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ach ihrem Buch ,Zittern Sie sich

frei, mit Faszien-Stress-Release

(FSR) Verspannungen, Angste

und Schmerzen auflésen, erschie-
nen 2018, nun ihr neues Buch mit spezi-
eller Beleuchtung des Themas Riicken-
schmerzen.

Ulrike Balke-Holzberger ist Sozialpadago-
gin, Psychotherapeutin und Organisati-
onsberaterin mit langjéhriger Erfahrung
im betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment mit den Schwerpunkten Gesund-
heit, Fithrung und Salutogenese.

»Zittern kann jeder!“ Der sinnvolle und
zielfiihrende Einsatz aber will erlernt
werden. Der neue Weg, mittels Zittern
Verspannungen in der Schulter-Nacken
Partie und dem unteren Riicken zu er-
moglichen, wird in Form einer Selbstan-
leitung detailgenau geschildert.

Uber das Aufwirmen, zum Mobilisieren,
der Dehnung und dem Spannungsauf-
bau zum Zittern und Entspannen wird
der Weg genau beschrieben. Fiir Anfin-
ger sicher ungewohnt ist die Ubung zur
Korperwahrnehmung (Body-Scan). Eine
Checkliste, ein Schmerztest zu Riicken-
schmerzen und zu Schmerz allgemein sind
hilfreich und werden auch als Download
vom Verlag zur Verfiigung gestellt. An-
hand dieser personlichen Aufzeichnungen
kann es gelingen, stetig wiederkehrende
und neue Erfahrungen zu integrieren. So-
mit kann eine Unterbrechung oder gar der
Ausstieg aus der Schmerzspirale gelingen.

Systemische Orale Medizin

lindern und auflosen

221 Seiten, broschiert, viele Abbildungen

Bezogen auf Riickenschmerzen werden
Ursachen und Behandlungsmoglichkei-
ten geschildert. Das beschriebene bio-
psychosoziale Modell des chronischen
Riickenschmerzes greift die Komplexitit
der Ursachen auf. Der Zusammenhang
zwischen Stress und Riickenschmerzen
wird eingehend beleuchtet. Dabei kom-
men das universelle Stressreaktionsmus-
ter, die Auswirkungen von Technostress
und der Ileo-Psoas-Muskel als Stress-
muskel zur Sprache.

Dass bei Stress parallel autonom ver-
laufende neurophysiologische Prozes-
se ausgelost werden, die sich in ihrer
Wirkung verstirken, mit physikalischen
Kriften konkurrieren und dariiber Rii-
ckenschmerzen auslésen, wird anschau-
lich als ,der verfilzte Dreier-Cocktail®
geschildert.

Das Behandlungskonzept gegen unspezi-
fischen Schmerz schildert noch einmal,
wie es hierdurch gelingen kann, alles wie-
der ,,in Fluss“ zu bringen. Im Anklang an
das biopsychosoziale Geschehen bei der
Entstehung von Riickenschmerzen wird
eine multimodale Schmerztherapie be-
schrieben.

Alles in allem, habe ich dieses Buch als
angenehm zu lesen erlebt. Der Inhalt ist
nicht nur fiir den Laien informativ, son-
dern durchaus auch fiir medizinisch ge-
schulte Leser interessant. Viele Beispiele
und Schilderungen zu Stress und daraus
resultierenden Uberforderungen, die im
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Beruf, der Familie und im Alltag entste-
hen, vermitteln Lebendigkeit. Anschauli-
che Bilder erleichtern das Verstehen der
komplexen Zusammenhinge. Durch die
Zusammenschau der aufgefiihrten Sach-
verhalte, die umfangreich recherchiert
sind, werden Prozesse, die nicht nur, aber
vor allem um das Thema ,Volkskrank-
heit Riickenschmerzen® kreisen, in ihrer
Komplexitdt deutlich. Es unterstreicht,
dass es ein therapeutisches wie auch so-
ziales Netzwerk braucht, um Schmerzen
nachhaltig lindern oder gar heilen zu
konnen. Gesundheit ist kein Zustand,
sondern das fortwdhrende Herstellen
eines Gleichgewichtes. Dieses Buch von
Ulrike Balke-Holzberger und die darin
aufgezeigten Moglichkeiten bieten fiir
jeden die Chance, eigenverantwortlich,
achtsam und moglichst mit Leichtigkeit
und Freude selbst fiir die eigene Gesund-
heit aktiv zu werden.

Zittern kann jeder.

Elke Glenz-Scotland



