stehend, sitzend usw.) einnehmen,
2. die Selbstuntersuchung des betroffenen Körperteils auf den drei Bewegungsebenen machen und jeweils die symptomauslösende Bewegungsrichtung bestimmen,
3. Ihre Zilgrei-Stellung auf der »guten«, symptomfreien Seite der gewählten Bewegungsebene bestimmen (halten Sie kurz vor der möglichen Endstellung ein),
4. in der Zilgrei-Stellung 5 Atmungszyklen der dynamogenen Atmung ausführen,
5. den Kontrolltest nach Abschluss der 5 Atmungszyklen machen.


Das hört sich vielleicht nach viel an, dauert aber nicht mehr als ca. 1½ Minuten!

Der Kontrolltest entspricht der Selbstuntersuchung, mit dem kleinen Unterschied, dass Sie sich bei der Selbstuntersuchung spontan in die eine und dann in die andere Richtung bewegen, während Sie beim Kontrolltest mit der Richtung beginnen, in der Sie gerade die Selbstbehandlung ausgeführt haben und dann erst in die symptomauslösende Gegenrichtung gehen.

Praktisch alle in diesem Buch beschriebenen Anwendungen folgen dieser Vorgehensweise. Es gibt verschiedene Ausführungsvarianten der Selbstbehandlungen, z.B. mit oder ohne Bewegung, aber wir haben hier in den meisten Fällen die einfachste oder für die entsprechende Selbstbehandlung logischste Variante dargestellt. Das erleichtert Ihnen den Einstieg in die Methode, und erfahrungsgemäß erzielen Sie damit schon sehr gute Erfolge. Die anderen Varianten können Sie im Buch Neue Hoffnung Zilgrei finden; sie werden in manchen Fällen zur Steigerung der Wirkung eingesetzt.




Das Ganzkörperprinzip 

 

In der Chiropraxis heißt es, man könne etwa 35% der Rückenschmerzen beseitigen, wenn man den Atlas, den ersten Halswirbel, einrichte; er sei nämlich bei vielen Menschen leicht verrenkt, und das wirke sich negativ auf den Rest der Wirbelsäule aus. Das Gleiche gilt unserer Erfahrung nach für den Ausgleich des Beckens, auf dem ja die gesamte Wirbelsäule ruht. Wer hat nun Recht? Alle beide Thesen sind gewiss richtig, denn es kann unten nicht stimmen, wenn es oben aus dem Lot ist, und umgekehrt. Aus diesem Grund und aus der Beobachtung heraus, dass das Symptom bei weitem nicht immer dort auftritt, wo die Ursache liegt, haben wir das Ganzkörperprinzip zu einem der integrierenden Bestandteile der Zilgrei-Methode gemacht. Wie bereits an verschiedenen Stellen in diesem Buch angedeutet, geht es nicht in erster Linie darum, mit Zilgrei-Anwendungen die Schmerzen zu beseitigen, sondern deren Ursachen anzugehen, damit die Schmerzen erst gar nicht oder nicht wieder auftreten. Deshalb müssen wir uns mit der gesamten Wirbelsäule befassen und nicht nur mit dem Kopf- und Nackenbereich. Die entsprechenden Anwendungen finden Sie in diesem Buch. Wenn Sie aber das Gefühl haben, Sie möchten auch noch Selbstbehandlungen für andere Körperbereiche lernen, z.B. für die Schultern, Hüftgelenke oder Knie, legen Sie sich das Buch Neue Hoffnung Zilgrei zu oder, bei Beschwerden im Kreuz- und Lendenbereich, das Buch Zilgrei gegen Rückenschmerzen.




Wie wähle ich die für mich passenden Zilgrei-Selbstbehandlungen aus?

 

Es gibt keine richtigen und falschen Zilgrei-Selbstbehandlungen, sondern nur geeignete und ungeeignete.

Das bedeutet, geeignet für Sie und für Ihren Zustand. Was für Sie geeignet ist, ermitteln Sie durch die Selbstuntersuchung und durch die Ausführung der davon abgeleiteten Selbstbehandlungen. Die erzielte Wirkung wird Ihnen den Weg weisen. Die Selbstbehandlungen in diesem Buch sind Möglichkeiten der Anwendung des Zilgrei-Systems. Dabei ist nichts zwingend. Die Ausführungsanweisungen zu den einzelnen Anwendungen haben sich als korrekt und geeignet für die meisten Menschen erwiesen und entsprechen den physiologischen Abläufen des Körpers. Deshalb sind sie auch so dargestellt, wie Sie sie hier antreffen. Die Anpassung an die Bedürfnisse des Einzelnen nach den Zilgrei-Grundlagen ist die intelligenteste Art, mit dem Zilgrei-System umzugehen, aber nicht immer gelingt das dem unerfahrenen Probanden oder dem nicht in Zilgrei ausgebildeten Therapeuten, weshalb der Unterricht bei einem/r ausgebildeten Zilgrei-Lehrer/in empfehlenswert ist.

Andererseits gibt es unkorrekt ausgeführte Selbstbehandlungen. Aber Sie wissen ja jetzt, worauf es ankommt, haben den Einleitungstext nicht übersprungen, sondern sorgfältig gelesen, verstanden und nachvollzogen und beherrschen die Zilgrei-Atmung. Es kann also losgehen!

• Beginnen Sie mit den ersten beiden Selbstbehandlungen im praktischen Teil, SCHWAN und EISVOGEL, sie sind die so genannten Basis-Selbstbehandlungen, die immer vor der Anwendung anderer Selbstbehandlungen ausgeführt werden müssen. Sie dienen der Entspannung und Mobilisierung der gesamten Wirbelsäule und dem Ausgleich des Tonus der Rückenmuskulatur. Es wäre unlogisch, lokale Beschwerden anzugehen, bevor man die gesamte Wirbelsäule entspannt hat. Wenn Ihre Schmerzen von der Art sind, dass Sie nicht sitzen können, führen Sie während ein bis zwei Tagen die Selbstbehandlung ADLER aus, die ähnlich wirkt wie die zwei Basis-Selbstbehandlungen und die gleiche Bewegungsebene nutzt.
• Wählen Sie die Selbstbehandlung in der Körperstellung, die Ihr Zustand zulässt, wenn Sie zum Beispiel schlecht liegen können, wählen Sie eine Selbstbehandlung, die im Stehen oder Sitzen ausgeführt wird.
• Gehen Sie immer zuerst die leichteren Beschwerden an und dann erst die schwerwiegenderen. Erstens sind die kleineren Beschwerden schneller in den Griff zu bekommen, und zweitens verringern sich durch ihre Beseitigung meist auch die stärkeren Schmerzen, da sie mit diesen fast immer indirekt verbunden sind.
• Wenden Sie nie mehr als fünf Zilgrei-Selbstbehandlungen in einer Sitzung an und machen Sie nicht mehr als drei Sitzungen pro Tag. Eine Sitzung nennen wir die kurze Zeitspanne, die für die Durchführung der (höchstens fünf) Selbstbehandlungen benötigt wird.
• Wenn Sie die Selbstbehandlungen gefunden haben, die für Sie am wirksamsten sind, wenden Sie nur noch diese an.
• Wenn Ihre Schmerzen und Beschwerden verschwunden sind, wenden Sie zur Erhaltung Ihres wiedergewonnenen Gesundheitszustandes die für Sie geeigneten Selbstbehandlungen ein- oder zweimal wöchentlich an.
• »Vorbeugen ist besser als heilen!« Machen Sie diese einfache Wahrheit zum Bestandteil Ihrer Lebensauffassung. Wählen Sie die Zilgrei-Selbstbehandlungen, die Ihnen besonders gut tun, und führen Sie sie zwei- bis dreimal pro Woche aus.
• Prägen Sie sich die goldene Regel ein: Übertreiben Sie nichts und gebrauchen Sie stets Logik und gesunden Menschenverstand.
• Lassen Sie sich gründlich ärztlich untersuchen, falls sich Ihre Beschwerden im Verlauf von 1 - 2 Wochen der regelmäßigen Anwendung von Zilgrei in keiner Weise verändern, und geben Sie sich dann keinesfalls nur mit einem Schmerzmittel oder einer Spritze zufrieden.

Wir haben in diesem Ratgeber bewusst nicht über Skoliose gesprochen, da dieses Thema die persönliche Betreuung erfordert. Jedoch sind viele der hier enthaltenen Selbstbehandlungen sehr hilfreich, um Schmerzen zu lindern und zu beseitigen, die nicht unbedingt auf der Skoliose, sondern auf der einseitigen Körperbelastung beruhen, denn davon sind selbstverständlich auch Skoliosepatienten betroffen. In der Tat zeigt unsere Erfahrung, dass diese Patienten, wenn sie mit Zilgrei schmerzfrei wurden, oft nicht weiterhin daran interessiert sind, an der Skoliose etwas zu verändern. Das ist auch gar nicht so einfach, wenn überhaupt möglich, bei der voll kompensierten, fixierten Skoliose eines Erwachsenen. Bei Kindern und jungen Menschen hingegen können mit Zilgrei bei Skoliose unter professioneller Anleitung gute Ergebnisse erzielt werden.




Wie oft sollte man Zilgrei anwenden? 

 

Die Zilgrei-Selbstbehandlungen werden sowohl als Therapie als auch zum Zweck der Nachsorge und Prophylaxe angewandt.




Therapie 

 

Bei akuten Schmerzen wenden Sie die entsprechenden Selbstbehandlungen dreimal täglich an: einmal morgens nach dem Aufstehen, dann vor dem Mittagessen (nicht nachher - mit vollem Magen lässt sich schlecht atmen!) und dann vor dem Schlafengehen. Wenn die Schmerzen nachlassen, reduzieren Sie auf zweimal täglich, morgens und abends, dann auf einmal täglich, morgens oder abends, bis die Symptome völlig verschwunden sind und Sie sich wieder ganz wohl fühlen. Wenn Sie die abendlichen Übungen anregen, statt zu entspannen, führen Sie sie etwa zwei Stunden vor dem Schlafengehen durch.




Nachsorge 

 

Damit Sie Ihr Wohlbefinden beibehalten, führen Sie Ihre »Lieblings-Selbstbehandlungen« ein- oder zweimal wöchentlich durch.




Vorbeugung 

 

Wie gesagt: »Vorbeugen ist besser als heilen« - man kann es nicht oft genug wiederholen. Ein Prophylaxeprogramm hängt zu einem gewissen Grad von Art und Intensität des Privatund Erwerbslebens einer Person ab. Für Leute mit einer durchschnittlichen Lebensweise, die nicht übermäßigem psychischen und physischen Stress ausgesetzt sind, reichen ein oder zwei Sitzungen pro Woche. Wählen Sie dazu die Selbstbehandlungen aus, die Ihnen am angenehmsten sind.




Allgemeine Empfehlungen zur Zilgrei-Selbstbehandlung 

 

Sie werden schnell feststellen, wie einfach die Zilgrei-Selbstbehandlungen durchzuführen sind. Allerdings, je präziser Sie in der Ausführung sind, desto größer ist die Wirkung. Wir haben hier die wichtigsten Punkte zusammengefasst, an die Sie vor, während und nach der Anwendung der Selbstbehandlungen denken sollten, damit Sie den größtmöglichen Nutzen daraus ziehen können.


Bevor Sie mit der Selbstbehandlung beginnen 

• Achten Sie auf die korrekte Ausgangsstellung.
• Lernen Sie, die Zilgrei-Atmung perfekt zu beherrschen.
• Prägen Sie sich gut die in den Abbildungen verwendeten Symbole ein (Seite 72).
• Lesen Sie zuerst die gesamte Anleitung zur jeweiligen Selbstbehandlung und wenden Sie sie erst dann an.
• Legen Sie beengende Kleidung ab, zum Beispiel Jacke, Krawatte, enge Hosen, Korsetts, Gürtel usw. Öffnen Sie den Hemdkragen und ziehen Sie die Schuhe aus.
• Legen Sie auch Schmuckgegenstände wie Halsketten, Armbänder, Ohrringe, Armbanduhren ab.
• Beginnen Sie immer mit den Basis-Selbstbehandlungen SCHWAN  und EISVOGEL (Seite 78 und 83).
• Wenden Sie Selbstbehandlungen nie unmittelbar nach den Mahlzeiten an, sondern möglichst mit leerem Magen.


Während Sie die Selbstbehandlungen ausführen 

• Befolgen Sie genau die Anweisungen.
• Forcieren Sie nie die Bewegungen oder Stellungen, sondern bewegen Sie sich nur bis an die mögliche Grenze, das heißt die Grenze, die Ihr Zustand zulässt.
• Bewegen Sie nur den Körperteil, der in der Selbstbehandlung angesprochen ist, und nur auf der angegebenen Bewegungsebene.
• Wenn Sie während der Ausübung der Selbstbehandlung Schmerz verspüren oder wenn Ihre bestehenden Schmerzen stark zunehmen, unterbrechen Sie die Selbstbehandlung, kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und entspannen Sie sich. Wenden Sie eine andere Selbstbehandlung an, die geeigneter für Sie ist.
• Achten Sie darauf, dass Sie stets entspannt bleiben, insbesondere, dass Sie während der Atmung die Nackenmuskeln nicht verkrampfen.
• Bewegen Sie sich stets langsam und flüssig, nie zu schnell oder gar ruckartig.
• Die Beine dürfen weder gekreuzt noch unter den Sitz gestellt werden, noch sollen die Beine im Sitzen zu stark gespreizt sein, außer die Anweisungen verlangen dies ausdrücklich.
• Behalten Sie die in den Anweisungen vorgeschriebene Stellung während der gesamten Anwendung bei, das heißt, bis Sie die fünf Atmungszyklen beendet haben und in die Ausgangsstellung zurückgekehrt sind.
• Die Blickrichtung kann die Reaktionen auf eine Selbstbehandlung beeinflussen. Schauen Sie deshalb immer in die Richtung der Kopfstellung oder schließen Sie die Augen.
• Führen Sie die Selbstbehandlungen möglichst an der frischen Luft aus oder öffnen Sie zumindest das Fenster.
• Müssen Sie während der Anwendung husten, niesen, gähnen oder werden Sie sonst irgendwie gestört (Klingeln des Telefons oder an der Haustüre), kehren Sie zuerst in die Ausgangsstellung zurück, bevor Sie die Selbstbehandlung unterbrechen.
• Lassen Sie sich während der Anwendung durch nichts ablenken, nicht durch jemand, der mit Ihnen spricht, oder durch Radio und Fernsehen, sonst leidet Ihre Konzentration.


Nach Abschluss der Selbstbehandlung 

Ruhen Sie sich nach der Selbstbehandlung, d.h. nach dem Kontrolltest, ein paar Minuten lang aus. Gehen Sie nicht gleich zum Alltag über, sondern legen Sie sich hin, entspannen Sie sich, atmen Sie normal, ruhig und sanft. Dann stehen Sie langsam auf und bewegen Sie sich mit Ruhe. Lassen Sie die Behandlung nachwirken, lassen Sie Ihren Körper auf das, was ihm widerfahren ist, reagieren; geben Sie Ihren biokybernetischen Abläufen Zeit, auf die Selbstbehandlung anzusprechen.

Viele Leute suchen gleich im Anschluss an die Selbstbehandlung durch alle möglichen Bewegungen und Verrenkungen nach Anzeichen, »ob es auch wirklich gewirkt hat«. Das ist falsch, und Sie riskieren, dass sich der vorherige schmerzhafte Zustand wieder einstellt.




Die Selbstbehandlungen

 

Nun ist noch wichtig, dass Sie sich genauer mit den folgenden Symbolen vertraut machen, die anzeigen, was während der in der Zeichnung dargestellten Bewegung oder Haltung zu tun ist (Bewegung und/oder Atmung).

Verwendete Symbole

	[image: 020]	Nach rechts drehen
	[image: 021]	Nach links drehen
	[image: 022]	Bewegungsrichtung
	[image: 023]	Bewegungsrichtung
	[image: 024]	Bewegungsrichtung
	[image: 025]	Bewegungsrichtung
	[image: 026]	Entspannen
	[image: 027]	Gravitation(Schwerkraft)
	[image: 028]	Leichter Druck (in der entsprechenden Richtung)
	V	Vertikal = senkrecht
	L	Links
	R	Rechts
	N	Neutrale Stellung


Am Beispiel der Selbstbehandlung SCHWAN möchten wir Ihnen erklären, wie die Erläuterungen und Darstellungen der einzelnen Selbstbehandlungen zu verstehen sind.

Als Erstes wird der angesprochene Körper- und Einsatzbereich beschrieben und abgebildet und die erforderliche Bewegungsebene bestimmt.

[image: 029]

Die nachfolgenden »Besonderen Hinweise« bedürfen Ihrer besonderen Beachtung, weil sie Ihnen wichtige Tipps zur Ausführung der jeweiligen Übung vermitteln.

Der Test vor Ausübung der Selbstbehandlung zeigt und erklärt die Bewegungen in die beiden Richtungen, die vor und nach der Anwendung der jeweiligen Selbstbehandlung ausgeführt werden müssen. Um die Bewegungsrichtungen voneinander zu unterscheiden, werden sie als weiße und graue Figuren bezeichnet.

Bitte achten Sie darauf, dass alle Abbildungen spiegelbildlich dargestellt sind. So entspricht Ihre rechte Körperseite der linken im Buch und Ihre linke Körperseite der rechten im Buch.

[image: 030]

Testergebnis A und Testergebnis B beschreibt und zeigt die jeweilige erforderliche Therapie-Richtung bzw. -Stellung, hergeleitet von Ihrem Testergebnis, die wir als Zilgrei-Richtung oder Zilgrei-Position bezeichnen:Sie arbeiten nur nach rechts, wenn Ihre Symptome bei der Bewegung nach links auftreten,

Sie arbeiten nur nach links, wenn Ihre Symptome bei der Bewegung nach rechts auftreten,

Sie arbeiten nur nach vorn, wenn Ihre Symptome bei der Bewegung nach hinten auftreten,

Sie arbeiten nur nach hinten, wenn Ihre Symptome bei der Bewegung nach vorn auftreten.





[image: 031]

[image: 032]

Das N in der Körpermitte bedeutet neutrale Stellung. Sie ist oft auch identisch mit dem im Text verwendeten Ausdruck Ausgangsstellung.

Mit R ist die rechte Körperseite angezeigt, mit L die linke.

[image: 033]

Wenn die beiden Zeichen zusammen erscheinen wie hier, bedeutet das: in der erforderlichen Stellung (in diesem Fall Kopfdrehung nach rechts) bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atemzyklen ausführen.

[image: 034]

Die grauen und weißen Figuren kennzeichnen die jeweils entgegengesetzte Bewegungsrichtung, zum Beispiel Kopfdrehung nach rechts und Kopfdrehung nach links.

 

Schauen Sie sich die Abbildungen genau an, und überzeugen Sie sich, dass Sie verstehen, welche Stellung die Selbstbehandlung erfordert, bevor Sie sie ausüben.

 

Der Test nach Ausübung der Selbstbehandlung, in der Beschreibung der Selbstbehandlung als Kontrolltest bezeichnet, ist nicht dargestellt. Er besteht in der Wiederholung des Bewegungstests, der vor Ausübung der Selbstbehandlung gemacht wurde, beginnend mit der Seite, auf der Sie die Selbstbehandlung gemacht haben.

 

Allgemeine Anwendungsform

Diese Anwendungsform bezieht nicht nur die erforderliche Zilgrei-Seite ein, sondern die gesamte Bewegungsspanne. Das setzt voraus, dass Sie bei der Testbewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Symptome haben oder, wenn Sie  von vornherein keine Beschwerden haben, die entsprechende Selbstbehandlung zur Prophylaxe anwenden möchten. Je nach Übung und Bewegungsebene wird die Anwendung »statisch«, d.h. ohne Bewegung, oder »dynamisch«, mit Bewegung, gezeigt. Wenn Sie ein gutes Körpergefühl entwickelt haben, können Sie die jeweilige Übung so ausführen, wie Sie Ihnen am angenehmsten ist, vorausgesetzt, Sie achten auf die Einhaltung der Regeln des Zilgrei-Systems.

[image: 035]

In dieser Darstellung sehen Sie die Anwendung SCHWAN zuerst über 5 Atmungszyklen mit Kopfdrehung nach rechts und dann über 5 Atmungszyklen mit Kopfdrehung nach links, d. h. es werden insgesamt 10 Atmungszyklen ausgeführt.




Schwan Selbstbehandlung Nr. 154 

 

Die Selbstbehandlung SCHWAN wie auch die nachfolgende Selbstbehandlung EISVOGEL dienen der Förderung der Beweglichkeit der gesamten Wirbelsäule sowie der Entspannung der Muskulatur. Ihre Anwendung vor der Ausführung jeglicher anderer Selbstbehandlungen ist daher angezeigt. Bitte befolgen Sie diese Regel, denn nur so stellt sich der gewünschte Erfolg ein.

[image: 036]

Die Wirkung der Selbstbehandlung SCHWAN erstreckt sich hauptsächlich auf die Halswirbelsäule. Sie dient dem Ausgleich des Tonus der paarigen Muskeln auf deren beiden Seiten. Dadurch verschwinden Blockierungen, Schmerzen und die eventuelle Kompression von Spinalnerven.

Der SCHWAN hilft bei Schmerzen und Beschwerden im Kopf- und Nackenbereich, bei Kopfschmerzen, steifem Hals, Schwindelgefühl, bei Migräne und Schmerzen, die vom Nacken in die Schultern und Arme ausstrahlen; bei eingeschlafenen Händen, knirschendem Geräusch, wenn man den Kopf  dreht, und im Allgemeinen bei Verspanntheit in Nacken und Schultern und Schweregefühl im Kopf.

Bewegungsebene: Drehen des Kopfes auf der Horizontalebene.


Besondere Hinweise 

Diese Selbstbehandlung erfolgt am besten im Sitzen, kann aber auch im Stehen und in Rückenlage ausgeübt werden. Die Bewegungen sollen langsam und flüssig sein. Es ist wichtig, dass Sie darauf achten, dass Sie nur den Kopf drehen, nicht aber die Schultern und den Oberkörper, die in ihrer neutralen Stellung (aufrecht und entspannt) bleiben sollen. Halten Sie den Kopf wie abgebildet mit der Hand der Körperseite fest, auf der Sie arbeiten, damit die Halsmuskulatur entspannt wird. Empfinden Sie die Handstellung als unangenehm, dann ersetzen Sie den SCHWAN durch den GOLDFASAN (Seite 150).


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung SCHWAN 

Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen.

[image: 037]

• Drehen Sie den Kopf langsam nach rechts (weiße Figur).
• Drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück.
• Drehen Sie den Kopf langsam nach links (graue Figur).


Testergebnis A 

Wenn die Kopfdrehung nach rechts (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerz verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der anderen Seite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung SCHWAN folgendermaßen aus:[image: 038]



1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber entspannt sitzen.
2. Kopf langsam nach links bis an die mögliche Grenze drehen (kurz vor der Endstellung einhalten), nicht forcieren. Kopf mit der linken Hand festhalten. In dieser Stellung bleiben und fünf komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.
4. Zählen Sie zuerst im Kopf bis 5, und schließen Sie dann die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.

Testergebnis B 

Wenn die Kopfdrehung nach links (graue Figur) Unbehagen oder Schmerz verursacht oder verschlimmert oder wenn diese  Bewegung im Vergleich mit der entgegengesetzten Seite eingeschränkt ist, führen Sie den SCHWAN wie folgt aus:[image: 039]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen.
2. Den Kopf langsam nach rechts bis an die mögliche Grenze drehen, ohne zu forcieren und ohne die Schmerzgrenze zu überschreiten. Mit der rechten Hand das Kinn festhalten. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.
4. Zählen Sie zuerst im Kopf bis 5, und schließen Sie dann die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Der SCHWAN zur Nachsorge und Prophylaxe 

Wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben oder den SCHWAN zur Prophylaxe anwenden möchten, führen Sie ihn zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 040]

1. Ausgangsstellung, aufrecht und entspannt sitzen.
2. Den Kopf langsam nach rechts drehen und mit der rechten Hand festhalten. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.
4. Jetzt den Kopf langsam bis an die mögliche Grenze nach  links drehen und mit der linken Hand festhalten. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Eisvogel Selbstbehandlung Nr. 145 

 

Die Selbstbehandlung EISVOGEL sowie die vorhergehende Selbstbehandlung SCHWAN bezwecken die Mobilisierung der Wirbelgelenke der gesamten Wirbelsäule sowie die Entspannung der Rückenmuskulatur. Sie sollen deshalb immer vor Ausübung der anderen Selbstbehandlungen ausgeführt werden. Die Beachtung dieser einfachen Regel ist ausschlaggebend für den Erfolg der Zilgrei-Selbstbehandlung.
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Die Selbstbehandlung EISVOGEL wirkt direkt auf die Lendenwirbelsäule und dient dem Ausgleich des Muskeltonus der Rückenmuskeln auf beiden Seiten der Wirbelsäule; sie beseitigt Blockierungen und damit verbundene Schmerzen sowie eine dadurch möglicherweise hervorgerufene Kompression der Spinalnerven.

Der EISVOGEL hilft bei Kreuz- und Lendenschmerzen, bei Ischias und neuralgischen Schmerzen mit Ausstrahlung in die Beine; bei Bewegungseinschränkungen in der Lendenwirbelsäule und bei Muskelverspannungen, die häufig auch stressbedingt sind.

Bewegungsebene: Drehen des Oberkörpers auf der Horizontalebene.


Besondere Hinweise 

Bei der Selbstbehandlung EISVOGEL muss die Rückenmuskulatur trotz Drehung entlastet bleiben. Es sind die Hände, die die Stellung halten. Die Hand der Drehseite des Oberkörpers greift nach hinten und hält den Oberkörper in dieser Stellung fest. Das Gewicht nicht auf den Arm aufstützen, sondern sich nur festhalten, damit die Drehung während der Ausübung des EISVOGEL beibehalten wird. Den anderen Arm auf den gegenüberliegenden Oberschenkel legen. Forcieren Sie die Drehung des Oberkörpers nicht und bleiben Sie trotz Drehung aufrecht, jedoch entspannt sitzen, also nicht einsacken. Das Körpergewicht liegt auf beiden Gesäßbacken und den Schenkeln. Der Kopf bleibt aufrecht und gerade, das heißt, das Kinn zeigt auf die Mittellinie der Brust. Üben Sie diese Stellung erst einige Male, bevor Sie die Selbstbehandlung beginnen.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung EISVOGEL 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber nicht steif auf einer harten, nicht zu hohen Fläche sitzen; die Oberschenkel sollen möglichst parallel zum Boden sein. Füße fest auf den  Boden aufstellen, Beine ganz leicht gespreizt, Arme locker über der Brust kreuzen, damit Sie Bewegungsfreiheit haben.
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• Oberkörper langsam bis an die mögliche Grenze nach rechts drehen, Knie dabei nicht verschieben (weiße Figur).
• In die Ausgangsstellung zurückkehren.
• Oberkörper langsam bis an die mögliche Grenze nach links drehen, Knie bleiben parallel (graue Figur).


Testergebnis A 

Wenn Sie beim Drehen des Oberkörpers nach rechts (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerzen verspüren oder wenn bei dieser Bewegung Ihre Schmerzen zunehmen oder wenn Ihre Bewegung im Vergleich zur Gegenseite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 043]



1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber nicht steif sitzen, Oberschenkel parallel zum Boden, Füße fest auf dem Boden, Knie leicht geöffnet.
2. Oberkörper langsam nach links bis an die mögliche Bewegungsgrenze drehen, ohne zu forcieren (Knie sind parallel und dürfen nicht verschoben sein); halten Sie sich mit der  linken Hand am hinteren Rand des Hockers fest und legen Sie die rechte Hand auf den linken Oberschenkel. Richten Sie den Kopf geradeaus, mit dem Kinn über dem Brustbein. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Zählen Sie zuerst im Kopf bis 5 und schließen Sie dann die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.

Testergebnis B 

Wenn Sie beim Drehen des Oberkörpers nach links (graue Figur) Unbehagen oder Schmerz verspüren oder wenn diese Bewegung bereits bestehende Schmerzen verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich zur Gegenseite eingeschränkt ist, üben Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 044]



1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen, Oberschenkel parallel zum Boden, Füße fest auf dem Boden, Knie leicht geöffnet.
2. Oberkörper langsam nach rechts bis an die bequeme Bewegungsgrenze drehen, nicht forcieren (Knie sind parallel und dürfen nicht verschoben sein). Mit der rechten Hand an den hinteren Rand des Hockers greifen, linke Hand auf den rechten Oberschenkel legen. Kopf geradeaus richten, Kinn über dem Brustbein. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.
4. Zählen Sie zuerst im Kopf bis 5 und schließen Sie dann die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.

Der EISVOGEL zur Nachsorge und Prophylaxe 

Wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben oder den EISVOGEL zur Prophylaxe anwenden möchten, führen Sie ihn zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 
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1. Ausgangsstellung.
2. Oberkörper langsam nach rechts bis an die bequeme Grenze drehen, ohne zu forcieren. Mit der rechten Hand am hinteren Hockerrand festhalten, linke Hand auf den rechten Oberschenkel legen. Kopf geradeaus richten, Kinn über dem Brustbein. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.
4. Oberkörper langsam nach links bis an die bequeme Grenze drehen, ohne zu forcieren. Mit der linken Hand den hinteren Hockerrand festhalten und die rechte Hand auf den linken Oberschenkel legen. Kopf geradeaus richten, Kinn über dem Brustbein. 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.



Adler Selbstbehandlung Nr. 36 

 

Die Selbstbehandlung ADLER dient der Linderung und Beseitigung von Beschwerden in der gesamten Wirbelsäule, weil Beweglichkeit und Elastizität der Wirbelgelenke gefördert werden.

Sie wird auch eingesetzt bei Kreuzschmerzen mit Ausstrahlung in die Beine, bei Ischias und ähnlichen neuralgischen Beschwerden.

Außerdem dient der ADLER dem Ausgleich des Tonus der Rückenmuskulatur, der Beseitigung von Blockierungen und einer damit möglicherweise einhergehenden Kompression von Spinalnerven.

Bei täglicher Anwendung sorgt der ADLER einerseits für Entspannung, andererseits für die Spannkraft des gesamten Organismus; er regt die Blutzirkulation an und bringt Erleichterung bei Stress und Schlafstörungen.

Bewegungsebene: Entgegengesetztes Drehen der Beine und des Kopfes auf der Horizontalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung ADLER muss auf einer einigermaßen harten Unterlage durchgeführt werden, etwa auf Teppichboden. Die Bewegungen müssen langsam und sanft sein; Schultern und Arme dürfen sich nicht vom Boden abheben, die Handflächen zeigen nach oben. Der Kopf wird normalerweise in die entgegengesetzte Richtung zu den Beinen gedreht, kann aber auch in die gleiche Richtung gedreht werden, wenn das angenehmer ist. Verursacht die Kopfdrehung Schmerzen, drehen Sie nur die Beine und lassen Sie den Kopf gerade liegen. Beim Drehen der Beine liegen die Knöchel aneinander; die Beine also nicht spreizen. Die Beine sollen entspannt aufeinander liegen,  deshalb legen Sie ein Kissen oder eine Rolle darunter, wenn Sie nicht bis auf den Boden kommen.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung ADLER 

Ausgangsstellung beim Test: In Rückenlage auf dem Boden (Abb. a), Beine anwinkeln, Knöchel liegen aneinander, Füße sind flach auf dem Boden, die Arme in einem Winkel von ca. 45 Grad vom Körper entfernt mit den Handflächen gegen die Decke gedreht (Abb. a1).
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• Lassen Sie die Beine langsam nach rechts fallen (weiße Figur) und testen Sie in dieser Stellung die Kopfdrehung nach links und rechts.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Lassen Sie die Beine langsam nach links fallen (graue Figur) und testen Sie in dieser Stellung die Kopfdrehung nach rechts und links.


Testergebnis A 

Wenn bei der Bewegung der Beine nach rechts (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerzen auftreten, bereits vorhandener Schmerz zunimmt oder die Bewegung im Vergleich zur entgegengesetzten Seite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung ADLER folgendermaßen aus:[image: 047]

1. Ausgangsstellung: Rückenlage, Beine ca. 70 Grad angewinkelt, Füße flach auf dem Boden, Knöchel aneinander, Arme vom Körper entfernt.
2. Beine bis an die mögliche Grenze nach links fallen lassen, nicht forcieren, nur die Schwerkraft wirken lassen. Den Kopf nach rechts oder in die angenehmste Stellung drehen. Bleiben Sie auf der Horizontalebene! Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam mit dem Kopf und den Beinen in die Ausgangsstellung zurück.
4. Zählen Sie zuerst im Kopf bis 5 und schließen Sie dann die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn beim Test Ihre Beschwerden bzw. die Bewegungseinschränkung beim Fallenlassen der Beine nach links (graue Figur) auftreten, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 048]

1. Ausgangsstellung: Rückenlage, Beine ca. 70 Grad angewinkelt, Füße flach auf dem Boden, Arme abgespreizt.
2. Beine langsam nach rechts fallen lassen, bis an die mögliche Grenze, nicht forcieren, nur die Schwerkraft wirken lassen. Den Kopf nach links oder in die für Sie bequemste Richtung drehen. Auf der Horizontalebene bleiben! Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Zählen Sie zuerst im Kopf bis 5 und schließen Sie dann die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Der ADLER zur Nachsorge und Prophylaxe 

Wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben, oder den ADLER zur Nachsorge oder Vorbeugung anwenden möchten, führen Sie ihn zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 
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1. Ausgangsstellung.
2. Beine langsam nach links fallen lassen, ohne zu forcieren, nur die Schwerkraft wirken lassen, Knöchel aneinander halten. Gleichzeitig den Kopf nach rechts drehen. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück. Zählen Sie bis 5.
4. Nun lassen Sie die Beine nach rechts fallen und drehen  gleichzeitig den Kopf nach links. Auch diesmal nicht forcieren, nur die Schwerkraft wirken lassen und die Knöchel aneinander halten. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen.
5. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.



Kranich Selbstbehandlung Nr. 100 

 

Die Selbstbehandlung KRANICH haben wir ausführlich in unserem ersten Buch Neue Hoffnung Zilgrei beschrieben. Hier finden Sie nun eine vereinfachte Form, die aber auch sehr wirksam ist. Der KRANICH gilt als Basisübung und dient der Linderung und Beseitigung von Beschwerden im Becken und der gesamten Wirbelsäule. Er hilft bei Rückenschmerzen, unter Umständen mit Ausstrahlung in die Gesäßhälften, in die Leistengegend und in die Beine (Ischias) und wird zur Korrektur des scheinbar kürzeren Beins eingesetzt.

Bewegungsebene: Schritt nach vorn auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung KRANICH wird ohne Schuhe durchgeführt. Sie stehen dabei aufrecht und entspannt in der Nähe eines Tisches oder einer Stuhllehne, damit Sie sich mit der Hand festhalten können und im Gleichgewicht bleiben. Sie machen einen normalen Schritt nach vorn, weder zu lang noch zu kurz, und drücken dabei die Beine leicht durch; sie wirken auf das Becken als Hebel. Bei korrekter Anwendung verspüren Sie meist ein leichtes Ziehen in der Wade des hinten stehenden Beins. Das ist normal, darf aber kein Schmerz sein. Wenn das der Fall ist, verändern Sie die Schrittlänge. Das Gewicht ist gleichmäßig auf beide Füße verteilt, die Lotlinie verläuft in der Mitte, zwischen den Beinen. Der Blick ist nach vorn gerichtet, wie auch das Becken und der Rumpf, die nicht gedreht sein dürfen.

Die Selbstbehandlung KRANICH wird nur einmal pro Tag durchgeführt.

Unsere Beobachtungen haben gezeigt, dass bei dem weitaus größten Teil von Rechtshändern die KRANICH-Stellung mit  dem linken Bein vorn und dem rechten Bein hinten angezeigt ist. Verlassen Sie sich jedoch auf jeden Fall auf Ihr Testergebnis. Testen Sie sich, wie bei allen Selbstbehandlungen, vor jeder Anwendung und führen Sie den KRANICH entsprechend aus.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung KRANICH 

Ausgangsstellung beim Test: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt neben einem Tisch oder Stuhl stehen.
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• Einen normalen Schritt mit dem rechten Bein nach vorn machen, linkes Bein hinten stehen lassen und Ferse nicht vom Boden abheben. Gewicht gleichmäßig auf beide Beine verteilen (weiße Figur).
• In die Ausgangsstellung zurückkehren.
• Mit dem linken Bein einen Schritt nach vorn machen, rechtes Bein hinten stehen lassen und Ferse nicht vom Boden abheben. Gewicht gleichmäßig auf beide Beine verteilen (graue Figur).


Testergebnis A 

Wenn der Schritt mit dem rechten Bein nach vorn (weiße Figur) Beschwerden oder Schmerzen verursacht oder verschlimmert, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 051]

1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt neben einem Tisch oder einer Stuhllehne stehen.
2. Einen normalen, nicht zu großen Schritt mit dem linken  Bein nach vorn machen, das rechte Bein hinten stehen lassen und Ferse nicht vom Boden abheben. Das Gewicht auf beide Beine gleichmäßig verteilen. In dieser Stellung sich mit der Hand an einem Tisch oder Stuhl stabilisieren und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen einige Schritte nach vorn machen und normal atmen.
4. Als Abschluss machen Sie den Kontrolltest.



Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden oder Schmerzen auftreten oder sich verschlimmern, wenn Sie das linke Bein nach vorn stellen  (graue Figur), führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 052]

1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt neben einem Tisch oder einer Stuhllehne stehen.
2. Mit dem rechten Bein einen normalen, nicht zu langen Schritt nach vorn machen (graue Figuren), das linke Bein hinten stehen lassen und Ferse nicht vom Boden abheben. Das Gewicht auf beide Beine gleichmäßig verteilen. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach den 5 Atmungszyklen einige Schritte nach vorn gehen und normal atmen.
4. Als Abschluss machen Sie den Kontrolltest.



Der KRANICH zur Nachsorge und Prophylaxe 

Die einseitige Körperbelastung begleitet uns ein Leben lang. Deshalb ist es vernünftig, dessen schädlichen Auswirkungen vorzubeugen, indem man eine Anwendung für den Beckenausgleich zwei- bis dreimal pro Woche ausführt, je nach der  einseitigen Belastung durch Arbeitsabläufe oder sportliche Betätigung. Dafür eignet sich die Selbstbehandlung KRANICH. Achtung, diese wird, auch zur Prophylaxe, IMMER NUR EINSEITIG ausgeführt, denn sie ist der Ausgleich zur einseitigen Körperbelastung.




Waldkauz Selbstbehandlung Nr. 360 

 

Die Selbstbehandlung WALDKAUZ hilft bei Kopf- und Hinterhauptschmerzen, bei Beschwerden und Schmerzen im Kiefergelenk und/oder in der Halswirbelsäule mit eventueller Ausstrahlung in die Schultern. Sie wirkt ausgezeichnet bei Kopfschmerzen, die sich anfühlen, als hätte man einen Eisenring um den Kopf, und bei jenen, die von Übelkeit begleitet sind. Außerdem wird sie eingesetzt bei Ohrensausen, Gleichgewichtsstörungen, Schwindelgefühl und Seekrankheit.

Bewegungsebene: Leichtes Ziehen der Ohren auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Am besten führen Sie die Selbstbehandlung im Sitzen aus. Wichtig ist, dass die Ohren nur sehr zart und keinesfalls mit Kraft gezogen werden. Achten Sie besonders darauf, dass die Zugrichtung genau entgegengesetzt ist, das heißt nur nach oben und unten.

Wir empfehlen Ihnen die Anwendung des WALDKAUZ, wenn Sie akute Kopfschmerzen haben, denn meist verspürt man erst dann einen subjektiven Unterschied beim Test. Das heißt allerdings nicht, dass Sie diese Selbstbehandlung nicht auch zur Prophylaxe anwenden können. Testen Sie dann einfach, welche Zugrichtung Ihnen angenehmer ist.


Test vor Ausführung der Selbstbehandlung WALDKAUZ 

 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, jedoch entspannt sitzen oder stehen.
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• Weiße Figur: Ergreifen Sie mit zwei Fingern der rechten Hand das rechte Ohrläppchen und mit zwei Fingern der linken Hand den oberen Rand des linken Ohrs und ziehen Sie nun gleichzeitig sanft das rechte Ohr nach unten und das linke nach oben.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Wechseln Sie die Handstellung und ziehen Sie nun das rechte Ohr leicht nach oben und gleichzeitig das linke sanft nach unten.


Testergebnis A 

Wenn Ihre Beschwerden beim Ziehen des rechten Ohrs nach  unten und des linken nach oben (weiße Figur) etwas nachlassen, verfahren Sie bei der Selbstbehandlung genauso, und zwar:1. Ausgangsstellung: Sitzen Sie aufrecht, aber nicht steif.
2. Fassen Sie mit Daumen und Zeigefinger der rechten Hand das rechte Ohrläppchen und mit Daumen und Zeigefinger der linken Hand den oberen Rand des linken Ohrs und ziehen Sie gleichzeitig sanft das rechte Ohr nach unten und das  linke nach oben. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
 3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.
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Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden beim Ziehen des rechten Ohrs nach  oben und des linken nach unten leicht nachlassen, verfahren Sie genauso wie in der grauen Testabbildung:1. Ausgangsstellung: Sitzen Sie aufrecht und entspannt.
2. Ergreifen Sie mit Daumen und Zeigefinger der rechten Hand den oberen Rand des rechten Ohrs und mit jenen der linken das Ohrläppchen des linken Ohrs und ziehen Sie nun sanft das rechte Ohr nach oben und das linke nach unten. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.
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Der WALDKAUZ zur Nachsorge und als Prophylaxe 

Wenn Sie beim Test die Zugrichtung nicht genau festlegen können, Sie aber das Gefühl haben, dass Ihnen diese Anwendung Erleichterung verschafft, oder den WALDKAUZ zur Prophylaxe anwenden möchten, führen Sie ihn zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 
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1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen.
2. Ziehen Sie mit Daumen und Zeigefinger der rechten Hand das rechte Ohrläppchen nach unten und mit der anderen Hand das linke Ohr am oberen Rand nach oben. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Nun ändern Sie die Zugrichtung: Ziehen Sie das rechte Ohr am oberen Rand nach oben und das linke am Ohrläppchen nach unten. Bleiben Sie in der Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
5. Schließen Sie die Selbstbehandlung nach den 5 Atmungszyklen ab, indem Sie in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Rußalbatros Selbstbehandlung Nr. 2315 

 

Die Selbstbehandlung RUSSALBATROS wird zur Linderung und Beseitigung von Kopfschmerzen eingesetzt, besonders solchen, die man im Bereich der Schädeldecke verspürt und die manchmal zu den Schläfen oder zur Stirn hin ausstrahlen. Sie ist auch angezeigt bei stressbedingten Kopfschmerzen, Nervosität und Spannung.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung kann im Stehen, Sitzen oder in Rückenlage auf einer einigermaßen harten Liegefläche, ohne Kopfkissen, ausgeübt werden. Kopf, Nacken und Rumpf müssen dabei so entspannt wie möglich bleiben.

Die Wirksamkeit der Selbstbehandlung ergibt sich aus den winzigen Mikrobewegungen der Schädelknochen, die durch einen äußerst sanften Druck bzw. Zug zustande kommen. Legen Sie die Finger unter die Haare, damit Sie einen guten Kontakt mit der Kopfhaut haben. Testen Sie, an welchem Punkt entlang der mittleren Schädelnaht, von vorne bis hinten, Sie die beste Wirkung erzielen.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung RUSSALBATROS 

 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen oder in Rückenlage auf einer harten Unterlage.
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Legen Sie die Fingerkuppen der beiden Zeige- und Mittelfinger oder aller vier Finger auf die Schädeldecke, und zwar so, dass die Hände zueinander weisen.

• Weiße Figur: Üben Sie mit beiden Händen einen leichten Druck aus und ziehen Sie gleichzeitig die Kopfhaut sanft auseinander.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Üben Sie den gleichen leichten Druck wie vorher aus, aber diesmal schieben Sie die Kopfhaut zusammen.


Testergebnis A 

Wenn Ihnen das Auseinanderziehen der Kopfhaut (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerzen bereitet, oder wenn sich dabei Ihre Beschwerden verschlimmern, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 058]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer harten Liegefläche liegen. Genau wie beim Test die Finger auf die Schädeldecke legen.
2. Üben Sie einen leichten Druck aus und schieben Sie gleichzeitig die Kopfhaut etwas zusammen. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen lösen Sie Druck und Schub und senken die Arme.
4. Schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn Ihnen das Zusammenschieben der Kopfhaut (graue Figur) Beschwerden verursacht oder Ihre Schmerzen verschlimmert, verfahren Sie wie folgt:[image: 059]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer harten Liegefläche liegen. Genau wie beim Test die Finger auf die Schädeldecke legen.
2. Indem Sie einen leichten Druck ausüben, ziehen Sie die Kopfhaut etwas auseinander. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen lassen Sie wieder locker und senken die Arme.
4. Schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Der RUSSALBATROS zur Nachsorge und Prophylaxe 

Wenn Sie diese Selbstbehandlung entspannend finden und das Gefühl haben, dass sie Ihre Stresssymptome lindert, wenden Sie sie zwei- bis dreimal pro Woche an. Wählen Sie die allgemeine Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

1. Ausgangsstellung.
2. Schieben Sie mit leichtem Druck die Kopfhaut zusammen; bleiben Sie in der Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
[image: 060]


3. Nach den 5 Atmungszyklen lösen Sie den Druck.
4. Nun drücken Sie wieder leicht und ziehen gleichzeitig die Kopfhaut etwas auseinander. Bleiben Sie in der Stellung und führen Sie wieder 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
5. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie die Arme senken.



Raubwürger Selbstbehandlung Nr. 2344 

 

Diese Selbstbehandlung wirkt besonders bei Kopfschmerzen, die häufig von Hinterhaupt- oder Nackenschmerzen begleitet sind, sowie bei solchen, die beim Nach-unten-oder-oben-Blicken oder beim Heben und Senken des Kopfes zunehmen. Außerdem hilft sie bei Verspannungen im Halsbereich (Kloß im Hals) und Schluckbeschwerden und dient der Mobilisierung der ersten beiden Halswirbel, Atlas und Axis.

Bewegungsebene: Minimales Beugen und Strecken des Kopfes nach vorn und hinten auf der Sagittalebene mit Einbezug der Zunge.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung wird im Stehen oder Sitzen ausgeführt, wie immer aufrecht, jedoch entspannt. Beim Nach-vorn-Beugen des Kopfes strecken Sie die Zunge so weit wie möglich heraus, als wollten Sie mit der Zungenspitze das Kinn berühren. Beim Nach-hinten-Strecken schließen Sie den Mund, rollen die Zunge so weit wie möglich nach hinten und drücken die Zungenspitze sanft gegen den Gaumen.

Das Ausmaß der Kopfbewegung ist minimal und beträgt etwa fünf Grad. Eigentlich sollte sich nur der Kopf bewegen, nicht aber der Hals. Heben und senken Sie nur leicht das Kinn und achten Sie darauf, dass Sie die Halsmuskeln nicht verspannen.

Meist ist der Test erst bei akuten Kopfschmerzen aussagekräftig, weil dann spürbare Unterschiede bei den Kopfbewegungen nach vorn und hinten feststellbar sind.


TEST vor Anwendung der Selbstbehandlung RAUBWÜRGER 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber entspannt sitzen oder stehen.

[image: 061]

• Weiße Figur: Den Kopf langsam und nur wenig nach hinten strecken, indem Sie das Kinn leicht heben.
• In die Ausgangsstellung zurückkehren.
• Graue Figur: Den Kopf langsam etwa fünf Grad nach vorn beugen, indem Sie das Kinn dem Hals nähern (Kinn nach innen nehmen).


Testergebnis A 

Wenn beim Strecken nach hinten (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerzen auftreten oder sich verschlimmern, führen Sie die Testbehandlung wie folgt aus:[image: 062]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen.
2. Beugen Sie den Kopf leicht nach vorn (Kinn zum Hals hin) und strecken Sie dabei so weit wie möglich die Zunge heraus, als wollten Sie mit der Zungenspitze das Kinn berühren. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch (atmen Sie dabei möglichst durch die Nase): Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Testergebnis B 

Wenn sich Ihre Beschwerden beim Beugen nach vorn (graue Figur) einstellen oder verschlimmern oder wenn diese Bewegung beschwerlich ist, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:[image: 063]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen.
2. Strecken Sie den Kopf langsam und nur wenig nach hinten, indem Sie das Kinn leicht anheben. Halten Sie den Mund dabei geschlossen, rollen Sie die Zunge so weit wie möglich  (ohne zu forcieren) nach hinten, so dass die Zungenspitze den Gaumen berührt. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Der RAUBWÜRGER zur Nachsorge und als Prophylaxe 

 

Wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben oder den RAUBWÜRGER zur Prophylaxe anwenden möchten, führen Sie ihn zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 064]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen.
2. Wie bei Testergebnis A senken Sie das Kinn leicht, nähern es dem Hals und strecken dabei die Zunge möglichst weit heraus. Bleiben Sie in der Stellung und führen Sie 5 komplette  Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Strecken Sie nun den Kopf leicht nach hinten, indem Sie das Kinn anheben. Rollen Sie bei geschlossenem Mund die Zunge nach hinten, bis die Zungenspitze den Gaumen berührt. Bleiben Sie in der Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
5. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach Abschluss der Atmungszyklen in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Gebirgsstelze Selbstbehandlung 2345 

 

Die Selbstbehandlung GEBIRGSSTELZE dient der Mobilisierung der ersten beiden Halswirbel, Atlas und Axis. Sie wird angewendet bei allgemeinen Kopfschmerzen und bei jenen, die an Intensität zunehmen, wenn man nach links oder rechts schaut; bei Migräne, bei Schmerzen auf der Seite des Halses mit möglicher Ausstrahlung in Schultern und Arme. Außerdem hilft sie bei Schweregefühl im Kopf und Ohrensausen sowie bei Schleudertrauma.

Bewegungsebene: Sehr geringes seitliches Neigen des Kopfes auf der Frontalebene.


Besondere Hinweise 

[image: 065]

Die Selbstbehandlung wird im Stehen oder Sitzen ausgeführt. Die seitliche Neigung des Kopfes ist minimal, höchstens etwa fünf Grad. Die Neigung in Abbildung b ist schon zu stark, richtig ist sie wie in Abbildung c gezeigt. Dabei bleibt der Hals praktisch gerade. Auch bei dieser Selbstbehandlung lässt sich  beim Test ein unterschiedliches Empfinden meist erst dann feststellen, wenn die Kopfschmerzen bereits vorhanden sind.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung GEBIRGSSTELZE 

[image: 066]

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber nicht steif sitzen oder stehen.

• Weiße Figur: Neigen Sie den Kopf ganz leicht nach links.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Neigen Sie nun den Kopf ein wenig nach rechts.


Testergebnis A 

Wenn das Neigen des Kopfes nach links (weiße Figur) Schmerzen verursacht oder bereits bestehende Beschwerden verschlimmert, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus: [image: 067]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber entspannt sitzen oder stehen.
2. Neigen Sie den Kopf ganz leicht nach rechts. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden beim Neigen des Kopfes nach rechts  (graue Figur) auftreten oder sich dabei verschlimmern, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus: [image: 068]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber entspannt sitzen oder stehen.
2. Neigen Sie den Kopf ganz leicht nach links. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Die GEBIRGSSTELZE zur Nachsorge und als Prophylaxe 

 

Wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben oder die GEBIRGSSTELZE zur Prophylaxe anwenden möchten, führen Sie sie zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 069]

1. Ausgangsstellung.
2. Neigen Sie den Kopf leicht nach rechts. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Neigen Sie den Kopf nur wenig nach links, bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.



Königsfalke Selbstbehandlung Nr. 2346 

 

Die Selbstbehandlung KÖNIGSFALKE mobilisiert die ersten beiden Halswirbel, Atlas und Axis, wirkt bei allgemeinen Kopfschmerzen, insbesondere bei jenen, die von Nackenschmerzen begleitet sind. Außerdem hilft sie ausgezeichnet bei Kopfweh, bei dem das Drehen des Kopfes nach rechts oder links Schwindelgefühl oder Übelkeit auslöst. Kann auch bei Schleudertrauma eingesetzt werden.

Bewegungsebene: Drehen des Kopfes auf der Horizontalebene.


Besondere Hinweise 

[image: 070]

Die Selbstbehandlung wird im Stehen oder Sitzen ausgeführt. Wichtig ist, dass Sie darauf achten, dass die Drehung nur minimal ist, also nicht wie in Abbildung b, weil sich dabei der ganze Hals dreht, sondern wie in Abbildung c, wo sich praktisch nur der Kopf geringfügig dreht. Nicht die große Bewegung bringt die Wirkung, sondern die korrekt ausgeführte. Allerdings dadurch, dass die Bewegung so gering ist, lässt sich praktisch nur bei einem akuten Kopfschmerzanfall eine unterschiedliche Empfindsamkeit bei der Kopfdrehung im Test feststellen.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung KÖNIGSFALKE 

 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen.

[image: 071]

• Weiße Figur: Drehen Sie möglichst nur den Kopf ein klein wenig nach links.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Drehen Sie möglichst nur den Kopf etwas nach rechts.


Testergebnis A 

Wenn bei der Linksdrehung (weiße Figur) Schmerzen oder Beschwerden auftreten oder zunehmen, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus: [image: 072]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen.
2. Drehen Sie langsam möglichst nur den Kopf ein wenig nach  rechts. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn die Rechtsdrehung (graue Figur) Beschwerden verursacht oder verschlimmert, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus: [image: 073]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen.
2. Drehen Sie langsam möglichst nur den Kopf ein wenig nach  links. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Der KÖNIGSFALKE zur Nachsorge und als Prophylaxe 

 

Wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben oder den KÖNIGSFALKEN zur Prophylaxe anwenden möchten, führen Sie ihn zwei- bis dreimal pro Woche aus, entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 074]

1. Ausgangsstellung.
2. Drehen Sie langsam möglichst nur den Kopf nach rechts.  Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Drehen Sie langsam möglichst nur den Kopf nach links.  Bleiben Sie in der Stellung und führen Sie nochmals 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.



Bergfink Selbstbehandlung Nr. 681 

 

Die Selbstbehandlung BERGFINK dient der Linderung von Kopfschmerzen, besonders jener, die im Bereich der Schläfen und über den Augen auftreten. Außerdem ist sie sehr wirksam in Fällen, bei denen Kopfschmerzen von Schmerzen und Beschwerden im Kreuz-/Lendenwirbelbereich begleitet sind.

Bewegungsebene: Einwirkung auf die Schläfenbeine auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung kann im Sitzen, Stehen oder in Rückenlage auf einer harten Liegefläche ausgeführt werden. In letzterem Fall müssen dabei Kopf, Nacken und Rumpf so entspannt wie möglich sein. Die Handballen werden über den Ohren auf die Schläfenbeine gelegt, wobei die Finger dann zur Schädeldecke zeigen. Achtung: Vorher Brille abnehmen! Die Hände werden beim Test und bei der Selbstbehandlung in entgegengesetzter Richtung zueinander verdreht, aber nur leicht und wenig - nur so viel, dass sich die Kopfhaut leicht in der angegebenen Richtung verschiebt. Auf keinen Fall dürfen Sie gegen die Schädelbeine drücken. Der BERGFINK wird höchstens einmal am Tag angewendet.

Wir konnten beobachten, dass für Rechtshänder meist die Anwendungsform gemäß den grauen Figuren angezeigt ist: Drehung der rechten Hand nach vorn und der linken nach hinten.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung BERGFINK 

 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber nicht steif sitzen oder stehen oder in Rückenlage auf einer harten Liegefläche liegen. Legen Sie die Handballen auf die beiden Schläfenbeine links und rechts überhalb der Ohren.

[image: 075]

• Weiße Figur: Drehen Sie den rechten Handballen nach vorn (Richtung Gesicht) und gleichzeitig den linken Handballen nach hinten (Richtung Nacken).
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Drehen Sie den rechten Handballen nach hinten (Richtung Nacken) und den linken Handballen nach vorn (Richtung Gesicht).


Testergebnis A 

Wenn Ihre Beschwerden bei der Bewegung wie in der weißen Figur dargestellt (rechte Hand nach vorn, linke nach hinten gedreht) zunehmen, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus: [image: 076]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer harten Liege ohne Kissen liegen. Legen Sie die Handballen auf die Schläfenbeine überhalb der Ohren. Atmen Sie langsam ein (Bauch raus).
2. Während Sie ganz ausatmen (Bauch rein), drehen Sie die Hände in entgegengesetzter Richtung: die rechte Hand nach  hinten (Finger in Richtung Nacken) und die linke nach vorn  (Finger in Richtung Gesicht). Behalten Sie diese Haltung bei, während Sie die Atempause von 5 Sekunden mit entleerter Lunge durchführen.
3. Während Sie einatmen (Bauch raus), kehren Sie mit den Händen wieder in die Ausgangsstellung zurück und halten die Luft 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den gesamten Vorgang (Abb.2 und 3) insgesamt fünfmal.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden bei der Bewegung wie in der grauen Figur dargestellt (rechte Hand nach hinten, linke Hand nach  vorn verdreht) zunehmen, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus: [image: 077]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen oder in Rückenlage auf einer harten Liege ohne Kissen liegen. Legen Sie die Handballen auf die Schläfenbeine oberhalb der Ohren. Atmen Sie langsam ein (Bauch raus).
2. Während Sie ganz ausatmen (Bauch rein), drehen Sie die  rechte Hand nach vorn (Finger in Richtung Gesicht) und die  linke Hand nach hinten (Finger in Richtung Nacken). Bleiben Sie während der 5-Sekunden-Pause mit entleerter Lunge in dieser Stellung.
3. Während Sie einatmen (Bauch raus), kehren Sie mit den Händen in die Ausgangsstellung zurück, halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an.
4. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 2 und 3) insgesamt fünfmal und schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Der BERGFINK zur Nachsorge 

 

Wenn Sie Ihren wiedergewonnen Gesundheitszustand beibehalten möchten und das Gefühl haben, dass diese Selbstbehandlung Ihr Allgemeinbefinden verbessert, führen Sie den BERGFINK ein- bis zweimal pro Woche aus. Machen Sie zuerst den Test, um festzustellen, welche die bessere Anwendungsform für Sie ist.




Sommergoldhähnchen Selbstbehandlung Nr. 2629 

 

Die Selbstbehandlung SOMMERGOLDHÄHNCHEN hilft besonders bei Kopfweh, das von Schmerzen und Hämmern in den Schläfen begleitet ist oder von Schmerzen im Bereich der Stirnhöhlen.

Bewegungsebene: Verschieben der Kopfhaut auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung kann im Sitzen, Stehen oder in Rückenlage auf einer harten Liege ohne Kopfkissen ausgeführt werden. Die Handflächen liegen mit dem Teil der Fingerwurzeln auf den Schläfen. Die entgegengesetzte Verschiebung der Hände nach oben und unten ist gering, nur gerade so viel, dass die Kopfhaut in die entsprechende Richtung verschoben wird. Es geht also um das Verschieben der Kopfhaut und nicht um das Drücken gegen den Kopf; das soll auf jeden Fall vermieden werden. Legen Sie die Brille ab.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung SOMMERGOLDHÄHNCHEN 

[image: 078]

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber nicht steif stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer harten Liege ohne Kopfkissen liegen. Legen Sie die Hände an die Schläfen.

• Weiße Figur: Schieben Sie die rechte Hand leicht nach unten und gleichzeitig die linke nach oben.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Schieben Sie nun die rechte Hand nach oben und die linke nach unten.


Testergebnis A 

Wenn Ihr Testergebnis der weißen Figur entspricht, das heißt Ihre Beschwerden zunehmen, wenn Sie die rechte Hand nach  unten schieben und die linke nach oben, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 079]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer harten Liege ohne Kopfkissen liegen. Legen Sie die Handflächen (Fingerwurzeln) auf die Schläfen.
2. Schieben Sie gleichzeitig die rechte Hand nach oben und die  linke nach unten. Achtung, drücken Sie nicht, sondern schieben Sie nur! Bleiben Sie bewegungslos in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Testergebnis B 

Wenn beim Test Ihr Zustand der grauen Figur entspricht, das heißt die Beschwerden zunehmen, wenn Sie die rechte Hand nach oben schieben und die linke nach unten, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:[image: 080]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen oder in Rückenlage auf einer harten Liege ohne Kopfkissen liegen. Handflächen mit den Fingerwurzeln auf die Schläfen legen.
2. Gleichzeitig die rechte Hand nach unten und die linke nach  oben schieben. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Beenden Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest.



Das SOMMERGOLDHÄHNCHEN zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Wenn Sie leicht anfällig für Kopfschmerzen sind, könnte es gut sein, dass die Anwendung dieser Selbstbehandlung die Häufigkeit der Anfälle verringert, oder wenn Sie bei der Bewegung weder in die eine noch in die andere Richtung Beschwerden oder Symptome haben, führen Sie das SOMMERGOLDHÄHNCHEN entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform aus.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 081]

1. Ausgangsstellung.
2. Schieben Sie gleichzeitig die rechte Hand nach oben und die  linke nach unten. Nicht drücken, nur schieben! Führen Sie in  dieser Stellung 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Nun schieben Sie die rechte Hand nach unten und die linke  nach oben und führen wiederum 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.



Teichrohrsänger Selbstbehandlung Nr. 5154 

 

Diese Selbstbehandlung dient der Linderung von Kopfschmerzen, die vor allem zwischen den Augen oder über den Augen auftreten. Außerdem hilft sie bei Schweregefühl im Kopf und bei Gleichgewichtsstörungen. Schafft auch sehr häufig Erleichterung bei Sinusitis und Trigeminusschmerzen.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung kann im Stehen, Liegen oder Sitzen ausgeführt werden, je nachdem, wie es für Sie am bequemsten ist. Der Fingerdruck auf die Nasenwurzel darf nur sehr leicht sein, denn wenn er zu stark ausgeführt wird, stellt sich die gewünschte Wirkung nicht ein. Bevor Sie die Finger auf die Nase legen, reiben Sie die Hände und vor allem die Finger fest aneinander.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung TEICHROHRSÄNGER 

 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber nicht steif stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer nicht zu weichen[image: 082]

Liege, wenn nötig mit einem kleinen Kissen unter dem Kopf liegen. Legen Sie die Zeigefinger seitlich auf das Nasenbein.

• Weiße Figur: Schieben Sie mit den Zeigefingern und mit sehr sanftem Druck die Haut der Nase nach unten, in Richtung Nasenspitze.
• Entspannen Sie die Zeigefinger, aber halten Sie sie an der gleichen Stelle.
• Graue Figur: Schieben Sie nun mit den Zeigefingern und mit sehr sanftem Druck die Haut der Nase nach oben, in Richtung Nasenwurzel.


Testergebnis A 

Wenn Ihr Testergebnis der weißen Figur entspricht, das heißt Ihre Beschwerden zunehmen, wenn Sie die Haut nach unten  verschieben, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 083]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer einigermaßen harten Liege liegen.
2. Legen Sie die Fingerkuppen der Zeigefinger zu beiden Seiten auf das Nasenbein und schieben Sie die Haut mit sanftem  Druck leicht nach oben in Richtung Nasenwurzel. Halten Sie diesen Druck konstant, während Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach Abschluss der 5 Atmungszyklen in die Ausgangsstellung zurückkehren und anschließend den Kontrolltest machen.



Testergebnis B 

Wenn Ihr Testergebnis der grauen Figur entspricht, das heißt Ihre Beschwerden zunehmen, wenn Sie die Haut nach oben  verschieben, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 084]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen oder in Rückenlage auf einer einigermaßen harten Liege liegen.
2. Legen Sie die Fingerkuppen der Zeigefinger zu beiden Seiten auf das Nasenbein und schieben Sie die Haut mit sanftem Druck leicht nach unten in Richtung Nasenspitze. Halten Sie diesen Druck konstant, während Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach den 5 Atmungszyklen die Finger locker lassen und anschließend den Kontrolltest machen.



Der TEICHROHRSÄNGER zur Nachsorge 

 

Vermeiden Sie das Auftreten Ihrer alten Beschwerden, indem Sie die Selbstbehandlung regelmäßig (zwei- bis dreimal pro Woche genügt) anwenden.




Kampfläufer Selbstbehandlung Nr. 5155 

 

Diese Selbstbehandlung dient der Linderung von Kopfweh und Schmerzen im Bereich der Kiefergelenke, die möglicherweise von Ausstrahlung in die Seitenpartien von Gesicht und Kopf (oberhalb der Ohren), in die Schläfen und zur Stirn hin begleitet sind. Sie eignet sich besonders für Menschen, die Beschwerden beim Öffnen des Kiefers haben.

Bewegungsebene: Schließen des Kiefers auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Der KAMPFLÄUFER kann im Stehen, Sitzen oder Liegen (auf einer harten Liege ohne Kissen) ausgeführt werden. Die Selbstbehandlung erfordert keinen vorhergehenden Test, ist aber nicht angezeigt für Menschen, die beim Schließen des Kiefers Schwierigkeiten haben. Führen Sie in diesem Fall die anschließende Selbstbehandlung ZEISIG aus. Atmen Sie bei der Anwendung möglichst durch die Nase ein und durch den Mund aus.

[image: 085]

1. Ausgangsstellung: Sitzend, stehend oder in Rückenlage. Nehmen Sie einen Bleistift und schieben Sie ihn horizontal zwischen die Zähne. Halten Sie während der ganzen Anwendung den Bleistift mit der Hand fest.
2. Schließen Sie den Mund und beißen Sie sehr leicht auf den Bleistift. Nicht zu fest, da sich sonst die betroffene Muskulatur verspannt. Halten Sie den Biss gleichmäßig und führen Sie währenddessen 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie den Mund öffnen, den Bleistift entfernen und den Kiefer entspannen.

Der KAMPFLÄUFER zur Nachsorge 

 

Wenn Sie diese Selbstbehandlung von Ihren Schmerzen befreit hat, verhindern Sie ein Wiederauftreten, indem Sie sie zwei- bis dreimal pro Woche wie beschrieben ausführen.




Zeisig Selbstbehandlung Nr. 118 

 

Die Selbstbehandlung ZEISIG dient der Linderung und Beseitigung von Schmerzen und Beschwerden im Bereich der Kiefergelenke und hilft besonders bei Beschwerden beim Öffnen und Schließen des Mundes. Auch bei Beschwerden im Übergang vom Hinterhaupt zur Halswirbelsäule und bei Kopfschmerzen, die von Schmerzen im Bereich der Ohren oder seitlich des Kopfes mit Ausstrahlung zum Nacken und/oder zur Stirn hin begleitet sind, bringt diese Selbstbehandlung häufig große Erleichterung. Wenn Ihre Beschwerden beim Öffnen des Mundes auftreten, können Sie sowohl den ZEISIG als auch die vorhergehende Selbstbehandlung KAMPFLÄUFER ausüben.

Bewegungsebene: Öffnen und Schließen des Kiefers auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Diese Selbstbehandlung wird im Stehen oder Sitzen ausgeführt. Forcieren Sie weder das Öffnen noch das Zusammenbeißen der Zähne. Beide Bewegungen sollen sanft sein.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung ZEISIG 

 

Ausgangsstellung für den Test: Sitzen oder stehen Sie aufrecht und entspannt. Die Lippen sind leicht geschlossen, die Zähne berühren sich nicht, die Zunge liegt locker im Mund, das heißt, sie ist nicht an den Gaumen gedrückt.

[image: 086]

• Weiße Figur: Beißen Sie sehr sanft die Zähne aufeinander.
• Entspannen Sie den Kiefer, so dass sich die Zähne nicht mehr berühren.
• Graue Figur: Öffnen Sie den Kiefer bis an die mögliche Endstellung, aber ohne zu forcieren.


Anwendungsform A 

Wenn Ihre Beschwerden beim Zusammenbeißen der Zähne auftreten, verfahren Sie folgendermaßen:[image: 087]

1. Aufrecht und entspannt mit lockerem Kiefer (Lippen sind leicht aufeinander gelegt) sitzen oder stehen.
2. Öffnen Sie den Kiefer, ohne zu forcieren, bis an die bequeme Endstellung. Machen Sie in dieser Stellung fünf komplette Zilgrei-Atmungszyklen: Einatmen - 5 Sekunden Pause -, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Entspannen Sie nach der fünften Ausatmung den Kiefer und atmen Sie normal weiter.
4. Schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab, indem Sie zuerst den Kiefer öffnen und dann die Zähne sanft zusammenbeißen.



Anwendungsform B 

Wenn Ihre Beschwerden beim Öffnen des Kiefers auftreten, verfahren Sie folgendermaßen:[image: 088]

1. Aufrecht und entspannt mit lockerem Kiefer (Lippen sind leicht aufeinander gelegt) sitzen oder stehen.
2. Beißen Sie die Zähne ganz sanft aufeinander. Machen Sie in dieser Stellung fünf komplette Zilgrei-Atmungszyklen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Entspannen Sie nach der fünften Ausatmung den Kiefer und atmen Sie normal weiter.
4. Schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab, indem Sie zuerst die Zähne sanft zusammenbeißen und dann den Kiefer öffnen.



Der ZEISIG zur Nachsorge 

 

Verhindern Sie das Auftreten Ihrer alten Beschwerden, indem Sie den ZEISIG zwei- bis dreimal pro Woche ausführen.




Zwergschnäpper Selbstbehandlung Nr. 1799 

 

Diese Selbstbehandlung dient hauptsächlich der Linderung und Beseitigung von Beschwerden des Kiefergelenks und hilft bei Schmerzen, die in die Kopfseiten, über die Ohren, in den Nacken und über die Stirn ausstrahlen. Sie ist besonders angezeigt bei Schließ- und Öffnungsschwierigkeiten des Kiefers, bei Knacken des Kiefergelenks und bei Sprachfehlern, die darauf beruhen. Im übrigen hilft der ZWERGSCHNÄPPER sehr gut bei Kopfschmerzen, die hauptsächlich an den Kopfseiten auftreten.

Bewegungsebene: Verschieben des Kiefers auf der Frontalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung wird im Sitzen oder Stehen ausgeführt: Mit der Innenfläche des Daumens, die in der Mitte hinter den oberen Schneidezähnen angesetzt wird, übt man einen leichten Druck nach vorne aus. Gleichzeitig wird, wie in den Anweisungen angegeben, der Unterkiefer seitlich verschoben. Der Mund bleibt dabei nur halb geöffnet, das heißt nur so weit, dass der Daumen Platz hat. Achten Sie darauf, dass weder der Druck des Daumens noch die seitliche Verschiebung zu stark sind. Auf keinen Fall soll sich dabei der Kopf bewegen oder gar nach hinten kippen. Atmen Sie möglichst durch die Nase ein und durch den Mund aus.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung ZWERGSCHNÄPPER 

 

Ausgangsstellung für den Test: Sitzen oder stehen Sie aufrecht, aber nicht steif. Drücken Sie mit der Innenfläche des Daumens hinter den oberen Schneidezähnen sehr leicht nach vorne.

• Weiße Figur: Schieben Sie langsam und sanft den Kiefer (Kinn) nach links.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Schieben Sie langsam und sanft den Kiefer (Kinn) nach rechts.

[image: 089]


Testergebnis A 

Wenn Ihr Zustand entsprechend der weißen Figur ist, das heißt, das Verschieben des Kiefers nach links bereitet Ihnen Schwierigkeiten, Schmerzen oder Unbehagen, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 090]

1. Ausgangsstellung: Sitzen oder stehen Sie aufrecht und entspannt. Drücken Sie mit der Innenfläche des Daumens hinter der Mitte der oberen Schneidezähne sehr leicht nach vorne.
2. Während Sie den Druck beibehalten, schieben Sie sanft den Unterkiefer, so weit es bequem geht, nach rechts. Wenn Sie es richtig machen, fahren Sie dabei mit den unteren Schneidezähnen über den Daumennagel. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn Ihr Zustand beim Test der grauen Figur entspricht, das heißt, Sie haben Schwierigkeiten beim Verschieben des Kiefers nach rechts, üben Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:[image: 091]

1. Ausgangsstellung: Sitzen oder stehen Sie aufrecht und entspannt. Drücken Sie mit der Innenfläche des Daumens in  der Mitte hinter den oberen Schneidezähnen leicht nach vorne.
2. Behalten Sie den Druck bei und schieben Sie gleichzeitig den Unterkiefer derart nach links, dass Sie dabei mit den unteren Zähnen über den Daumennagel fahren. Behalten Sie die Stellung bei und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Schließen Sie die Selbstbehandlung nach den 5 Atmungszyklen mit dem Kontrolltest ab.



Der ZWERGSCHNÄPPER zur Nachsorge 

 

Wenn Ihre Beschwerden verschwunden sind, ist es wichtig, dass Sie das wiedergewonnene Gleichgewicht und die Beweglichkeit der Kiefergelenke beibehalten. Führen Sie deshalb diese Selbstbehandlung zwei- bis dreimal pro Woche gemäß der allgemeinen Anwendungsform aus.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 092]

1. Ausgangsstellung: Drücken Sie mit der Innenfläche des Daumens in der Mitte der oberen Schneidezähne leicht nach vorne.
2. Behalten Sie den Druck bei, während Sie den Unterkiefer, so  weit es geht, nach rechts schieben und dabei mit den unteren Zähnen den Daumennagel berühren. Führen Sie in dieser Stellung 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Schieben Sie dann den Unterkiefer nach links und verfahren Sie wie 2.
5. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach Abschluss der 5 Atmungszyklen in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Goldfasan Selbstbehandlung Nr. 158 

 

Die Selbstbehandlung GOLDFASAN hilft bei Schmerzen und Beschwerden im Kopf- und Nackenbereich, bei Kopfschmerzen, steifem Hals, Migräne und Schmerzen, die vom Nacken in die Schultern und Arme ausstrahlen, bei eingeschlafenen Händen, knirschendem Geräusch beim Kopfdrehen, bei allgemeiner Verspanntheit im Nacken-, Schulter- und oberen Brustwirbelbereich sowie bei Schweregefühl im Kopf.

Die Anwendung dieser Selbstbehandlung zusammen mit der MÖWE (Seite 165) oder dem ROTKEHLCHEN (Seite 169), dem SPERBER (Seite 155) oder dem ROSENSTAR (Seite 160) ist äußerst wirksam bei Beschwerden wie Schwindelgefühl, Gleichgewichtsstörungen und Schlaflosigkeit, die durch Kopfweh und Muskelverspannungen bedingt sind.

Bewegungsebene: Drehen des Kopfes auf der Horizontalebene.


Besondere Hinweise 

Auf den ersten Blick erscheint diese Selbstbehandlung gleich dem SCHWAN. Jedoch wirken beide unterschiedlich auf die betroffene Muskulatur. Während beim SCHWAN die Kopfstellung mit der Hand festgehalten wird, um die Halsmuskulatur bei der Kopfdrehung zu entlasten, wird beim GOLDFASAN die Muskulatur aktiv eingesetzt. Dieser Unterschied mag banal erscheinen, ist aber für die therapeutische Wirkung ausschlaggebend.

Diese Selbstbehandlung wird am besten im Sitzen, kann aber auch im Stehen ausgeübt werden. Die Bewegungen sollen langsam und fließend sein. Es ist wichtig, darauf zu achten, dass nur der Kopf gedreht wird, aber nicht die Schultern und der Oberkörper, die in ihrer neutralen Stellung (aufrecht und entspannt) bleiben sollen.

Ebenso wichtig ist es, den Kopf in der erforderlichen Stellung zu halten, ohne die Halsmuskulatur zu verspannen; das heißt, dass die Drehung zwar vollständig (so weit es bequem geht), aber nicht forciert sein soll.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung GOLDFASAN 

 

Ausgangsstellung: Aufrecht, aber nicht steif sitzen.

[image: 093]

• Weiße Figur: Drehen Sie den Kopf langsam nach rechts.
• Drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Drehen Sie den Kopf langsam nach links.


Testergebnis A 

Wenn die Kopfdrehung nach rechts (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerz verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der anderen Seite eingeschränkt ist, führen Sie die Behandlung folgendermaßen aus: [image: 094]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen.
2. Kopf langsam nach links bis an die äußerste mögliche Grenze drehen (vor der Schmerzschwelle einhalten), nicht forcieren. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück und schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn die Kopfdrehung nach links (graue Figur) Unbehagen oder Schmerz verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der entgegengesetzten Seite eingeschränkt ist, führen Sie den GOLDFASAN wie folgt aus: [image: 095]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt sitzen oder stehen.
2. Den Kopf langsam nach rechts bis an die mögliche Grenze drehen, ohne die Schmerzgrenze zu überschreiten und ohne zu forcieren. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Nach Beendigung der fünf Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück und schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.



Der GOLDFASAN zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Wenn Sie Ihren normalen Gesundheitszustand wieder hergestellt haben, d.h. der Test keine Unterschiede aufweist, und vermeiden möchten, dass die Beschwerden erneut auftreten, sollten Sie den GOLDFASAN zwei- bis dreimal pro Woche ausführen, und zwar wie in der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 096]

1. Ausgangsstellung.
2. Kopf langsam nach links bis an die äußerste mögliche Grenze drehen. In dieser Stellung bleiben und 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.
4. Nun Kopf langsam nach rechts bis an die mögliche Grenze drehen und in dieser Stellung 5 komplette Zilgrei-Atmungszyklen durchführen: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, fünfmal wiederholen.
5. Nach Beendigung der 5 Atmungszyklen langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Sperber Selbstbehandlung Nr. 3 

 

Die Selbstbehandlung SPERBER hilft bei Kopf- und Nackenschmerzen, die häufig der Arthrose zugeschrieben werden und teilweise von der Ausstrahlung in Schultern und Arme begleitet sind. Sie dient der Wiederherstellung der Beweglichkeit der Halswirbelsäule und der Entspannung der Nackenmuskulatur. Der SPERBER ist besonders wirksam bei steifem Hals, Schwindelgefühl, Gelenkknirschen bei Kopfbewegungen und bei Schweregefühl im Kopf. Außerdem hat sich die Anwendung als wirksam erwiesen bei Migräne, Schulterversteifung und bei Neuralgie des Trigeminusnervs.

Bewegungsebene: Seitliches Neigen von Kopf und Hals auf der Frontalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung wird im Stehen, besser noch im Sitzen ausgeführt. Nur Hals und Kopf seitlich neigen, nicht aber Schultern und Oberkörper. Ziehen Sie den Kopf nicht mit dem Arm zur Seite, sondern nutzen Sie lediglich die Schwerkraft des Arms. Achten Sie darauf, dass Sie aufrecht und entspannt bleiben und auf keinen Fall die Füße überkreuzen oder unter den Stuhl stellen. Ziehen Sie nicht die Schulter zum Kopf hoch, sondern lassen Sie sanft den Kopf Richtung Schulter sinken.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung SPERBER 

 

Ausgangsstellung: Aufrecht, aber entspannt sitzen oder stehen.

[image: 097]

• Weiße Figur: Neigen Sie langsam Kopf und Hals auf die rechte Seite.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Neigen Sie langsam Kopf und Hals auf die linke Seite.


Testergebnis A 

Wenn Ihre Beschwerden beim seitlichen Neigen nach rechts  (weiße Figur) auftreten oder zunehmen oder wenn Ihre Bewegung im Vergleich zur Gegenseite merklich eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 098]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber nicht steif stehen oder sitzen.
2. Legen Sie den linken Arm so weit über den Kopf, dass der Mittelfinger die rechte Ohrmuschel erreicht. Lassen Sie den Kopf sanft auf die linke Seite bis an die mögliche Bewegungsgrenze sinken. Ziehen Sie nicht mit dem Arm am Kopf, sondern lassen Sie nur dessen Schwerkraft wirken. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden beim seitlichen Neigen des Kopfes nach links (graue Figur) auftreten oder zunehmen oder wenn diese Bewegung im Vergleich zur Gegenseite sichtbar eingeschränkt ist, verfahren Sie folgendermaßen:[image: 099]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber nicht steif sitzen oder stehen.
2. Legen Sie den rechten Arm über den Kopf, bis der Mittelfinger die linke Ohrmuschel erreicht. Lassen Sie den Kopf sanft nach rechts sinken. Ziehen Sie nicht am Kopf, sondern lassen Sie nur die Schwerkraft wirken. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.



Der SPERBER zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Wenn Ihre Beschwerden verschwunden sind und keine unterschiedlichen Empfindungen bei der Testbewegung nach rechts und links auftreten, ist es sinnvoll, diese Selbstbehandlung zwei- bis dreimal wöchentlich zur Nachsorge auszuführen. Besonders dann, wenn Sie viel am Schreibtisch sitzen oder eine andere sitzende Tätigkeit ausüben. Dadurch stabilisiert sich Ihr Zustand, und Sie werden weniger anfällig für alte und neue Beschwerden. Sie werden sehen, dass Sie wesentlich weniger für Kopf- und Nackenschmerzen empfänglich sind und die Halswirbelsäule nicht so steif wird. Zu diesem Zweck wählen Sie die folgende allgemeine Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 100]

1. Ausgangsstellung.
2. Legen Sie den linken Arm über den Kopf, bis der Mittelfinger die rechte Ohrmuschel erreicht. Neigen Sie den Kopf  sanft nach links, ohne mit dem Arm zu ziehen. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück.
4. Legen Sie jetzt den rechten Arm über den Kopf, bis der Mittelfinger die linke Ohrmuschel erreicht. Neigen Sie den Kopf sanft nach rechts, ohne mit dem Arm zu ziehen. Führen Sie in dieser Stellung 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie wieder in die Ausgangsstellung zurück.



Rosenstar Selbstbehandlung Nr. 32 

 

Die Selbstbehandlung ROSENSTAR hilft bei Kopf- und Nackenschmerzen, die häufig der Arthrose zugeschrieben werden. Sie dient der Wiederherstellung der Beweglichkeit der Halswirbelsäule und der Entspannung der Nackenmuskulatur, vor allem wenn man Schwierigkeiten hat, den Kopf seitlich zu neigen. Der ROSENSTAR ist besonders wirksam bei steifem Hals, Schwindelgefühl, Gelenkknirschen bei Kopfbewegungen und bei Schweregefühl im Kopf. Außerdem hat sich die Anwendung als wirksam erwiesen bei Kribbeln oder Gefühllosigkeit in Armen und Händen und bei Schulterversteifung.

Der ROSENSTAR mag Ihnen identisch erscheinen mit dem vorhergehenden SPERBER, was jedoch nicht der Fall ist. Die betroffene Muskulatur wird nämlich unterschiedlich eingesetzt: Beim SPERBER wird sie stärker gedehnt, während beim ROSENSTAR die Halsmuskulatur allein die Stellung hält. Dieser anscheinend geringfügige Unterschied ist manchmal ausschlaggebend, um die nötige Wirkung zu erzielen.

Bewegungsebene: Seitliches Neigen von Kopf und Hals auf der Frontalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung wird im Stehen, besser noch im Sitzen ausgeführt. Nur Hals und Kopf seitlich neigen, nicht aber Schultern und Oberkörper. Achten Sie darauf, dass Sie aufrecht und entspannt bleiben und auf keinen Fall die Füße überkreuzen oder unter den Stuhl stellen. Ziehen Sie nicht die Schulter zum Kopf hoch, sondern lassen Sie sanft den Kopf Richtung Schulter sinken.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung ROSENSTAR 

 

Ausgangsstellung: Aufrecht, aber entspannt sitzen oder stehen.

[image: 101]

• Weiße Figur: Neigen Sie langsam Kopf und Hals, so weit es Ihnen möglich ist, auf die rechte Seite.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Neigen Sie langsam Kopf und Hals so weit wie möglich auf die linke Seite.


Testergebnis A 

Wenn Ihre Beschwerden beim seitlichen Neigen nach rechts  (weiße Figur) auftreten oder zunehmen oder wenn die Bewegung im Vergleich zur Gegenseite merklich eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus: [image: 102]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen.
2. Lassen Sie den Kopf sanft auf die linke Seite bis an die mögliche Bewegungsgrenze sinken, ohne jedoch zu forcieren; halten Sie vor der Schmerzschwelle ein. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden beim seitlichen Neigen des Kopfes nach links (graue Figur) auftreten oder zunehmen oder wenn diese Bewegung im Vergleich zur Gegenseite sichtbar eingeschränkt ist, verfahren Sie folgendermaßen: [image: 103]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt steif sitzen oder stehen.
2. Lassen Sie den Kopf sanft nach rechts sinken, so weit es ohne Schmerzen geht (nicht forcieren!). Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und schließen Sie mit dem Kontrolltest ab.



Der ROSENSTAR zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Wenn Ihre Beschwerden verschwunden sind, die Selbstbehandlung also Erfolg hatte oder wenn Sie bei der Testbewegung keinen Unterschied feststellen konnten, sollten Sie sie zwei- bis dreimal wöchentlich zur Nachsorge ausführen. Dadurch stabilisiert sich Ihr Zustand, und Sie werden weniger anfällig für neue Beschwerden. Wählen Sie die nachfolgende allgemeine Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 
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1. Ausgangsstellung.
2. Neigen Sie den Kopf sanft nach links, ohne zu forcieren, aber so weit es bequem geht. Bleiben Sie in dieser Stellung und führen Sie 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
3. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
4. Jetzt neigen Sie den Kopf sanft nach rechts, so weit es bequem geht, und führen in dieser Stellung 5 Zilgrei-Atmungszyklen durch: Einatmen - 5 Sekunden Pause, ausatmen - 5 Sekunden Pause, insgesamt fünfmal wiederholen.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie wieder in die Ausgangsstellung zurück.



Möwe Selbstbehandlung Nr. 7 

 

Die Selbstbehandlung MÖWE bringt Erleichterung bei Kopfschmerzen, Schwindel und Schweregefühl im Bereich des Hinterkopfes oder an der Nackenbasis. Sie lindert Nackenschmerzen allgemein bzw. beim Strecken des Kopfes nach hinten, Schmerzen in der Halswirbelsäule mit oder ohne Ausstrahlung in Schultern und Arme, und sie fördert die Beweglichkeit der Halswirbelsäule. Vor dem Schlafengehen, nach einer warmen Dusche ausgeführt, wirkt sie entspannend, löst über den Tag angestaute Verspannungen und verhilft zu einem guten, gesunden Schlaf.

Bewegungsebene: Beugen des Kopfes nach vorn auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die MÖWE kann auf zwei verschiedene Arten ausgeführt werden: entweder wie in Abbildung a, in der sowohl der Kopf als auch der Hals nach vorn gebeugt werden, oder wie in Abbildung b, wo nur der Kopf gebeugt wird (Stirn geht nur wenig nach vorn, und das Kinn wird nach innen, Richtung Hals gezogen). Die Wirkung der ersten Variante erstreckt sich sowohl auf den Nacken als auch auf die gesamte restliche Wirbelsäule. Bei der zweiten Anwendungsform beschränkt sich die Wirkung hauptsächlich auf den Hinterkopf und die ersten beiden Halswirbel. Wählen Sie die Form, bei der Sie die besseren Ergebnisse erzielen.

Die Selbstbehandlung kann im Stehen, besser noch im Sitzen ausgeführt werden. Legen Sie Kleidung und Schmuckstücke ab, die die Atmung oder Armstellung beeinträchtigen könnten. Forcieren Sie die Bewegungen nicht und, vor allem, ziehen Sie mit den Armen nicht am Kopf. Bleiben Sie aufrecht  sitzen, beugen Sie nur Kopf und Hals, nicht aber die Schultern.

[image: 105]

Achten Sie darauf, dass die Augen der Bewegung des Kopfes folgen, schauen Sie also nicht nach oben, während Sie den Kopf gebeugt halten. Im Sitzen sind die Füße parallel ausgerichtet und stehen fest auf dem Boden; die Beine werden nicht überkreuzt.

Bei der MÖWE wird kein vorhergehender Test gemacht. Wichtig ist, dass die Stellung angenehm ist und keine negativen Erscheinungen wie z. B. Schmerzen hervorruft.

[image: 106]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen. Verschränken Sie die Hände und legen Sie sie an den oberen Hinterkopf. Atmen Sie langsam ein (Bauch raus).
2. Während Sie ganz ausatmen (Bauch rein), beugen Sie langsam Kopf und Hals nach vorn und lassen dabei die Ellenbogen locker nach vorn fallen, so dass sie sich einander annähern. Ziehen Sie nicht am Kopf, sondern lassen Sie nur die Schwerkraft der Arme wirken. Führen Sie in dieser Stellung eine 5-Sekunden-Pause mit entleerter Lunge durch.
3. Während Sie wieder einatmen (Bauch raus), gehen Sie in die Ausgangsstellung zurück und halten dort die Luft 5 Sekunden lang an.
Wiederholen Sie den gesamten Vorgang (Abb. 2 und 3) insgesamt fünfmal.

 

Als Variante können Sie die so genannte statische Variante dieser Selbstbehandlung ausführen: Dabei führen Sie in der Stellung von Abbildung 2 fünf komplette Atmungszyklen mit den Pausen aus und kehren mit der sechsten Einatmung in die Ausgangsstellung zurück. Diese Variante übt einen verstärkten Dehneffekt auf die Nackenmuskulatur aus, sollte aber keinesfalls Schmerzen hervorrufen.


Die MÖWE zur Nachsorge und als Prophylaxe 

 

Am besten machen Sie sich die Anwendung der MÖWE gleich zur Gewohnheit, sie wird Ihnen die besten Dienste erweisen. Nicht nur, um zu verhindern, dass Ihre alten Beschwerden wieder auftreten, sondern auch um Ermüdung und Verspannung vorzubeugen. Zwei- bis dreimal pro Woche ausgeführt, zeitigt sie Wunder, manchmal sogar große!




Rotkehlchen Selbstbehandlung Nr. 157 

 

Diese Selbstbehandlung dient der Linderung und Beseitigung von Beschwerden in der Halswirbelsäule, auch jener, die häufig der Arthrose zugeschrieben werden. Sie ist besonders indiziert bei Nackenschmerzen und Bewegungsschwierigkeiten beim Nach-vorn-Beugen und Nach-hinten-Strecken. Außerdem hilft sie bei steifem Hals, bei Schwindel und Schweregefühl im Kopf.

Bewegungsebene: Beugen und Strecken des Kopfes nach vorn und hinten auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung kann im Stehen, besser noch im Sitzen ausgeführt werden. Legen Sie jegliche Kleidung und Schmuck ab, die die Atmung bzw. Bewegung beeinträchtigen könnten. Die Bewegungen sollten flüssig und nicht ruckartig sein; je entspannter Sie dabei sind, desto größer ist die Wirkung. Die Atmung ist sehr ruhig, und die Atmungsphasen müssen wie angegeben mit den Bewegungen koordiniert werden.


TEST vor Anwendung der Selbstbehandlung ROTKEHLCHEN 
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Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber entspannt stehen oder sitzen.

• Weiße Figur: Langsam Kopf und Hals nach vorn beugen.
• In die Ausgangsstellung zurückkehren.
• Graue Figur: Kopf und Hals langsam nach hinten strecken.


Testergebnis A 

Wenn beim Beugen nach vorn (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerzen auftreten oder sich verschlimmern oder wenn diese Bewegung eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:[image: 108]

1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen. Atmen Sie vollkommen aus (Bauch rein).
2. Während Sie vollkommen einatmen (Bauch raus), strecken Sie Kopf und Hals, so weit es bequem geht, nach hinten,  ohne zu forcieren. Halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an.
3. Während Sie langsam ausatmen (Bauch rein), kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und machen eine 5-Sekunden-Pause mit entleerter Lunge.


Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 2 und 3) insgesamt fünfmal hintereinander und schließen Sie die Selbstbehandlung mit dem Kontrolltest ab.


Testergebnis B 

Wenn Ihre Beschwerden sich beim Strecken nach hinten  (graue Figur) einstellen oder verschlimmern oder wenn diese Bewegung beschwerlich ist, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:1. Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt stehen oder sitzen. Atmen Sie ein (Bauch raus).
2. Während Sie langsam ausatmen (Bauch rein), beugen Sie Kopf und Hals, so weit es bequem geht, nach vorn, ohne zu forcieren. Halten Sie den Atem 5 Sekunden lang an.
3. Während Sie einatmen (Bauch raus), kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und halten die Luft 5 Sekunden lang an.
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Das ROTKEHLCHEN zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Wenn Ihre Beschwerden ganz verschwunden sind, nehmen Sie das ROTKEHLCHEN in Ihr Nachsorgeprogramm auf. Es hält Ihre Halswirbelsäule beweglich und geschmeidig, beugt Verspannungen und Blockierungen vor und steigert das Allgemeinbefinden. Führen Sie es zwei- bis dreimal pro Woche entsprechend der nachfolgenden allgemeinen Anwendungsform aus.


Allgemeine Anwendungsform 
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1. Ausgangsstellung: Aufrecht, aber nicht steif sitzen oder stehen. Atmen Sie vollkommen aus (Bauch rein).
2. Während Sie langsam einatmen (Bauch raus), strecken Sie Kopf und Hals so weit wie bequem nach hinten. Halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an.
3. Während Sie vollkommen ausatmen (Bauch rein), beugen Sie Kopf und Hals bis an die mögliche Grenze nach vorn und machen die 5-Sekunden-Pause mit entleerter Lunge.
4. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 2 und 3) insgesamt fünfmal.
5. Schließen Sie die Selbsthandlung ab, indem Sie während der Einatmung (Bauch raus) in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Zitronengirlitz Selbstbehandlung Nr. 1042 

 

Die Selbstbehandlung ZITRONENGIRLITZ hilft bei Schmerzen und Beschwerden im Bereich des Hinterkopfes, die mitunter von Ausstrahlung in die Schultern begleitet sind. Sie ist ebenfalls wirksam bei Schmerzzuständen im oberen Brustwirbelbereich. Außerdem hilft sie bei Kopfweh, steifem Hals und der Wiederherstellung der Beweglichkeit in der Halswirbelsäule.

Bewegungsebene: Drehen des Kopfes und Bewegung des Arms auf der Horizontalebene.


Besondere Hinweise 

Diese Selbstbehandlung wird am besten im Stehen (ohne Schuhe), kann aber auch im Sitzen ausgeübt werden. Die Bewegungen sollen langsam und flüssig sein. Es ist wichtig, dass Sie darauf achten, dass Sie nur den Kopf drehen und wie angegeben den Arm bewegen, nicht aber die Schultern und den Oberkörper, die in ihrer neutralen Stellung (aufrecht und entspannt) bleiben sollen. Ebenso wichtig ist es, den Kopf in der erforderlichen Stellung zu halten, ohne die Halsmuskulatur zu verspannen. Das heißt, dass die Drehung zwar vollständig (so weit es bequem geht), aber nicht forciert sein soll.


TEST vor Ausübung der Selbstbehandlung ZITRONENGIRLITZ 

Ausgangsstellung: Aufrecht und entspannt, ohne Schuhe, stehen.
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• Weiße Figur: Drehen Sie den Kopf langsam nach rechts.
• Drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Drehen Sie den Kopf langsam nach links.


Testergebnis A 

Wenn die Kopfdrehung nach rechts (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerz verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der anderen Seite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:

[image: 112]
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1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt stehen.
2. Kopf langsam nach links bis an die äußerste mögliche Grenze drehen (vor der Schmerzschwelle einhalten), nicht forcieren. Den rechten Arm seitlich in Schulterhöhe heben und in dieser Stellung langsam einatmen (Bauch raus).
3. Während Sie komplett ausatmen (Bauch rein), bewegen Sie den angehobenen Arm leicht (ca. 15 Grad) nach hinten. Achtung: Nur den Arm bewegen, nicht den Körper! Halten Sie den Atem 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie langsam einatmen (Bauch raus), bewegen Sie den Arm wieder zurück zur Mittellinie und halten in dieser Stellung die Luft 5 Sekunden lang an.
5. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4) fünfmal hintereinander.
6. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach der fünften Einatmungspause mit Kopf und Arm wieder in die Ausgangsstellung zurückkehren und den Kontrolltest machen.

Testergebnis B 

Wenn die Kopfdrehung nach links (graue Figur) Unbehagen oder Schmerz verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der entgegengesetzten Seite eingeschränkt ist, führen Sie den ZITRONENGIRLITZ wie folgt aus:
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1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt stehen.
2. Den Kopf langsam nach rechts bis an die mögliche Grenze drehen, ohne die Schmerzgrenze zu überschreiten und ohne zu forcieren. Den linken Arm seitlich in Schulterhöhe heben und in dieser Stellung langsam einatmen (Bauch raus).
3. Während Sie langsam ausatmen (Bauch rein), bewegen Sie den ausgestreckten Arm leicht nach hinten, ohne den Oberkörper dabei zu bewegen; halten Sie den Atem 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie wieder einatmen (Bauch raus), bewegen Sie den Arm wieder zur Mittellinie zurück; halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an.
5. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4) fünfmal hintereinander.
6. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach der fünften Atmungspause langsam Kopf und Arm in die Ausgangsstellung zurückbewegen und den Kontrolltest machen.

Der ZITRONENGIRLITZ zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Wenn Sie Ihren normalen Gesundheitszustand wieder hergestellt haben und vermeiden möchten, dass die Beschwerden erneut auftreten, sollten Sie den ZITRONENGIRLITZ zwei- bis dreimal pro Woche anwenden, und zwar wie in der folgenden allgemeinen Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

[image: 115]

1. Ausgangsstellung.
2. Kopf langsam nach links bis an die äußerste mögliche Grenze drehen, den rechten Arm seitlich in Schulterhöhe heben und in dieser Stellung einatmen (Bauch raus).
3. Während Sie langsam ausatmen (Bauch rein), bewegen Sie den gestreckten Arm leicht nach hinten, ohne dabei den Oberkörper zu drehen; halten Sie in dieser Stellung den Atem 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie wieder einatmen (Bauch raus), bewegen Sie den Arm zur Mittellinie zurück; halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4) fünfmal hintereinander.
5. Kehren Sie nach der fünften Einatmungspause in die Ausgangsstellung zurück; atmen Sie aus (Bauch rein).
6. Nehmen Sie nun die Gegenstellung ein, indem Sie einatmen, dabei den Kopf nach rechts drehen und den linken  Arm seitlich in Schulterhöhe heben und die Luft 5 Sekunden lang anhalten.
7. Während Sie komplett ausatmen (Bauch rein), bewegen Sie den gestreckten Arm leicht nach hinten, ohne den Oberkörper dabei zu bewegen; halten Sie den Atem 5 Sekunden lang an.
8. Während Sie einatmen (Bauch raus), bewegen Sie den gestreckten Arm in die Mittelstellung zurück; halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 7 und 8) fünfmal hintereinander.
9. Beenden Sie die Selbstbehandlung, indem Sie nach der fünften Einatmungspause mit Kopf und Arm langsam in die Ausgangsstellung zurückkehren.



Hausrotschwanz Selbstbehandlung Nr. 1954 

 

Die Selbstbehandlung HAUSROTSCHWANZ lindert und beseitigt Beschwerden in der Halswirbelsäule: steifen Hals mit Ausstrahlung in Schultern und Arme, Kopfschmerzen, Schwindelgefühl und Blockierung beim Drehen des Kopfes. Sie ist besonders gut geeignet für Menschen, deren Beschwerden nicht nur in der Halswirbelsäule, sondern auch in der Lendenwirbelsäule auftreten.

Bewegungsebene: Drehen des Kopfes auf der Horizontalebene, Anziehen und Strecken der Füße auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung wird in Rückenlage auf einer harten Fläche, am besten auf dem Teppichboden, ohne Kopfkissen ausgeführt. Bei dieser Selbstbehandlung wird der Kopf gedreht, und gleichzeitig werden die Füße angezogen und gestreckt. Die Kopf- und Fußbewegungen sind sanft und fließend, keinesfalls forciert oder ruckartig.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung HAUSROTSCHWANZ 
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Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht und entspannt sitzen.

• Weiße Figur: Drehen Sie den Kopf so weit wie möglich nach rechts.
• Kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Drehen Sie den Kopf so weit wie möglich nach links.


Testergebnis A 

Wenn Ihnen das Drehen des Kopfes nach rechts (weiße Figur) Beschwerden verursacht, Ihre bestehenden Schmerzen verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich zur Gegenseite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:[image: 117]

1. Ausgangsstellung: In Rückenlage ohne Kopfkissen auf einer harten Fläche liegen.
2. Drehen Sie langsam den Kopf, so weit es bequem geht, nach  links, ohne zu forcieren.
3. Während Sie langsam einatmen (Bauch raus), strecken Sie die Fußspitzen Richtung Boden. Halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie komplett ausatmen (Bauch rein), ziehen Sie die Fußspitzen zum Körper heran und halten den Atem 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4) fünfmal hintereinander.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie mit Kopf und Füßen in die Ausgangsstellung zurück und schließen mit dem Kontrolltest ab.



Testergebnis B 

Wenn das Drehen des Kopfes nach links (graue Figur) schmerzhaft ist oder bestehende Beschwerden verstärkt oder wenn diese Bewegung im Vergleich zur Gegenseite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung wie folgt aus:[image: 118]

1. Ausgangsstellung: In Rückenlage, ohne Kopfkissen auf einer harten Fläche.
2. Drehen Sie den Kopf langsam nach rechts bis an die mögliche Bewegungsgrenze. Forcieren Sie nicht, sondern halten Sie ein, bevor Sie Unbehagen empfinden. Bleiben Sie in dieser Stellung.
3. Während Sie langsam einatmen (Bauch raus), strecken Sie die Fußspitzen Richtung Boden und halten die Luft 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie komplett ausatmen (Bauch rein), ziehen Sie die Fußspitzen zum Körper heran und halten den Atem 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4) fünfmal hintereinander.
5. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie in die Ausgangsstellung zurück und schließen mit dem Kontrolltest ab.



Der HAUSROTSCHWANZ zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Um zu verhindern, dass Ihre alten Schmerzen wieder auftreten oder neue sich einstellen, führen Sie den HAUSROTSCHWANZ zwei- bis dreimal pro Woche aus. Wie eingangs erwähnt, wirkt diese Selbstbehandlung gleichzeitig auf die Halsund Lendenwirbelsäule.


Allgemeine Anwendungsform 

Verfahren Sie zur Nachsorge folgendermaßen: [image: 119]

1. Ausgangsstellung
2. Drehen Sie den Kopf langsam nach links; bleiben Sie in dieser Stellung.
3. Während Sie langsam einatmen (Bauch raus), strecken Sie die Fußspitzen Richtung Boden und halten die Luft 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie komplett ausatmen (Bauch rein), ziehen Sie die Fußspitzen an den Körper heran und halten den Atem 5 Sekunden lang an.  Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4) fünfmal hintereinander.
5. Kehren Sie nach den 5 Atmungszyklen in die Ausgangsstellung zurück.
6. Drehen Sie den Kopf, so weit es bequem geht, nach rechts,  bleiben Sie in dieser Stellung.
7. Während Sie langsam einatmen (Bauch raus), strecken Sie die Fußspitzen Richtung Boden und halten die Luft 5 Sekunden lang an.
8. Während Sie komplett ausatmen (Bauch rein), ziehen Sie die Fußspitzen zum Körper heran und halten den Atem 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 7 und 8) fünfmal hintereinander.
9. Nach Abschluss der 5 Atmungszyklen kehren Sie langsam in die Ausgangsstellung zurück und entspannen sich.





Kormoran Selbstbehandlung Nr. 3596 

 

Diese Selbstbehandlung lindert und beseitig Nackenschmerzen, mit oder ohne Ausstrahlung in die Schultern und Arme. Sie steigert die Beweglichkeit der Halswirbelsäule und behebt das Steife- und Schweregefühl an der Nackenbasis. Der KORMORAN hilft sehr gut bei Kopfschmerzen und Schwindelgefühl und ist auch bei steifem Hals sehr nützlich. Gleichzeitig wirkt er sich auch günstig auf die Lendenwirbelsäule aus und stärkt die Bauchmuskulatur.

Bewegungsebene: Leichtes Strecken der Halswirbelsäule auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Der KORMORAN wird in Rückenlage auf einer möglichst harten Fläche, am besten auf dem Teppichboden, ausgeführt. Die Beine sind angewinkelt, leicht gespreizt, und die Füße stehen fest und flach auf dem Boden. Die Bewegungen sind sanft und langsam, keinesfalls forciert; die Schultern bleiben auf der Liegefläche. Dieser Selbstbehandlung geht kein Test voraus. Wichtig ist, dass die Bewegung keine Schmerzen verursacht oder verschlimmert. Sie ist angezeigt für Menschen, die Beschwerden beim Nach-hinten-Strecken des Kopfes haben.
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1. Ausgangsstellung: In Rückenlage auf dem Teppichboden, Beine angewinkelt und leicht gespreizt, Füße fest auf dem Boden. Legen Sie die verschränkten Hände kurz über dem Nackenansatz unter den Kopf. Achten Sie darauf, dass Schultern und Arme flach auf dem Boden liegen. Atmen Sie ein (Bauch raus), und halten Sie die Luft 5 Sekunden lang an.
2. Während Sie beginnen auszuatmen (Bauch rein), heben Sie die Ellenbogen wie abgebildet und nähern sie einander an.
3. Indem Sie weiterhin ausatmen, ziehen Sie sanft mit den Armen den Kopf so weit nach vorn, dass das Kinn möglichst auf der Brust ruht. Forcieren Sie nicht! Halten Sie in dieser Stellung den Atem 5 Sekunden lang an.
4. Während Sie beginnen einzuatmen (Bauch raus), legen Sie den Kopf wieder sanft auf der Liege ab.
5. Indem Sie vollständig einatmen, legen Sie die Arme wieder flach und entspannt ab und halten die Luft 5 Sekunden lang an. Wiederholen Sie den gesamten Vorgang (Abb. 1 bis 5) fünfmal hintereinander.

Der KORMORAN zur Nachsorge und als Prophylaxe 

 

Die Selbstbehandlung KORMORAN hilft Ihnen nicht nur, Ihre alten Beschwerden loszuwerden, sondern auch ihr erneutes Auftreten zu vermeiden. Im Übrigen wirkt sie insgesamt äußerst entspannend. Sie eignet sich daher ausgezeichnet zur Nachsorge und als Prophylaxe. Sie wissen ja, zwei- bis dreimal pro Woche!

Wenn Sie Ihre Bauchmuskeln stärken und die Lendenwirbelsäule entlasten möchten, dann bleiben Sie während der 5 Atmungszyklen in der angehobenen Stellung (Abb. 3) und kehren mit der sechsten Einatmung in die Ausgangsstellung zurück.




Waldnachtigall Selbstbehandlung Nr. 5134 

 

Diese Selbstbehandlung wirkt auf die gesamte Wirbelsäule, insbesondere auf die Hals- und Lendenwirbelsäule. Sie wird angewendet zur Beseitigung von Beschwerden im Bereich von Kopf, Nacken und Hals, die mitunter von der Ausstrahlung in Schultern und Arme begleitet sind. Sie ist ebenfalls wirksam bei steifem Hals und knirschendem Geräusch, wenn man den Kopf bewegt. Sie fördert die Beweglichkeit der Halswirbelsäule, regt das Nervensystem an, wirkt entspannend bei Stress, verbessert die Koordination und dient auch dem Ausgleich der Körperenergie. Außerdem hat sie sich bewährt bei Ermüdung durch langes Sitzen, anstrengende geistige Arbeit oder lange Autofahrten.

Bewegungsebene: Drehen des Kopfes auf der Horizontalebene, Bewegung der Gliedmaßen auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Diese Selbstbehandlung wird am besten im Stehen (ohne Schuhe), kann aber auch in Rückenlage, auf einer harten Fläche, ohne Kopfkissen, durchgeführt werden. Die Bewegungen sollen schwungvoll und rhythmisch sein. Die Selbstbehandlung ist nur wirksam, wenn dabei die entgegengesetzten Gliedmaßen eingesetzt werden, das heißt gleichzeitig der rechte Arm und das linke Bein bzw. der linke Arm und das rechte Bein gehoben werden.


TEST vor Ausführung der Selbstbehandlung WALDNACHTIGALL 

 

Ausgangsstellung für den Test: Aufrecht, aber nicht steif sitzen.

• Weiße Figur: Drehen Sie den Kopf, so weit es geht, langsam nach rechts.
• Drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück.
• Graue Figur: Drehen Sie den Kopf, so weit es geht, langsam nach links.
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Testergebnis A 

Wenn die Kopfdrehung nach rechts (weiße Figur) Unbehagen oder Schmerzen verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der anderen Seite eingeschränkt ist, führen Sie die Selbstbehandlung folgendermaßen aus:[image: 123]



Achtung: Alle Bewegungen von Abbildung 2 bis 4 werden ziemlich schnell und schwungvoll in einer einzigen Ausatmung ausgeführt.

1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt stehen. Atmen Sie tief ein (Bauch raus).
2. Während Sie beginnen auszuatmen (Bauch rein), drehen Sie den Kopf so weit wie möglich nach links. 
3. Während Sie weiterhin ausatmen, heben Sie mit Schwung gleichzeitig das linke Bein und den rechten Arm.
4. Weiterhin ausatmen, senken Sie jetzt das linke Bein und den rechten Arm und heben das rechte Bein und gleichzeitig den linken Arm. Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 3 und 4), so oft es Ihnen in der gleichen Atmungsphase gelingt. Im Prinzip ist es, als würden Sie schwungvoll auf der Stelle marschieren, während Sie den Kopf nach links gedreht halten.
5. Beenden Sie das »Marschieren«, drehen Sie den Kopf in die neutrale Stellung zurück und atmen Sie tief ein (Bauch raus). Wiederholen Sie den gesamten Zyklus wie beschrieben hintereinander während 5 Atmungsphasen.

Testergebnis B 

Wenn die Kopfdrehung nach links (graue Figur) Unbehagen oder Schmerzen verursacht oder verschlimmert oder wenn diese Bewegung im Vergleich mit der entgegengesetzten Seite eingeschränkt ist, führen Sie die WALDNACHTIGALL wie folgt aus: [image: 124]



Achtung: Die Bewegungen in Abbildung 1 bis 4 werden ziemlich schnell und schwungvoll in einer einzigen Ausatmungsphase ausgeführt.

1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt stehen. Atmen Sie tief ein (Bauch raus).
2. Während Sie beginnen auszuatmen (Bauch rein), drehen Sie den Kopf, so weit es bequem geht, nach rechts, halten diese Stellung und …
3. ... indem Sie weiter ausatmen, heben Sie mit Schwung das linke Bein und den rechten Arm.
4. Immer noch in der Ausatmung, wechseln Sie jetzt und senken das linke Bein und den rechten Arm, gleichzeitig heben Sie das rechte Bein und den linken Arm.
5. Marschieren Sie wie in Abbildung 3 und 4 abgebildet auf der Stelle, so oft es Ihnen während einer Ausatmungsphase möglich ist; aber übertreiben Sie nicht!
6. Beenden Sie das Marschieren, wenn die Ausatmungsphase beendet ist. Drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück und atmen Sie tief ein (Bauch raus). Wiederholen Sie den gesamten Zyklus hintereinander während 5 Ausatmungsphasen.

Die WALDNACHTIGALL zur Nachsorge 

 

Wenn Sie Ihren normalen Gesundheitszustand wiederhergestellt haben und vermeiden möchten, dass die Beschwerden erneut auftreten, sollten Sie die WALDNACHTIGALL zwei- bis dreimal pro Woche anwenden. Sie hält Ihre Wirbelsäule beweglich, beugt Kopf- und Schulterschmerzen, Stress- und Ermüdungserscheinungen vor, steigert Ihre geistige und körperliche Energie und fördert Ihre Koordinationsfähigkeit. Es lohnt sich also, sie zur Angewohnheit zu machen! Nutzen Sie dazu die allgemeine Anwendungsform.


Allgemeine Anwendungsform 

Verfahren Sie folgendermaßen:1. Ausgangsstellung: Atmen Sie tief ein (Bauch raus).
2. Während Sie beginnen auszuatmen (Bauch rein), drehen Sie den Kopf bis an die bequeme Grenze nach links. Halten Sie diese Stellung.
3. Marschieren Sie während der gesamten Ausatmungsphase, so oft Sie können, auf der Stelle, indem Sie abwechselnd das linke Bein und den rechten Arm und das rechte Bein und den linken Arm mit Schwung und ziemlich rasch heben und senken.
4. Hören Sie nach Beendigung der Ausatmungsphase auf zu marschieren, drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück und atmen Sie wieder tief ein (Bauch raus). Wiederholen Sie den gesamten Zyklus (Abb. 2 bis 5) fünfmal hintereinander.
5. Während Sie wieder beginnen auszuatmen (Bauch rein), drehen Sie den Kopf, so weit es geht, nach rechts; halten Sie diese Stellung.
6. Marschieren Sie wieder wie vorher während der Ausatmungsphase auf der Stelle.
7. Wenn Ihre Ausatmungsphase beendet ist, drehen Sie den Kopf in die Ausgangsstellung zurück und atmen Sie tief ein (Bauch raus). Wiederholen Sie das Ganze (Abb. 6 bis 9) fünfmal hintereinander, und entspannen Sie sich dann.
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Rubinkehlchen Selbstbehandlung Nr. 5217 

 

Durch die besondere Atmungsweise und die Streckbewegung verdanken wir der Selbstbehandlung RUBINKEHLCHEN verschiedene heilsame Wirkungen. So ist sie äußerst hilfreich bei Kopfweh und geistiger Überanstrengung. Die tiefe Atmung und die Beugung mit dem Kopf nach unten regen häufig die Atmungsorgane an und fördern die Ausscheidung der oft stagnierenden Restluft in der Lunge. Außerdem wird die Blutzirkulation angeregt, was sich besonders bei Kältegefühl positiv auswirkt. Die reinigende Wirkung auf den gesamten Kreislauf ist besonders günstig für Menschen, die Kranke versorgen oder in geschlossenen Büros, häufig voller Rauch und verbrauchter Luft, arbeiten müssen.

Bewegungsebene: Beugen und Strecken des Körpers auf der Sagittalebene.


Besondere Hinweise 

Die Selbstbehandlung wird aufrecht, entspannt und ohne Schuhe stehend ausgeführt. Übertreiben Sie die Bewegungen nicht, weder das Beugen nach unten (Sie brauchen mit den Fingern nicht bis auf den Boden zu kommen) noch das Strecken des Halses.

Bei dieser Selbstbehandlung ist kein vorangehender Test notwendig. Wichtig ist, dass die erforderlichen Bewegungen und Stellungen keine Beschwerden hervorrufen oder verstärken.

Die Selbstbehandlung ist nicht angezeigt für Menschen, die beim Nach-vorne-Beugen Beschwerden haben.
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1. Ausgangsstellung: Ohne Schuhe, aufrecht und entspannt mit leicht gespreizten Beinen und lockeren Knien stehen. Atmen Sie ganz aus (Bauch rein).
2. Atmen Sie ein (Bauch raus), heben Sie die Arme, und während Sie die Luft 5 Sekunden lang anhalten, machen Sie mit den Armen kleine ruckartige Bewegungen zur Decke hin.
3. Während Sie stark und geräuschvoll durch den offenen Mund ausatmen, beugen Sie sich nach unten, als wollten Sie mit den Händen den Boden berühren. Bleiben Sie während der Atempause von 5 Sekunden in der Stellung und versuchen Sie, mit dem Hals kleine ruckartige Bewegungen zu machen, als wollten Sie ihn verlängern. Schultern und Oberkörper werden dabei nicht bewegt.
4. Während Sie durch die Nase einatmen, richten Sie sich langsam in die Ausgangsstellung auf und entspannen sich einen Moment.
Wiederholen Sie den Vorgang (Abb. 1 bis 4) dreimal hintereinander.


Das RUBINKEHLCHEN zur Nachsorge und Prophylaxe 

 

Schon wegen seiner positiven Allgemeinwirkung bietet sich das RUBINKEHLCHEN als hilfreicher Begleiter an. Es steht zwei- bis dreimal pro Woche zur Nachsorge an und wann immer Sie es brauchen, doch nicht öfter als dreimal am Tag.




Was tun, wenn die gewünschte Wirkung ausbleibt?

 

Erwarten Sie von Zilgrei nicht sofort Wunder! Seien Sie vielmehr geduldig sowohl mit sich selbst als auch mit der Methode und verlieren Sie nicht gleich den Mut, wenn Ihre Schmerzen nicht sofort verschwinden. In vielen Fällen stellt sich bereits nach der ersten Anwendung eine Besserung ein, in anderen, besonders bei hartnäckigen Beschwerden, dauert es etwas länger. Wichtig ist, dass Sie die Verbesserungen erkennen, auch wenn sie noch so gering sind oder sich anfänglich »nur« in der Zunahme der Bewegungsspanne ausdrücken. Das ist schon sehr viel, denn es besteht eine direkte Verbindung zwischen Bewegungseinschränkung und Schmerzen. Wenn also zu Beginn der Therapie die Schmerzen sich nicht verändern, aber die Bewegungsspanne zunimmt, bedeutet das, dass Ihr Körper auf die Selbstbehandlungen anspricht. Fahren Sie deshalb mit der regelmäßigen Anwendung fort, Sie werden sehen, dass auch Ihre Schmerzen abnehmen und mit der Zeit verschwinden.

 

Beschwerden können generell in drei Kategorien eingeteilt werden, in1. akute
2. chronische
3. wiederholte, krampfartige, wechselhafte.


Seit kurzem bestehende, akute Beschwerden sprechen erfahrungsgemäß ziemlich rasch auf die Zilgrei-Selbstbehandlungen an.

Chronische Erkrankungen brauchen meist länger, obwohl sich kleine Anzeichen der Besserung bereits nach den ersten Anwendungen bemerkbar machen.

Wiederholt auftretende, krampfartige oder wechselhafte Zustände können sich wie akute, aber auch wie chronische oder eine Kombination von beiden verhalten.

Sie sollten sich darüber im klaren sein, wie wichtig es ist, ein Nachsorgeprogramm zu befolgen, sobald sich Ihr Gesamtzustand gebessert hat und Sie keine Schmerzen mehr haben. Besonders Menschen, deren Beschwerden in die dritte Kategorie fallen, tendieren dazu, die Anwendung ihrer Selbstbehandlungen aufzugeben, sobald sich ihr Zustand gebessert hat. Gerade sie sollten sich Zilgrei zur Gewohnheit machen, weil sie meist abwechselnd zwischen akutem und chronischem Zustand schwanken. Der Körper braucht einfach seine Zeit, bis er in der Lage ist, Schäden zu beheben, die sich über einen langen Zeitraum hin entwickelt haben.

Wenn Sie nach einigen Tagen der Anwendung überhaupt keine positive Wirkung feststellen, die Schmerzen unvermindert anhalten und die Beweglichkeit nicht im Geringsten zugenommen hat, ist es gut möglich, dass Sie die Selbstbehandlungen falsch ausführen oder Sie sich jene ausgesucht haben, die für Ihre Beschwerden nicht geeignet sind.

Überprüfen Sie, ob Sie die Zilgrei-Atmung korrekt durchführen, ob Sie die angesprochene Bewegungsebene präzise einhalten und die in den Anweisungen vorgeschriebene Stellung während der gesamten fünf Atmungszyklen beibehalten.

Hilft auch das nichts, wenden Sie sich an Zilgrei-Lehrerinnen oder -Lehrer. Sie kennen noch viele andere Selbstbehandlungen und sind darüber hinaus fähig, für Sie »maßgeschneiderte« Anwendungen zusammenzustellen.

Wir konnten häufig beobachten, dass gewisse Beschwerden wie Kopfweh, Übelkeit, steifer Hals usw., die trotz Anwendung  der dafür angezeigten Selbstbehandlungen nicht zu beseitigen waren, plötzlich und anhaltend verschwanden, wenn Selbstbehandlungen für die Lendenwirbelsäule oder für das Becken angewendet wurden. Das bedeutet, dass die Symptome zwar im Kopf- und Nackenbereich auftreten, die Ursache dafür aber in einem anderen Abschnitt der Wirbelsäule liegt, z. B. im Lendenbereich. Sie sollten dann logischerweise Selbstbehandlungen für die Lendenwirbelsäule anwenden, die in diesem Buch, mit Ausnahme von ADLER, KRANICH und EISVOGEL, nicht enthalten sind. Umgekehrt kommt es auch häufig vor, dass eine Selbstbehandlung für den Nacken und die Halswirbelsäule Lenden- oder Beckenschmerzen zum Verschwinden bringt. Zum Beispiel kann eine Zilgrei-Selbstbehandlung für...

… die Halswirbelsäule günstige Auswirkungen auf den Kopf, die Schultern, die Arme und die Brustwirbelsäule haben.

… die Brustwirbelsäule günstige Auswirkungen auf den Nacken, die Schultern, die Arme und die Lendenwirbelsäule haben.

… die Lendenwirbelsäule günstige Auswirkungen auf die Brustwirbelsäule, das Becken, auf Beine und Füße haben.

… das Becken günstige Auswirkungen auf die Lendenwirbelsäule, die Beine und die Füße haben.

Das ebenfalls bei Mosaik bei Goldmann erschienene Buch  Neue Hoffnung: Zilgrei enthält Selbstbehandlungen für die am häufigsten auftretenden Beschwerden des Bewegungsapparates, die gemeinhin dem Rheuma und der Arthrose zugeschrieben werden. Außerdem beinhaltet es Selbstbehandlungen gegen Stuhlverstopfung, Menstruationsbeschwerden und stressbedingte nervöse Beschwerden.

Wenn Ihre Beschwerden nach Anwendung der Zilgrei-Selbstbehandlungen über 2-3 Wochen unverändert anhalten, gehen Sie zum Arzt.




Schlechte Angewohnheiten und gute Ratschläge

 

Ohne dass wir uns dessen bewusst sind, können Angewohnheiten, die uns tagtäglich begleiten, die Urheber gewisser Arten von Kopfschmerzen und Beschwerden in der Halswirbelsäule sein.

Wie wir bereits in unserem Buch über Rückenschmerzen erwähnt haben, kann die Art, wie wir mit unserem Bauch umgehen - entweder ihn ständig einziehen oder ihn einfach hängen lassen -, Beschwerden in der Brust- und Lendenwirbelsäule verursachen, was die normalen Bewegungen der Muskeln und des Zwerchfells einschränkt und die Atmung bzw. die atmungsbedingten Bewegungen der Rippen und der Wirbelsäule beeinträchtigt.

Das ständige Tragen zu enger Hosen, insbesondere der Jeans, führt häufig zu Kreuzschmerzen, geschwollenen Beinen, Minderung der sexuellen Fähigkeiten bei Männern, lästigen Reizzuständen und Entzündungen bei Frauen, aber auch zu Übelkeit, Schwindelgefühl und Kopfschmerzen. Meist sind es ja junge Menschen, die diese Art von Bekleidung tragen, und es ist schwer, ihnen klarzumachen, wie schädlich sie ist.

Doch kann man nicht früh genug darauf hinweisen, dass Krankheit kein Zustand ist, der uns wie ein Blitz aus heiterem Himmel trifft, sondern ein Prozess, ein Sich-Ansammeln von körperlichem oder geistigem Fehlverhalten.

Falsche Bekleidung ist ähnlich wie falsche Ernährung Ursache für eine ganze Reihe von Beschwerden, die wir kaum diesen Umständen zuschreiben würden. Unser Körper besitzt einen eingebauten Thermostat, der die Körpertemperatur der Außentemperatur anpasst. Bei zu großer Hitze schwitzt man: Durch Verdunstung des auf der Haut lagernden Schweißes wird der Körper gekühlt. Ist es zu kalt, erwärmt er sich durch schnelle und wiederholte Muskelkontraktionen, etwa bei Gänsehaut und Zähneklappern. Unser Organismus regelt sich selbst, und deshalb ist zu warme Bekleidung ebenso schädlich wie zu kühle.

So kann zum Beispiel das ständige Tragen von Rollkragenpullovern (besonders in geschlossenen Räumen), vielleicht noch mit einer Jacke drüber, zu Überhitzung vor allem im Hals-/Nackenbereich und zu daraus resultierenden Kopfschmerzen führen. Sie sollten Ihre Kleidung stets so wählen, dass sie sich der jeweiligen Temperatur anpassen lässt.
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Frauen sollten möglichst auf zu enge Slips, Bodys und BHs verzichten, die die Blutzirkulation beeinträchtigen. Büstenhalter, die um die Rippen spannen, schnüren den Brustkorb ein und behindern auf diese Weise die Atmung, die lebenswichtig und ausschlaggebend für unsere Gesundheit ist.

 

Träger, die tiefe Einschnitte in der Haut hinterlassen, sind sowohl für die Schultern selbst als auch für die Halswirbelsäule schädlich. Auch daraus kann Kopfweh resultieren.
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Zu meiden sind vor allem, besonders aber wenn man zu Kopfschmerzen neigt, folgende Kleidungsstücke: enge Gürtel, die die Atmung behindern, hohe Absätze, die, über einen längeren Zeitraum getragen, bleibende Schäden an der Wirbelsäule verursachen, enge Hüte und vor allem Pelzkappen in geschlossenen Räumen, etwa in Kaufhäusern und Läden. Der Kopf erwärmt sich zu stark, und dann reicht meist schon ein kalter Windstoß im Freien, um heftige Kopfschmerzen hervorzurufen.
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Wenn Sie ständig nur Kleidung aus synthetischen Stoffen tragen, hindern Sie die Haut an ihrer normalen Absonderung. Die Haut, dieses lebenswichtige Organ, ist für sehr viele Funktionen zuständig, darunter für die Absonderung von Giften, Salzen und Schweiß. Sie ist nicht nur des Menschen größtes Ausscheidungsorgan (womit sie die Nierentätigkeit unterstützt), sondern auch ein Atmungsorgan. Die Atmung durch die Poren ist zwar nur sehr geringfügig, aber deshalb nicht weniger wichtig. Denken Sie nur daran, wenn bei Verbrennungen über zwei Drittel der Haut auch nur oberflächlich beschädigt sind, schwebt man in Lebensgefahr. Deshalb sollten Sie darauf achten, so selten wie möglich synthetische Stoffe zu tragen. Auch das zu häufige Tragen von Tennis- oder Gummischuhen, möglichst noch mit Socken aus Polyamid oder ähnlichem Material, ist eine schlechte Angewohnheit. Nicht nur können die Füße nicht atmen, sie schwitzen auch zu stark und können die über den Tag hinweg angestaute bioelektromagnetische Ladung nicht »erden«. Abgesehen davon, dass man sich bei dieser Fußbekleidung nicht über übelsten Fußgeruch wundern darf.

Auch schlechte Körperhaltung, gekoppelt mit unphysiologischer Atmung, ist häufig die Ursache von Kopfschmerzen. Vermeiden Sie zu niedrige Sitzmöbel, wie Sessel oder Sofas, bei denen die Knie höher als das Becken stehen und somit die Atmung behindern (Abb. a).

Gerade die Atmung ist sehr wichtig (siehe Seite 45ff.), denn bei oberflächlicher, ruckartiger Atmung, häufigem Seufzen oder zu starkem Einatmen, d.h. einer Atmung ohne fließenden Rhythmus, darf man sich nicht über Kopfschmerzen und andere Beschwerden wundern.
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Apropos Haltung: Gehören Sie auch zu den Menschen, die das Telefon zwischen Kopf und Schulter einklemmen, anstatt es mit der Hand zu halten? Schauen Sie sich in den Abbildungen an, was die Folge sein kann, wenn Sie das oft oder ständig tun.
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In Abbildung a sehen wir die Person in normaler, guter Haltung. In Abbildung b ist der Kopf auf die Seite geknickt und die Schulter angehoben, um den Telefonhörer zu halten. Die Person in Abbildung c hat diese Angewohnheit über Jahre hinweg fortgesetzt und sich eine Skoliose der Halswirbelsäule eingehandelt. Das ist der Extremfall, aber häufig treten zuvor  andere Beschwerden auf wie Kopf- und Schulterschmerzen, steifer Hals oder Schmerzen im Arm.

Benutzten Sie deshalb die Hand, um den Hörer zu halten, und wechseln Sie den Hörer öfter von einer Seite auf die andere. Oder, wenn Sie Ihre Angewohnheit, das Telefon einzuklemmen, nicht einstellen können, schützen Sie zumindest Ihre Halswirbelsäule dadurch, dass Sie das Telefon einen Tag auf die linke und den nächsten Tag auf die rechte Seite Ihres Schreibtisches stellen. So können Sie Muskelverspannungen und damit verbundenen Beschwerden vorbeugen.

Die Körperhaltung am Arbeitsplatz ist ausschlaggebend für unseren Gesundheitszustand, schließlich verbringen die meisten von uns dort täglich mindestens acht Stunden. Vor allem ist es wichtig, dass Sie die richtigen Büromöbel haben, wenn Sie den ganzen Tag an der Schreibmaschine oder am Computer sitzen. Höhe und Stabilität von Schreibtisch und Stuhl sollten individuell auf Sie abgestimmt sein. Dadurch ermüden Sie nicht so leicht und werden nicht anfällig für Kopfund Rückenschmerzen. Die nachfolgenden Abbildungen stellen bildhaft dar, was gemeint ist.
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Abbildung a zeigt den Idealzustand. Die Wirbelsäule ist gerade, die Oberschenkel stehen parallel zum Boden. Der Schreibtisch ist auf die Person abgestimmt, denn die Finger erreichen bequem die Tastatur, ohne dass dabei die Arme gehoben oder gesenkt werden müssen und somit die Hände und Arme vollkommen entspannt arbeiten können. Die Haltung in Abbildung b ist offensichtlich falsch, aber leider stellt sie die Normalhaltung der meisten Menschen dar, die am Schreibtisch arbeiten. Der Rücken ist gekrümmt, Kopf und Hals sind nach vorne gebeugt, die Schenkel sind nicht weit genug durch die Sitzfläche gestützt. Für den Körper bedeutet das Stress, für den Geist unbewusst auch. Das Ergebnis ist nach zehn oder zwanzig Jahren möglicherweise Krankheit. Die Belastung für Hals- und Lendenwirbelsäule sowie für das Becken in Abbildung c ist sehr groß; nichts ist mehr im Lot. Um diese Stellung überhaupt halten zu können, müssen Muskelgruppen arbeiten, die eigentlich bei der Arbeit am Schreibtisch entspannt sein sollten. Sie vergeuden auf diese Art unbewusst Energien, die Sie wesentlich Gewinn bringender auf Ihre Arbeit konzentrieren könnten.

Auch das ständige Sitzen hat seine Tücken und ist oft der Auslöser von Beschwerden im Bewegungsapparat und von Kopfschmerzen. Das wollen wir an den nachfolgenden Beispielen näher erläutern.
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In Abb. a sehen wir wieder unseren Idealfall. Hier ist körperliches Gleichgewicht vorhanden, denn die Wirbelsäule ist so, wie sie sich die Natur eigentlich gedacht hat: aufrecht. Dadurch sind auch die Muskeln ausgeglichen und entspannt. Nach mehreren Stunden Arbeit (oder leider fast immer) sehen dann die meisten Menschen so aus, wie wir es in Abbildung b sehen: zusammengesackt und nach vorn gebeugt. Der eingeengte Brustraum behindert die Atmung, die Muskulatur muss ständig gegen die Schwerkraft ankämpfen und gerät so aus dem Gleichgewicht. Durch die Überbeanspruchung der hinteren Skelettmuskeln bilden sich mit den Jahren zu starke Krümmungen der Hals- und Lendenwirbelsäule (Hohlkreuz).

Schaffen Sie Abhilfe, indem Sie wenigstens einmal jede Stunde aufstehen und ein paar Schritte gehen. Wenn das Ihre Arbeit nicht erlaubt, stehen Sie zumindest auf und strecken sich in alle Richtungen. Machen Sie sich das zur Angewohnheit, und Sie werden bald sehen, dass Sie abends nicht mehr so müde und abgeschlafft nach Hause kommen.

Auch wenn wir uns zu Hause entspannen und vielleicht im Sitzen lesen, sollten wir uns eine Sitzgelegenheit suchen, die uns auf die Dauer nicht schadet. Weiche Sessel und Sofas mit ihren schrägen Rückenlehnen, die auf den ersten Blick bequem erscheinen, sind bei näherer Betrachtung gar nicht so harmlos. Die Abbildung beweist das: Um im Buch lesen zu können, muss die Frau, die sich komfortabel nach hinten lehnt, Kopf und Hals nach vorn beugen, wodurch die Nackenund Halsmuskeln besonders angestrengt werden.
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Körper und Geist am zuträglichsten ist jede Stellung, in der Wirbelsäule und Kopf gerade sind, das Kinn leicht gesenkt, damit der Nacken lang wird, die Muskulatur entspannt und im  Gleichgewicht ist. Das Erlernen der Zilgrei-Methode hat erfahrungsgemäß bei den meisten Menschen die erfreuliche Nebenwirkung, sie körperbewusster zu machen, sich und die eigenen Gewohnheiten aufmerksamer zu betrachten, bereit zu werden, eingefahrene Haltungsfehler und schlechte Angewohnheiten zu korrigieren.

Wenn Sie schon dabei sind, sich in diesem Sinne etwas Gutes zu tun, achten Sie auch darauf, dass Sie nicht zu lange fernsehen; nie mehr als zwei Stunden hintereinander am Computer arbeiten; nicht stundenlang klein gedruckte Texte lesen, schon gar nicht mit eingeknicktem Hals im Bett; oder bei schlechtem Licht schreiben oder lesen; Ihre Brille erneuern lassen, weil Sie längst eine neue brauchen (auch wenn Sie meinen, die alte ginge noch). Weigern Sie sich in Zukunft, sich in Räumen aufzuhalten, in denen die Luft verbraucht oder verraucht ist; in überlaufenen, überheizten Läden einzukaufen; ohrenbetäubende Musik zu hören; länger als eine halbe Stunde in der prallen Sonne zu braten. Alle diese Verhaltensweisen sind potenzielle Kopfschmerzerzeuger, aber wenn man sie kennt, kann man sich wenigstens vor ihnen schützen.

Es liegt an Ihnen, Ihre Gesundheit zu fördern und zu schützen. Niemand anders kann es für sie tun.




Zu guter Letzt

 

Vorbeugen ist besser als heilen, das wissen wir alle. Aber wenn Sie nicht zu den bewundernswerten Menschen gehören, die die notwendige Disziplin aufbringen und sich beizeiten Zeit für sich selbst nehmen, dann unternehmen Sie wenigstens sofort etwas, wenn sich die ersten Anzeichen Ihrer Kopfschmerzen anbahnen. Unterdrücken Sie sie nicht einfach mit Pillen oder Spritzen. Warten Sie nicht, bis die Symptome so massiv werden, dass Sie sie ohne Medikamente nicht mehr ertragen können. Die dafür eingesetzten Pharmazeutika haben meist bedenkliche Nebenwirkungen, insbesondere zulasten der Nieren und der Leber, und beseitigen keinesfalls die Ursachen Ihrer Kopfschmerzen. Reagieren Sie also sofort auf die ersten Warnsignale, indem Sie aktiv etwas dagegen unternehmen. Beginnen Sie sofort mit Ihrem Zilgrei-Programm!


Wie und wo können Sie die Zilgrei-Methode erlernen? 


Publikationen 

 

Das im Mosaik bei Goldmann Verlag erschienene Buch Neue Hoffnung: Zilgrei enthält zusätzliche Ausführungen über die Zilgrei-Methode. Sie finden darin Zilgrei-Selbstbehandlungen für die am häufigsten auftretenden Beschwerden des gesamten Bewegungsapparates: Schultern, Hüftgelenke, Knie, Ellenbogen, Hände, Füße, usw. sowie Anwendungen bei Stuhlverstopfung, Menstruations- und Wechseljahrbeschwerden und bei stressbedingten nervösen Zuständen.

Das Buch Zilgrei gegen Rückenschmerzen konzentriert sich auf den Lendenwirbel- und Beckenbereich, erschienen im gleichen Verlag.

Die Bücher sind über den Buchhandel erhältlich und können auch per Internet bei www.zilgrei.com bestellt werden.

Bücher über die Zilgrei-Methode sind bisher in italienischer, deutscher und spanischer Sprache erschienen. Die englische Ausgabe der Bücher ist in Vorbereitung.


Selbsthilfekurse 

 

Der Besuch eines Selbsthilfekurses oder von Privatlektionen bei einem/r anerkannten Zilgrei-Lehrer/innen ist die beste Möglichkeit, Zilgrei für den Eigenbedarf zu erlernen. Obschon die Anwendungen in den Büchern so klar und einfach wie möglich dargestellt und erläutert sind, bestehen bei den Ausübenden manchmal Zweifel über die korrekte Umsetzung in die Praxis. Das ist vor allem dann der Fall, wenn die gewünschte Wirkung ausbleibt oder wenn die bekannten Schmerzen zwar verschwinden, sich aber dafür neue Beschwerden einstellen. Bei Zilgrei kommt es häufig auf kleine, aber maßgebliche Feinheiten an, die Sie am besten von einer fachlich qualifizierten Person erlernen.

Die Listen der eingetragenen Zilgrei-Lehrer/innen in Deutschland, der Schweiz und Italien erhalten Sie von Zilgrei International SA, Postfach 101, CH - 6976 Castagnola, gegen Einsendung eines adressierten Briefumschlages und eines internationalen Postwertzeichens im Wert von € 3.- bzw. Briefmarken im Wert von Sfr 5.- in der Schweiz. Sie können diese Listen auch kostenlos von der Zilgrei-Internet-Seite abrufen unter www.zilgrei.com.

Wir empfehlen Ihnen, sich nur Personen anzuvertrauen, die in den Listen aufgeführt sind.


Ausbildungskurse 

 

Die Einfachheit der Methode verleitet häufig Therapeuten dazu, auch ohne Zilgrei-Ausbildung Patienten nur anhand der Bücher mit Zilgrei zu betreuen. Sie werden auf diese Art weder der Methode selbst noch den Hilfesuchenden gerecht. Die in den Büchern angebotenen Selbstbehandlungen sind zwar bei allgemeinen Beschwerden und vor allem bei korrekter Ausführung sehr wirksam, aber wenn kompliziertere Fälle vorliegen oder die Wirkung ausbleibt, fehlt die nötige Kenntnis der Zusammenhänge, um individuell vorgehen zu können.

Wenn Sie sich für die Ausbildung entscheiden, dann wählen Sie nur Kurse, die Ihnen garantieren, das Original-Zilgrei mit Anerkennung des Diploms oder Zertifikats zu erlernen. Zilgrei International, Vertreterin der Urheber der Methode, organisiert Ausbildungskurse in der Schweiz, in Deutschland, in Italien und auf Anfrage auch in anderen Ländern. Sie bieten die Zulassung als anerkannte/r Zilgrei-Lehrer/in und die Möglichkeit der beruflichen Nutzung der Zilgrei-Methode. Die Kurse werden von Personen der verschiedensten medizinischen, komplementärmedizinischen, naturheilkundlichen, pädagogischen und sportorientierten Fachbereiche besucht, d.h. von Menschen, die beruflich oder aus Überzeugung mit Menschen zu tun haben.

Zilgrei International empfiehlt der Öffentlichkeit nur Zilgrei-Lehrer /innen, die in anerkannten Kursen ausgebildet wurden. Sie wacht darüber, dass die Methode in ihrer ursprünglichen Form bestehen bleibt und im Sinne ihrer Entwickler weiter verbreitet wird.

Besonders auch am Arbeitsplatz hat sich Zilgrei zur Vorbeugung gegen arbeitsbedingte Beschwerden und Erkrankungen des Bewegungsapparates bewährt. Viele Zilgrei-Lehrer/innen führen Selbsthilfekurse in Betrieben und Unternehmen aller Art durch. In der Tat sind die Einsatzmöglichkeiten von Zilgrei, vom Kindergarten bis ins Altersheim, nahezu unerschöpflich; entsprechend breit ist das Betätigungsfeld der Zilgrei-Lehrenden.

Informationen über die Ausbildung können auf der Zilgrei-Internet-Seite eingesehen oder bei Zilgrei International, Schweiz, angefordert werden.


Informationen und Beratung 

 

Sämtliche Informationen in deutscher, italienischer, englischer und französischer Sprache erhalten Sie von Zilgrei International SA, Postfach 101, CH - 6976 Castagnola, Telefon +41 (0)91 - 970 11 00, Fax +41 (0)91 - 971 12 18, E-Mail info@zilgrei. com, Internet www.zilgrei.com.
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