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Balke-Holzberger U. Gesunder Riicken durch Zittern - Riicken-
schmerzen mit Faszien-Stress-Release lindern und auflosen.
Stuttgart: Klett-Cotta; 2020. 219 Seiten, zahlreiche Abbildungen.
20 €. ISBN: 978-3-608-98229-9

Das Buch hat mehrere Teile: Es bietet zundchst eine leicht lesbare
Ubersicht {iber die wesentlichen Hintergriinde des Faszien-Stress-
Release (FSR), es verfiigt iiber einen hervorragenden Ubungsteil
und stellt abschlieRend vertiefte Informationen zur Verfiigung.
Der fiir viele Lesende vielleicht ungewohnte Zugang zur
Schmerzerleichterung durch neurogenes Zittern wird gemeinsam
mit den beiden anderen Sdulen vermittelt, ndmlich Kérperiibun-
gen und Achtsamkeitsiibungen. Diese Verbindung ist das Innova-
tive an dem hier vorgestellten Ansatz.

Der gut lesbaren Ubersicht iiber den Ansatz der Autorin folgt
ein Ubungsteil, in dem die Praxis ausfiihrlich und leicht nachvoll-
ziehbar erldutert wird. Gut gemachte Skizzen illustrieren die Kor-
periibungen, die das neurogene Zittern vorbereiten und durch-
fiihren lassen. Dabei ist es den Ubenden méglich, die einzelnen
Schritte auf ihre personlichen Moglichkeiten und Wiinsche abzu-
stimmen. So werden alle - vom Schmerzgeplagten bis zum Spit-
zensportler — angesprochen. Sie werden schrittweise hingefiihrt
zu dem Zittern, das auf diesem Weg das vielleicht zundchst Be-
fremdliche verliert. ,, Jeder Mensch kann zittern“, macht die Auto-
rin Mut.

Das Besondere an diesem Buch ist die Verbindung von Ubungs-
anleitungen mit den ausfiihrlichen, sehr hilfreichen und verstand-
lich erlduterten Sachinformationen im letzten Teil des Buches.
Diese gehen deutlich tiber eine einfache Einfiihrung hinaus - In-
formationen {iber Faszien, Muskeln, Schmerzentstehung, Stress
und insbesondere iiber die Entstehung von Riickenschmerzen.
Fazit: Der Autorin ist ein hoch informatives, leicht lesbares und
gleichzeitig mit zahllosen Praxisanleitungen gefiilltes Buch gelun-
gen, das fiir die personliche Praxis der Gesunderhaltung sehr zu
empfehlen ist.

Dr. med. Matthias Lauterbach, Hannover
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