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Vorwort

Lie be Le se rin nen, lie be Le ser,

sind Sie im mer noch auf der Su che nach ei ner an hal tend wirk sa-
men Me tho de, um Ihre Rü cken- oder Ge lenk schmer zen in den 
Griff zu be kom men? Da bei sind Sie si cher fach kun dig, wenn es 
um Be hand lungs me tho den geht, denn wir neh men an, be vor Ih-
nen die ses Buch in die Hän de ge fal len ist, ha ben Sie schon ei ni-
ges aus pro biert, oder sol len wir lie ber sa gen, durch ge macht. Wir 
wis sen schließ lich meis tens über das am bes ten Be scheid, was uns 
ganz be son ders plagt. Ge nau so, wie Men schen mit Ge wichts prob-
le men bes ser als alle an de ren über Di ä ten und Ab nah me ku ren Be-
scheid wis sen, ken nen sich Schmerz ge plag te äu ßerst gut bei den 
vie len An ge bo ten her kömm li cher und Au ßen sei ter the ra pi en aus. 
Wir ken nen das, denn den meis ten un se rer Pa ti en ten geht es nicht 
an ders.

Mit dem Kauf die ses Bu ches ha ben Sie be schlos sen, sich selbst 
zu hel fen. Das ist ein wich ti ger Schritt und die bes te Vo raus set zung 
für Ihre an hal ten de Ge ne sung. Wir wer den Sie in die ser gu ten 
Ent schei dung be glei ten und nach bes tem Ver mö gen un ter stüt zen.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

Da mit Sie den größt mög li chen Vor teil aus die sem Buch zie hen 
kön nen, möch ten wir kurz er läu tern, wie man es am bes ten liest. 
Das Buch be steht aus zwei Haupt tei len: Der ers te, the o re ti sche Teil 
(Sei te 15 ff.) ent hält all ge mei ne In for ma ti o nen über Zil grei, wie 
die Me tho de ent wi ckelt wur de und wo rauf sie be ruht. Der zwei te 
Teil (Sei te 133 ff.) be fasst sich größ ten teils mit der Pra xis der Me-
tho de. Da rin ler nen Sie, wie man die Zil grei-Selbst un ter su chung 
und -Selbst be hand lun gen aus führt. Die ser zwei te Teil in te res siert 
si cher lich be son ders jene von Ih nen, die Be schwer den ha ben. Es 
wäre aber ein Feh ler, gleich mit die sem Teil zu be gin nen, ohne zu-
erst die Grund la gen ver stan den und ge lernt zu ha ben.

Zil grei ist sehr wirk sam und hat schon in vie len, auch als hoff-
nungs los be zeich ne ten Fäl len er staun lich gute Er geb nis se er zielt. 
Das ist aber nur bei kor rek ter und kon se quen ter An wen dung mög-
lich. Neh men Sie sich da her die Zeit, um zu nächst den ers ten Teil 
des Bu ches zu le sen und zu ver ste hen, be vor Sie sich mit dem 
Praxi steil be fas sen.

Sie fin den in die sem Buch auch ei ni ge nütz li che In for ma ti o nen, 
wie Sie in Zu kunft, wenn Sie wie der ge sund sind, Schmerz ur sa-
chen ver mei den kön nen. Da mit Sie nicht Ihr Le ben lang the ra pie-
ren müs sen, soll ten Sie ei ni ge we ni ge An ge wohn hei ten, die Ih nen 
si cher lich nicht als Be schwer de ur sa chen be kannt wa ren, aber eben 
sol che sind, ver mei den.

Jede Selbst be hand lung in die sem Buch ist mit ei nem Vo gel na-
men ge kenn zeich net, da mit man sie sich bes ser ein prä gen kann. 
Die se Wahl lag nahe, weil wir im mer wie der von Pa ti en ten hör-
ten, nach dem sie Zil grei an ge wen det hat ten, »jetzt füh le ich mich 
so frei und leicht wie ein Vo gel!«

Man che Men schen kom men gut mit ei nem Buch als Lern vor-
la ge zu recht, an de re zie hen Hil fe und Be ra tung vor, um ganz si-
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Liebe Leserinnen, liebe Leser

cher zu sein, dass sie auch al les rich tig ma chen. Oder viel leicht fin-
den Sie in die sem Buch nicht Ihre ide a le Selbst be hand lung, was 
durch aus mög lich ist, denn es ent hält nur 30 der über 20 000 mög-
li chen An wen dun gen. Schauen Sie dann auf www.zilgrei.com unter 
»Lehrersuche«, um eine/n anerkannte/n Zilgrei-Lehrer/in in Ihrer 
Nähe zu finden. Da mit Sie die rich ti ge Be treu ung er hal ten, kön-
nen wir Ih nen be den ken los nur die se Per so nen emp feh len, denn 
sie ha ben die vor ge schrie be ne Aus bil dung ab sol viert und sich kon-
ti nu ier lich in Zil grei wei ter ge bil det. Eine me di zi ni sche oder para-
me di zi ni sche Aus bil dung al lein ist kei ne Ge währ da für, dass Zil-
grei kor rekt ver mit telt wird. Ge wis sen haf te The ra peu ten wer den 
im In te res se ih rer Pa ti en ten eine Me tho de von Grund auf er ler nen 
wol len, da mit sie den je wei li gen in di vi du el len An for de run gen ge-
recht wer den kön nen. Die bes te Ge währ da für, dass Sie sich ei ner 
in Zil grei aus ge bil de ten Per son an ver trau en, ist, wenn de ren Name 
in un se ren of  zi el len Lis ten steht.

Wir wün schen Ih nen viel Er folg und bal di ge Ge ne sung und 
sind über zeugt, dass Zil grei auch Ih nen hel fen wird, wie der ge sund 
zu wer den und es wei ter hin zu blei ben.

Hans Greis sing und Char lot te Ro gers
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Das Prin zip Zil grei

Der ei ge ne Weg zur Ge sund heit, der frei macht

Die Chiro pra xis hat nicht nur mir nach ei ner schwe ren Kriegs ver-
let zung wie der aus dem Roll stuhl ge hol fen, son dern ich konn te in 
mei ner über 40-jäh ri gen Lauf bahn als Chi ro prak ti ker oft ähn li che 
Wun der auch an mei nen Pa ti en ten er le ben. Al ler dings stell te ich 
im mer wie der fest, dass ich ins be son de re in je nen Fäl len die ein-
drück lich sten Er geb nis se er zie len konn te, in de nen die Pa ti en ten 
selbst ak tiv an ih rem Ge ne sungs pro zess be tei ligt wa ren. So lehr te 
mich die Er fah rung im Ver lau fe der Zeit, dass nicht ich, der The ra-
peut, die Hei lung voll brach te, son dern dass nur das Zu sam men spiel 
ver schie de ner Fak to ren und Vo raus set zun gen ver mag, den Pa ti en-
ten wie der ge sund zu ma chen.

Am Pal mer Col lege of Chiro prac tic in Iowa, USA, wo ich mei-
ne Aus bil dung zum Dok tor der Chi ro prak tik ab sol vier te, lern ten 
wir über »inn ate int elligence«, d. h. die kör per ei ge ne In tel li genz, 
die nicht mit un se rem In tel lekt zu ver wech seln ist, son dern die, un-
ab hän gig vom Ver stand, un se re Le bens pro zes se er hält. Ich konn te 
be ob ach ten, dass Hei lung nur dann wirk lich statt fin det, wenn der 
The ra peut im rich ti gen Mo ment mit der rich ti gen Maß nah me die 
Vo raus set zun gen zur Selbst hei lung schafft. Der Kör per nimmt eine 
The ra pie ent we der an oder er lehnt sie ab. Ent spricht die Heil maß-
nah me den kör per ei ge nen Ge setz mä ßig kei ten und ar bei tet der Pa-
ti ent selbst ak tiv mit, an statt sich in der Hoff nung, je mand an ders 
wird ihn ge sund ma chen, be han deln zu las sen, sind die Chan cen zur 
Ge sun dung un gleich bes ser.

Die Zil grei-Me tho de ist das Re sul tat die ser Über le gun gen, ähn-
li che Ge dan ken führ ten Ende der sieb zi ger Jah re Frau Zillo als 
Pa ti en tin in mei ne Pra xis in Mai land. Sie war es leid, mehr oder 
we ni ger er folg los ge gen ihre jah re lan gen Schmer zen be han delt zu 
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Der ei ge ne Weg zur Ge sund heit, der frei macht

wer den; sie woll te selbst et was für ihre Ge ne sung tun. Es stell-
te sich schnell he raus, dass ihre in te res san ten Be ob ach tun gen an 
sich selbst in Be zug auf At mung und Be we gung der Wir bel säu le 
durch aus auf lo gi schen ana to mi schen und phy si o lo gi schen Zu sam-
men hän gen be ruh ten. Wir be schlos sen, zu sam men zu ar bei ten – mit 
dem Ziel, den Men schen ein na tür li ches, wirk sa mes, kos ten güns-
ti ges und ne ben wir kungs frei es Werk zeug an die Hand zu ge ben, 
mit dem sie sich selbst hel fen konn ten.

Be we gung ist Le ben, und Le ben ist Be we gung.

Je we ni ger Be we gung, des to we ni ger Le ben.

Hört Be we gung auf, en det das Le ben.

Le ben und Be we gung sind ein und das sel be.

Zil grei ist für je den Men schen be stimmt, der da von Ge brauch ma-
chen möch te. Kennt man die Me tho de und das Sys tem, die Zil grei 
zu grun de lie gen, sind die Selbst be hand lun gen leicht an zu wen den. 
Die Zil grei-Me cha nis men ha ben sich aber auch als eine wert vol le 
Un ter stüt zung bzw. Er gän zung der ver schie dens ten Be hand lungs-
me tho den er wie sen. So mit ist es ein sehr nütz li ches Werk zeug auch 
für Ärz te, Heil prak ti ker und an de re The ra peu ten.

Un ab hän gig keit macht frei! Frei heit von Schmer zen und Ge-
bre chen ist das ver bürg te Recht ei nes je den Men schen. Es ist auch 
des Men schen Recht, frei zu wäh len, wel che Maß nah men er für 
die Er hal tung und Wie der her stel lung sei ner Ge sund heit er grei fen 
möch te. Ma chen Sie da von frei en Ge brauch!

In die sem Sin ne wün sche ich Ih nen, mu tig den ers ten Schritt 
auf Ih rem ei ge nen Weg zur Ge sund heit und zur Frei heit zu tun.

Dr. Hans Greis sing (D. C. USA)
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Schmerz ur sa chen

»Ich habe mich nur nach ei nem Tel ler im Kü chen schrank aus ge-
streckt, da war’s pas siert, schon hat te ich mei nen Is chi as wie der 
weg!« Oder: »Ich bin nur 100 Ki lo me ter ge fah ren, und als ich an-
kam, konn te ich vor Schmer zen nicht mehr aus dem Auto aus stei-
gen.« Sol che oder ähn li che Ge schich ten der Ver zweif ung hö ren 
wir tag täg lich. Über le gen wir aber doch ein mal lo gisch: Soll te ein 
nor ma ler Kör per nicht im stan de sein, eine ein fa che Streck be we-
gung aus zu füh ren, ohne ei nen Is chi as an fall da von zu be kom men; 
oder soll te es nicht mög lich sein, eine re la tiv kur ze Stre cke im Auto 
zu fah ren, ohne vor Schmer zen blo ckiert zu sein? Na tür lich ist es 
mög lich, denn Sie ha ben es ja schon aber tau send mal ge tan. Wa-
rum also geht es plötz lich nicht mehr?

Sie ken nen doch den Krug, der zum Brun nen geht, bis er bricht, 
oder den Trop fen, der das Fass zum Über lau fen bringt. Die Streck-
be we gung bzw. die Au to fahrt sind so ein Trop fen; sie wa ren zwar 
die Aus lö ser der Be schwer den, aber kaum de ren Ur sa che. In den 
we nigs ten Fäl len ist eine ein zi ge Ur sa che für Be schwer den ver-
ant wort lich. Viel mehr bau en sich die Ur sa chen von Er kran kun-
gen meist über lan ge Zeit auf und sind oft eine An samm lung von 
vie len Fak to ren, die den Men schen be- und schluss end lich über-
be las ten. Der Kör per ver fügt über eine un er mess li che Fä hig keit 
zur An pas sung und zum Aus gleich. Des halb spü ren wir oft jah re-
lang nichts, au ßer viel leicht ein leich tes Zie hen hier und ein we-
nig Steif heit da. Meist be ach ten wir die se Sig na le nicht wei ter, 
denn bei des ver schwin det wie der in kur zer Zeit von selbst. Der 
Kör per gleicht aus, er bringt sich selbst wie der ins Lot. Wir un-
ter neh men erst et was, wenn Schmer zen un er träg lich wer den oder 
an hal tend blei ben.

Greissing_Zilgrei_CS55.indd   18 26.09.2011   12:09:33



19

Schmerz ur sa chen

Wenn ein Trop fen das Ge fäß zum Über lau fen bringt,  

so läuft im mer mehr he raus als die ser Trop fen.

Ge orG SIm meL

Zi vi li sa ti ons krank heit ist der Sam mel be griff, in den auch Be-
schwer den im Be we gungs ap pa rat ein ge reiht wer den. Ver ste hen soll 
man un ter die sem Sam mel be griff »Krank hei ten, die in fol ge der Zi-
vi li sa ti on und der da raus fol gen den ge rin ge ren Wi der stands fä hig-
keit stär ker her vor tre ten«; so  weit das Le xi kon. Ein fa cher könn te 
man sa gen: Zi vi li sa ti ons krank heit ist die man gel haf te An pas sung 
an ver än der te Le bens be din gun gen.

Ei nes muss uns klar sein: Die Ur sa chen für un se re Be schwer-
den lie gen im mer nahe bei uns, so nahe, dass sie Teil un se res All-
tags, ja un se res Selbst ver ständ nis ses und un se rer Le bens wei se sind. 
So steckt so wohl der Schlüs sel für un se re Er kran kung als auch für 
un se re Ge ne sung in uns selbst. Das ist in der Tat eine fro he Bot-
schaft, denn wenn wir Krank heits ur sa chen er ken nen, kön nen wir 
sie ver mei den. Wenn wir aber schon krank sind, kön nen wir in uns 
nach dem Schlüs sel zu un se rer Ge ne sung for schen. Aus ge bil de te 
Zil grei-Leh rer und -Leh re rin nen sind be son ders da rin ge schult, 
da bei ganz ge zielt zu hel fen.

Der Mensch ist nicht nur, was er isst, son dern auch, was er ver-
dau en kann; wie sei ne kör per li che und geis ti ge Hal tung ist; was er 
denkt und wie er das tut, was er tut; wie er schläft und wie er sei-
ne Frei zeit ge stal tet; kurz um, von An be ginn sei nes Seins ist der 
Mensch auf al len Ebe nen die Sum me und der Aus druck sei nes 
Gan zen.

Kom men wir also zu rück zum All tag auf der Su che nach Be-
schwer de ur sa chen. Etwa acht von zehn Men schen in in dust ri a li-
sier ten Län dern lei den im Ver lau fe ih res Le bens an Rü cken-, Na-
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cken-, Kreuz-, Ge lenk- oder Mus kel schmer zen. In vie len Fäl len 
tre ten die se Schmer zen im mer wie der in kur zen oder lan gen Ab-
stän den auf und for dern auf die se Wei se ei nen gro ßen Tri but an 
per sön li chem Lei den, im men se Be hand lungs kos ten und gro ße fi-
nan zi el le Ver lus te durch ver lo re ne Ar beits zeit. Fra gen wir uns, wa-
rum so vie le Men schen an die sen Be schwer den lei den, liegt die 
Über le gung nahe, dass die Ur sa che da für auf Ge ge ben hei ten be-
ru hen muss, die in mehr oder we ni ger glei chem Maß die ge sam te 
Mensch heit der mo der nen Welt be treff en.

ein sei ti ge Kör per be las tung führt zu Ver span nun gen. Durch aus

glei chen de Be we gung lö sen sich die se Ver span nun gen.

Wir wis sen, dass jede Krank heit so wohl durch phy si sche als auch 
psy chi sche Fak to ren aus ge löst wird. Wel che die ser Fak to ren, wel-
che Le bens um stän de ha ben wir mit ei nan der ge mein sam?

Ei ner da von ist der so ge nann te Mo nola ter alis mus, d. h. die ein sei-
ti ge Kör per be las tung, die durch die Rechts hän dig keit ent steht; sie 
ist be glei tet von an de ren be las ten den, zi vi li sa ti ons be ding ten Um-
stän den. Un se re jahr zehn te lan gen Be ob ach tun gen las sen kei nen 
Zwei fel da rü ber, dass die ein sei ti ge Kör per be las tung und dazu der 
Man gel an aus glei chen der Be we gung im Lau fe der Zeit mus ku lä re 
Dys ba lan cen ver ur sa chen. Da run ter ver ste hen wir paa rig an ge leg-
te Mus keln, die sich durch die Art, wie wir le ben und uns be we gen 
(oder nicht be we gen), in un ter schied li chem Span nungs zu stand be-
fin den. Ohne aus glei chen de Be tä ti gung ist der Kör per mit der Zeit 
nicht mehr im stan de, die se Ver span nun gen aus zu glei chen.

Nun müs sen wir uns na tür lich fra gen, wa rum un se re Vor fah-
ren weit aus we ni ger von den heu te weit ver brei te ten Be schwer den 
im Be we gungs ap pa rat be las tet wa ren. Sie hat ten zwar an de re Be-
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schwer den, die von gro ßer kör per li cher An stren gung her reich ten, 
aber nicht die Prob le me, die wir heu te ha ben, denn als Trans port-
mit tel be nutz ten sie haupt säch lich ihre Bei ne und nicht Rä der. 
Durch die Über kreuz be we gung beim Ge hen wird im Kör per das 
mus ku lä re und struk tu rel le Gleich ge wicht er hal ten und ge för dert. 
Schon des halb emp feh len wir Pa ti en ten mit Rü cken schmer zen im-
mer wie der, mög lichst oft zu lau fen.

Die Tat sa che, dass die ein sei ti ge Kör per be las tung eine der, wenn 
nicht so gar die Haupt ur sa che von Be schwer den im Be we gungs-
ap pa rat ist, lässt sich über dies durch zwei sta tis tisch und kli nisch 
nach weis ba re Fak to ren be le gen:

Zum ei nen lei den Links hän der ein deu tig we ni ger häu fig an Rü-
cken schmer zen als Rechts hän der. Sie le ben näm lich in ei ner Welt, 
die für Rechts hän der an ge legt ist, d. h., Tür klin ken und Griff e, 
Werk zeu ge und Ma schi nen usw. sind für Rechts hän der ge macht. 
Da durch sind Links hän der ge zwun gen, bei de Kör per sei ten ein-
zu set zen.

Zum an de ren wei sen bis zu 80 % der Rechts hän der, die an Be-
schwer den im Be we gungs ap pa rat lei den, und das ist die gro ße 
Mehr heit der Men schen, ein ziem lich ty pi sches Bild der mus ku-
lä ren Dys ba lan cen und de ren Aus wir kun gen auf. Zu die sem ty pi-
schen Bild ge hört ins be son de re das so ge nann te »schein bar kür-
ze re rech te Bein«, das durch Ver la ge run gen im Be cken zu stan de 
kommt. Die se Ver la ge run gen sind für ei nen gro ßen Teil der weit 
ver brei te ten Kreuz- und Len den schmer zen ver ant wort lich.

Zur ein sei ti gen Kör per be las tung ge sel len sich aber noch an de-
re Be las tungs fak to ren, z. B. alle Ar ten von Stress. Dazu ge hö ren 
psy chi scher Stress durch Leis tungs-, Über le bens- und emo ti o na le 
Ängs te; che mi scher Stress durch un na tür li che Er näh rung; Be las-
tung von Pes ti zi den, Dün ge-, Kon ser vie rungs- und Fär be mit tel in 
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der Nah rung; kör per li cher Stress durch schlech te Hal tung, zu we-
nig oder fal sche Be we gung, Über- oder Un ter ge wicht; Um welt-
stress durch Luft- und Was ser ver schmut zung, durch über- oder 
un ter heiz te bzw. kli ma ti sier te Räu me und Lärm be las tung; so wie 
me te o ro lo gi scher Stress in Form von star ken Tem pe ra tur schwan-
kun gen, Wet ter füh lig keit und Sai son wech sel.

Im osteo-neuro-mus ku lä ren Be reich, d. h. im Be reich un se rer 
Kno chen, Ner ven und Mus keln, äu ßert sich die Sum me die ser Fak-
to ren, d. h. ein sei ti ge Kör per be las tung und Stress, im An fangs sta-
di um meist in Form von Ver kramp fun gen, da nach als de ge ne ra ti ve 
Er schei nun gen wie Is chi as, Kreuz-/Be cken-/Na cken be schwer den, 
Schul ter-/Arm synd rom, Kopf schmer zen, Mig rä ne, Band schei ben-
lei den, Hüft ge lenk- und Knie be schwer den usw.

Die Er kennt nis, dass die ein sei ti ge Kör per be las tung eine der 
Haupt ur sa chen für Be schwer den im Be we gungs ap pa rat ist, hat es 
uns er mög licht, ent spre chen de Selbst be hand lun gen zu ent wi ckeln, 
die vor al lem Nor ma li sie rung durch ge ziel ten Aus gleich her bei-
füh ren.

Ken nen Sie Arth ro se?

Oft muss als Schmerz ur sa che der meist miss brauch te Aus druck 
»Arth ro se« her hal ten. Viel leicht ge hö ren Sie zu je nen, die bei die-
sem Wort ins tink tiv ih ren schmerz haf ten Na cken oder ihr Kreuz 
rei ben. Mög li cher wei se klin gen Ih nen auch noch die omi nö sen 
Wor te in den Oh ren: »Sie ha ben Arth ro se, und am bes ten ge-
wöh nen Sie sich da ran, da mit zu le ben, denn Ihre Schmer zen und 
Be schwer den wer den Sie nie los, weil sie zum na tür li chen Al te-
rungs pro zess ge hö ren!« Das stimmt na tür lich schon; Arth ro se ist 
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tat säch lich nichts an de res als der ganz na tür li che Al te rungs pro-
zess der Kno chen, be glei tet von der Be we gungs ein schrän kung der 
Ge len ke. Aber trä fe es zu, dass dies un be dingt Schmer zen mit 
sich bringt, dann müss ten lo gi scher wei se alle Men schen beim Al-
tern, ge nau er ge sagt ab 30 Jah ren, wenn der Arth ro se pro zess be-
ginnt, von Schmer zen be fal len wer den. Und das trifft kei nes wegs 
zu. Arth ro se ist häu fig der Sam mel be griff, der für eine Un men-
ge un spe zi fi scher Schmer zen und Be schwer den her hal ten muss, 
die kli nisch nicht klar de fi nier bar sind. Arth ro se kann von Un re-
gel mä ßig kei ten der Ober fä che der Ge lenk kno chen, Ent kal kung 
oder Kalk auf bau der Wir bel- und an de rer Kno chen und auch von 
Schmer zen be glei tet sein. Das muss aber nicht un be dingt der Fall 
sein. Da Arth ro se, wie ge sagt, ein na tür li cher Al te rungs pro zess ist, 
gibt es da für lo gi scher wei se kei ne Hei lung. An de rer seits kön nen 
die Schmer zen, die so häu fig – un se res Er ach tens fälsch licherwei-
se – der Arth ro se zu ge schrie ben wer den, sehr oft be sei tigt wer den. 
Ein Groß teil un se rer Pa ti en ten, bei de nen Arth ro se kli nisch di ag-
nos ti ziert war, wur de durch Zil grei-Selbst be handlun gen von ih ren 
Schmer zen und Be schwer den be freit. Wir wür den da raus kei nes-
wegs fol gern, dass sie von der Arth ro se ge heilt wur den, son dern 
dass die Schmerz ur sa chen be sei tigt wur den, die von An fang an 
nichts mit Arth ro se zu tun hat ten.

Selbst hil fe, was ist das?

Die ein zi ge auf Dau er wirk sa me Form von Hil fe zur Lö sung von 
Prob le men, gleich wel cher Art, ist die Selbst hil fe. Im Be reich der 
Krank heits be hand lung sind Pil len, Sprit zen, Kor setts, Kör per the-
ra pi en oder gar Chi rur gie dras ti sche, manch mal un um gäng li che 
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Maß nah men, die zwar Symp to me zum Ver schwin den brin gen 
kön nen, aber lei der sel ten an hal tend wirk sa m sind. Oft brin gen sie 
ne ga ti ve Ne ben wir kun gen mit sich und soll ten des halb nur als letz-
ter Aus weg ein ge setzt wer den. Es geht da rum, Ur sa chen an zu ge hen 
und nicht Symp to me zum Ver schwin den zu brin gen, auch wenn 
sich da mit, lei der, die meis ten Men schen zu frie den ge ben. Nach 
dem Mot to: »Spür ich nichts, bin ich ge sund!« Die Er kran kun gen 
die ses Jahr hun derts be leh ren uns lei der ei nes an de ren!

Wenn wir uns und un ser Ge sund heits we sen sa nie ren  

wol len, müs sen wir ler nen, jene Prob le me, die wir  

ohne frem de Hil fe be wäl ti gen kön nen, selbst zu lö sen.

Ge sund heit und Hei lung auf kör per li cher wie auch auf see li scher 
Ebe ne ist ein im Men schen statt fin den der, na tur ge ge be ner Pro zess. 
Zur Ge sund erhal tung und Hei lung be nö tigt der Mensch des halb 
auch Me tho den und Tech ni ken, die die Selbst hei lungs me cha nis-
men der art an kur beln und un ter stüt zen, dass sie ihre Ar beit best-
mög lich ver rich ten kön nen. Je ef  zi en ter, har mo ni scher und na tür-
li cher eine Heil me tho de mit den bio ky ber ne ti schen Funk ti o nen 
(bios = Le ben, ky ber net ike = Steu er manns kunst) in Ein klang ar-
bei tet, des to grö ßer ist die nor ma li sie ren de Wir kung, d. h. Ge sun-
dung. Zil grei ge hört zu die sen The ra pie for men.

Selbst hil fe ist aber Ein stel lungs sa che, ja man könn te fast sa gen 
eine Art Le bens phi lo so phie und Le bens hal tung.

es ist gar nicht selbst ver ständ lich, dass der Kran ke  

ge sund wer den will. et was im Kran ken  

steht im heim li chen Komp lott mit sei ner Krank heit.

WIL HeLm STäH LIn
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Wie hal ten Sie es mit dem Ge sund wer den? Sind Sie ganz si cher, 
dass Sie das auch wirk lich wol len? Die se Fra gen schei nen eine 
Zu mu tung für Lei den de zu sein, denn schließ lich sind sie auf der 
Su che, sonst wäre ih nen die ses Buch be stimmt nicht in die Hän-
de ge fal len. Und doch ist es wich tig – vor al lem wenn man durch 
Selbst hil fe ge sund wer den will –, dass man sich selbst ge gen über 
ab so lut off en ist und sich Klar heit da rü ber ver schafft, ob man wirk-
lich ge sund wer den will. Denn ge nau wie das Krank wer den kann 
das Ge sund wer den – be son ders wenn die Er kran kung lang wie rig 
und chro nisch ist – eine gro ße Ver än de rung im Le ben und im Um-
feld ei nes Men schen mit sich brin gen.

Krank heit ist oft eine Form der Ü ber le bens stra te gie oder zu-
min dest eine be wuss te oder un be wuss te Stra te gie, um das zu be-
kom men, was man drin gend braucht, z. B. Auf merk sam keit oder 
Zu wen dung, oder um Si tu a ti o nen oder Ver ant wor tun gen aus 
dem Wege zu ge hen, mit de nen man nicht kon fron tiert wer-
den  möch te. Das klas sisch ste Bei spiel, das wir alle ken nen, ist 
das Kind, das nicht in die Schu le ge hen kann, weil ihm plötz lich 
fürch ter lich schlecht ist. Nach her stellt sich he raus, dass es an die-
sem Tag eine Klas sen ar beit schrei ben soll te, der es aus dem Wege 
 ge hen woll te.

Die Ent schei dung, ge sund zu wer den und sich da bei der Selbst-
hil fe zu be die nen, bringt not ge drun gen die Ent schei dung mit sich, 
aus dem heim li chen Komp lott mit der Krank heit aus zu stei gen 
und die ge schil der ten Me cha nis men und Stra te gi en hin ter sich 
zu  las sen.

In den meis ten Fäl len, wenn Rü cken- oder Ge lenk be schwer den 
sich be merk bar ma chen oder über haupt Krank heit auf tritt, ist der 
ers te Ge dan ke ge ne rell: »Wer kann mir hel fen, wo gehe ich hin?« 
Die we nigs ten Leu te wür den sich in die sem Sta di um die Fra ge 
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stel len: »Was kann ich tun?« Ein be freun de ter Arzt er zähl te in 
ei nem Vor trag über das The ma Selbst hil fe, »die Leu te kom men 
zu mir und fra gen, ›Herr Dok tor, mir geht es nicht gut, was habe 
ich?‹. Das ist eine fal sche Fra ge«, mein te er, »denn im Prin zip ist 
es völ lig egal, was je mand hat; wich tig ist, wie er das wie der los-
wird, was er hat. Die Fra ge müss te also lau ten: ›Herr Dok tor, was 
kann ich ge gen das tun, was ich habe?‹«

Die we nigs ten Men schen, die sich Zil grei oder auch an de ren 
Me tho den zu wen den, tun dies zur Vor beu gung ge gen Be schwer-
den. Die Flut von In for ma ti o nen in den Me di en, ganz zu schwei-
gen von den Mög lich kei ten, die das In ter net bie tet, ma chen es zwar 
re la tiv ein fach, für sich Me tho den zur Pro phy la xe aus zu wäh len, je-
doch ei ner seits ver wirrt das rie si ge An ge bot, an de rer seits, wer tut 
schon et was für sich, wenn es ihm gut geht?

Des halb ha ben »Zil grei-Pa ti en ten« fast alle ei nen oder meh re re 
As pek te ge mein sam:
•	 Sie ha ben be reits seit län ge rer Zeit im mer wie der auf tre ten de 

Be schwer den und ha ben schon al les ver sucht.
•	 Sie ha ben bis her von an de ren schul me di zi ni schen oder auch al-

ter na ti ven Me tho den nicht die er hoff te Be frei ung von ih ren Be-
schwer den er fah ren und glau ben nicht mehr an sie.

•	 Sie wol len nach vie len Jah ren Lei den nur noch wis sen, was sie 
selbst für sich tun kön nen, und wol len nicht mehr von an de ren 
ab hän gig sein.

•	 Sie ver tra gen kei ne Me di ka men te und müs sen auf na tür li che 
The ra pie for men zu rück grei fen.

•	 Es wur de ih nen eine Ope ra ti on emp foh len oder an ge droht, und 
sie ha ben Angst, sich »un ters Mes ser zu le gen« (dies ist die For-
mu lie rung un se rer Pa ti en ten!).
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Es ist in der Tat ein ei gen ar ti ges Phä no men, dass der Mensch erst, 
wenn der Lei dens druck groß ge nug ist, be reit ist, et was für sich 
selbst zu tun.

Aus ei ge ner Er fah rung, nicht nur mit un se ren Pa ti en ten, son-
dern auch an uns selbst, kön nen wir Ih nen ver si chern, dass Selbst-
hil fe und de ren kon se quen ter Ein satz zu ei nem gro ßen po si ti ven 
Wan del im Le ben ei nes Men schen füh ren kann. Selbst hil fe stei gert 
nicht nur das Selbst wert ge fühl, son dern stärkt gar die Le bens kraft 
selbst. Selbst hil fe hilft uns, die häu fig un be wusst ein ge nom me ne 
Opf er hal tung, mit der wir oft un ser Le ben be trach ten und durch 
die wir manch mal ver su chen, un se re Prob le me zu lö sen, ab zu le gen. 
Durch Selbst hil fe wer den wir mün dig, wir neh men das Steu er un-
se res ei ge nen Schiff es in die Hand und ver ste hen, dass wir wirk lich 
un se res ei ge nen Glü ckes Schmied sind. Der Mensch wur de frei ge-
bo ren und mit im men sen phy si schen, psy chi schen, men ta len und 
kre a ti ven Fä hig kei ten aus ge stat tet. Nut zen wir sie, für uns als In-
di vi du en und für eine bes se re Ge sell schaft!

Was ist Zil grei?

Zil grei ist eine na tür li che Selbst be hand lungs me tho de, die un ge fähr-
lich, wirt schaft lich, ein fach an zu wen den und äu ßerst wirk sam ist. 
Als kom bi nier te At mungs-, Hal tungs- und Be we gungs-Selbst the-
ra pie wur de Zil grei Ende der siebziger Jahre in Ita li en von Dr. 
Hans Greis sing, ei nem deutsch ge bür ti gen Ame ri ka ner, in Zu-
sam men ar beit mit sei ner Pa ti en tin Adri ana Zillo ent wi ckelt. Das 
Kunst wort Zil grei setzt sich aus den An fangs buch sta ben der Nach-
na men die ser bei den Men schen zu sam men.
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nichts führt zum Gu ten, was nicht na tür lich.

FrIeD rIcH Von ScHIL Ler

Zil grei kann prak tisch un ein ge schränkt von Men schen je den Al-
ters an ge wen det wer den, zur Vor beu gung, Lin de rung und Be sei-
ti gung von Be schwer den, die häu fig als Arth ro se oder Arth ri tis 
be zeich net wer den oder dem so ge nann ten »rheu ma ti schen For-
men kreis« oder dem Sam mel be griff »Stress« zu ge schrie ben wer den 
oder die auf ei ner gan zen Rei he von an de ren be kann ten oder un-
be kann ten Ur sa chen be ru hen. Die Vo raus set zung für den Er folg 
der Me tho de ist ihre kor rek te und kon se quen te An wen dung. Sie 
ist da her be son ders für jene Men schen ge eig net, die Selbst ver ant-
wor tung und Un ab hän gig keit schät zen und selbst et was für ihre 
Ge ne sung bzw. für die Vor sor ge tun möch ten.

Die Me tho de selbst ist ab ge lei tet von der klas si schen Chiro-
pra xis nach D. D. Pal mer, dem ame ri ka ni schen Be grün der die ser 
ma nu el len The ra pie. Die Chiro pra xis ist ein rein na tür li ches Ver-
fah ren, das we der Me di ka men te noch Ap pa ra te ein setzt, um den 
Pa ti en ten zu hei len. Viel mehr er folgt die Nor ma li sie rung durch 
die ma ni pu la ti ve Kor rek tur, die der Chi ro prak ti ker in Ein klang 
mit den kör per ei ge nen Kor rekt iv kräf ten des Pa ti en ten vor nimmt. 
Die Chiro pra xis hat zum Ziel, ver la ger te oder blo ckier te Kno-
chen struk tu ren in der Wir bel säu le und in den Ge len ken durch 
ge eig ne te Hand griff e wie der ein zu rich ten, ver krampf te Mus keln 
zu lö sen, Ner ven bah nen zu ent las ten und den Or ga nis mus ganz 
all ge mein wie der zu nor ma li sie ren und funk ti ons fä hig zu ma chen. 
Da bei lau tet das obers te Ge setz, zu erst die Wir bel säu le ins Lot 
zu brin gen, denn sie be her bergt das Rü cken mark und die Spi nal-
ner ven, über die sämt li che Kör per tei le mit dem Ge hirn ver bun-
den sind. Fehl stel lun gen der Wir bel säu len seg men te kön nen in der 
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Tat zu funk ti o nel len or ga ni schen Stö run gen füh ren, wie aus der 
ab ge bil de ten Gra fik er sicht lich ist.

Tat säch lich äu ßern sich Fehl funk ti o nen der Or ga ne, wie z. B. 
Ma gen ge schwü re oder Le ber- und Gal len be schwer den, Darm er-
krankun gen oder Herz be schwer den, oft auch als Rücken schmerzen.

Zil grei ver folgt die glei chen Zie le wie die Chiro pra xis, mit dem 

Kopfgefäße

Augen
Tränendrüsen
Ohrspeicheldrüsen
Mundspeicheldrüsen

Luftröhre / 
Bronchien / Lungen

Herz

Magen
Leber und Gallenblase
Bauchspeicheldrüse
Nebennieren
Dünndarm

Dickdarm

Blase
Nieren
Genitalien
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Un ter schied, dass die Nor ma li sie rung nicht durch Fremd ein wir-
kung her bei ge führt wird, son dern durch den Men schen selbst. Das 
hat in so fern Vor tei le, als der Mensch ei ner seits ak tiv an sei ner ei-
ge nen Ge ne sung be tei ligt ist, an de rer seits der Kör per schritt wei se 
zu sei ner Nor ma li sie rung zu rück ge führt wird, so dass die po si ti ve 
Wir kung auf Dau er an hält.

Krank heit ist kein Zu stand, son dern ein Pro zess.  

Das Glei che gilt für das Ge sund wer den und Ge sund blei ben.

Auf grund der en gen Ver wandt schaft mit der Chiro pra xis be steht 
Zil grei aus An wen dun gen, die auf na tür li chen, ana to misch und 
phy si o lo gisch fun dier ten Vor gän gen und Tech ni ken be ru hen. Sie 
wer den ge zielt ein ge setzt, um bei Fehl funk ti o nen den Kör per zu 
nor ma li sie ren oder um die nor ma le Tä tig keit des Or ga nis mus, der 
meist durch Be las tun gen un ter schied lichs ter Art ge- oder über for-
dert wird, zu er hal ten.

Im Ge gen satz zu schein bar ähn li chen, aus dem Ori ent über lie-
fer ten Prak ti ken oder The ra pi en er for dert Zil grei nicht die An leh-
nung an eine ge wis se Phi lo so phie oder Le bens ein stel lung. Des halb 
ha ben die ein ge setz ten Me cha nis men nichts mit Glau ben, son dern 
mit der kon se quen ten und kor rek ten An wen dung zu tun. An de-
rer seits stellt sich un se rer Er fah rung nach durch das re gel mä ßi ge 
Aus ü ben von Zil grei au to ma tisch ein er wei ter tes Be wusst sein der 
ei ge nen phy si schen und psy chi schen Zu stän de ein, was auf je den 
Fall den Ge samt zu stand güns tig be ein fusst.

Durch die ge ziel te Kör per ar beit mit Zil grei ler nen Sie,  

Ihre kör per li che und see li sche Ver fas sung  

aus sich selbst he raus ge zielt zu be ein flus sen.
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Das Haupt ziel von Zil grei ist es, durch Ent span nung oder ge ziel-
te Stär kung Aus gleich und Nor ma li sie rung her bei zu füh ren und 
nicht, wie z. B. bei Gym nas tik, Mus keln durch Kraft auf wen dung 
zu ent wi ckeln. Sie kom men also bei der Aus übung von Zil grei 
we der ins Schwit zen, noch er mü den Sie da bei. Zil grei hat des-
halb nichts mit Tur nen, Kör per ü bun gen oder Fit ness-Trai ning zu 
tun, und Sie be nö ti gen auch kei ne be son de re Klei dung oder teu-
ren Ge rä te und Vor rich tun gen, um es aus ü ben zu kön nen. Viel-
mehr be steht Zil grei aus Selbst an wen dun gen mit the ra peu ti scher 
Wir kung, die Sie über all und zu je der Zeit aus füh ren kön nen, ob 
zu Hau se, am Ar beits platz, in den Fe ri en, im Auto oder Flug zeug. 
Des halb spre chen wir bei Zil grei von Selbst be hand lun gen – in den 
An lei tun gen in die sem Buch kurz SBH ge nannt – und nicht von 
Übun gen.

Zil grei geht voll und ganz auf Sie als In di vi du um ein, auf Ihre 
kör per li chen Fä hig kei ten und Gren zen, auf Ihr Al ter und Ih ren 
Zu stand. Aus ge hend von Ih rem Ist-Zu stand wer den Sie in der 
Lage sein, Schmerz ur sa chen und de ren Aus wir kun gen, die sich 
meist als mus ku lä re, struk tu rel le und funk ti o nel le Stö run gen äu-
ßern, an zu ge hen und auf zu lö sen. In die sem Buch ler nen Sie, die sen 
Ist-Zu stand, d. h. Ih ren Zu stand in die sem Mo ment (nicht je nen 
vor 6 Mo na ten, als viel leicht Ihre letz ten Rönt gen auf nah men ge-
macht wur den), durch ein fa che, äu ßerst schlüs si ge Be we gungs tests, 
die ein grund le gen der Be stand teil der Me tho de sind, zu er mit teln 
und aus zu wer ten. In An leh nung an das je wei li ge Test er geb nis, das 
nicht mit ei ner Di ag no se zu ver wech seln ist, son dern Auf schluss 
über die Be we gungs fä hig keit und über die be ste hen de Schmerz-
symptomatik gibt, schaff en Sie durch ge ziel te Selbst be hand lun gen 
den Aus gleich.
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Da bei über schrei ten die er for der li chen Stel lun gen und  

Be we gun gen nie das, was ana to misch und phy si o lo gisch  

na tür lich und nor mal ist. Ge ra de da raus er gibt sich  

die ein fach heit und Sanft heit der me tho de.

Jede Selbst be hand lung be steht aus zwei Grund e le men ten: 1. der 
dy na mo ge nen Zil grei-At mung, ei ner Kraft er zeu gen den At mung, 
kom bi niert mit 2. ge ziel ten Stel lun gen und Be we gun gen des Kör-
pers. Je des die ser bei den Ele men te ist von grund le gen der Wich-
tig keit, je doch nur ihre Kom bi na ti on, in der für Zil grei ty pi schen 
Wei se, er zielt die Wir kung, die von vie len als er staun lich be zeich-
net wird.

Eine er freu li che Be son der heit von Zil grei ist, dass die An wen-
dun gen nicht nur sanft, son dern auch schmerz los sind, weil sie 
grund sätz lich in der Ent las tungs rich tung oder Ent las tungs stel lung 
aus ge führt wer den. So mit wer den Blo cka den und Stö run gen auf ge-
löst, an statt zu ver su chen, sie durch Trai ning zu über win den.

Im Ge gen satz zu vie len an de ren The ra pi en, die oft län ge re Zeit 
be nö ti gen, be vor Er fol ge sicht bar wer den, stellt sich eine ge wis-
se Wir kung bei Zil grei fast un mit tel bar ein, sei es in Form ei-
ner Lo cke rung und Ent span nung, sei es als Schmerz lin de rung 
oder der ge stei ger ten Be we gungs fä hig keit. Pa ra do xer wei se macht 
die ses ver blüff en de Phä no men Leu te oft skep tisch ge gen über der 
 Zil grei-Me tho de, an statt sie von de ren Wirk sam keit zu über-
zeugen.

Alle gro ßen Din ge, alle ech ten Wahr hei ten sind ein fach. Dass 
sich da hin ter oft komp li zier te Zu sam men hän ge ver ber gen, stört 
die Ein fach heit der Sa che selbst nicht. Das trifft auch auf Zil-
grei zu. Die Ent wick lung von Zil grei war von An fang an von dem 
Wunsch be seelt, es als Selbst hil fe so vie len Men schen wie mög-
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lich zu gäng lich zu ma chen. Dazu muss te es ein fach sein. Wäre es 
zu komp li ziert, könn te es nicht von al len an ge wen det wer den. In 
der Tat ist Zil grei in der An wen dung so ein fach wie das Ge hen und 
At men, je doch in sei nen Ab läu fen und in sei ner Wir kungs wei se so 
komp lex wie die Vor gän ge in un se rem Kör per, die das Ge hen und 
das At men er mög li chen und steu ern.

Die se Ein fach heit ist er staun li cher wei se aber auch oft die Ur-
sa che, wa rum Zil grei ab ge lehnt wird. »Sie wol len mir doch nicht 
er zäh len, dass, wenn ich mei nen Kopf dre he und mit der Hand 
fest hal te und dann dazu ein biss chen atme, mei ne jah re lan gen 
Nacken schmer zen ver schwin den?!«, hö ren wir im mer wie der von 
un gläu bi gen, ja fast ent rüs te ten Men schen. Noch er staun li cher ist 
aber, dass dann, wenn die Na cken schmer zen da durch tat säch lich 
ver schwin den – was bei Zil grei meist der Fall ist –, die glei che 
Skep sis vor herrscht: »Ja, ich spü re schon, dass mei ne Schmer zen 
nach ge las sen ha ben und ich mich wie der leich ter be we gen kann, 
aber das kann’s ja wohl nicht ge we sen sein; das ist doch zu ein-
fach!«

Im Grun de ge nom men brau chen Sie nur den Wil len zur Ge ne

sung, die Be reit schaft, sich selbst et was Gu tes zu tun, und je nach 

aku tem oder we ni ger aku tem Zu stand ein bis drei mal höchs tens 

10 mi nu ten für sich selbst pro Tag!

Ma chen Sie sich von der Vor stel lung frei, je komp li zier ter et was ist, 
des to wert vol ler und wirk sa mer muss es sein. Sie ver schlie ßen sich 
da durch ei ner wun der ba ren Chan ce, Ihre Be schwer den selbst auf 
ein fa che Wei se in den Griff zu be kom men. Die kör per ei ge ne In tel-
li genz, die un se ren Or ga nis mus und sei ne Funk ti o nen steu ert, re a-
giert am bes ten und schnells ten auf ein fa che, kla re, kör per ge rech te 
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Rei ze und Hilfs mit tel. Auf grund sei ner Zu sam men set zung ver fügt 
Zil grei über eben die se Ei gen schaf ten: ein fach, klar, kör per ge recht.

Je nach dem, wie man es be trach ten will, kann man sa gen, dass 
die Nach tei le von Zil grei gleich zei tig sei ne Vor tei le sind:

Es ist zu ein fach, und lei der muss man es tun, da mit es wirkt … 
aber … es ist wun der bar ein fach, und sei ne An wen dung steht über-
all und je der zeit zur Ver fü gung!

Es liegt an Ih nen zu wäh len, wel che An schau ung Sie sich zu 
ei gen ma chen möch ten. Mit der zwei ten kom men Sie je den falls 
 si che rer und schnel ler an Ihr Ziel.

Wirk sam keit – ein satz be rei che

Seit Jah ren kom men zu uns Pa ti en ten mit den ver schie dens ten 
ärzt lich ge stell ten Di ag no sen. Da bei hat Zil grei ein er staun lich 
brei tes Wir kungs spekt rum be wie sen, das sich teils in Form von 
Be schwer de lin de rung, teils durch komp let te Ge ne sung äu ßer te. 
Dazu zähl ten
•	 Wir bel säu len-, Ge lenk be schwer den, Arth ro se, Be cken schief-

stand, Is chi as, Lum ba go
•	 Band schei ben be schwer den, Hüft be schwer den, rheu ma ti scher 

For men kreis, Sko li o se, Hy per-, Hy po lor do se/Kyp ho se, mus ku-
lä re Dys ba lan ce

•	 Kopf schmer zen, Mig rä ne, Na cken stei fe, schie fer Hals
•	 Asth ma, Atem be schwer den und Schwä che des At mungs ap pa-

ra tes
•	 Ner vo si tät, Schlaf o sig keit, Stress
•	 Menst ru a ti ons be schwer den
•	 Obs ti pa ti on, Spas men, Stau un gen
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•	 Durch blu tungs stö run gen, Neu ral gi en
•	 Be ein träch ti gung der Au gen- und Oh ren funk ti on
•	 Mo to ri sche Stö run gen und Ko or di na ti ons schwie rig kei ten
•	 Mor bus Bech te rew, Mul tip le Skle ro se
•	 Mor bus Men ière, Tinni tus
•	 Schlag an fall-Pa ra ly se

Wohl ge merkt, die se Di ag no sen wur den nicht von uns ge stellt, son-
dern von Ärz ten, bzw. sie wur den uns von den Pa ti en ten mit ge teilt. 
Im Ka pi tel über die Selbst un ter su chung kom men wir noch mals auf 
die ses The ma zu rück.

Ge sun de Men schen set zen Zil grei ein
•	 als Vor beu gung ge gen die schäd li chen Aus wir kun gen der ein sei-

ti gen Kör per be las tung und ge gen all ge mei ne Er kran kung
•	 zur Ver bes se rung des All ge mein be fin dens
•	 zur Stei ge rung der sport li chen Leis tun gen
•	 als Schwan ger schafts be glei tung und Ge burts vor be rei tung (dazu 

gibt es ein ei ge nes Buch)

Kli ni sche Un ter su chun gen ha ben ge zeigt, dass die Zil grei-An wen-
dun gen nor ma li sie rend, an re gend und un ter stüt zend auf die Selbst-
re gu lie rungs- und Selbst hei lungs me cha nis men des Kör pers wir ken. 
Zwei Stu di en an den or tho pä di schen Kli ni ken der Uni ver si tä ten 
in Pisa und Bo log na ha ben zu sehr sig ni fi kan ten Er geb nis sen ge-
führt, die die Wirk sam keit von Zil grei be stä ti gen.

Das heißt aber noch lan ge nicht, dass Zil grei ein All heil mit-
tel ist, und schon gar nicht, dass es Wun der wir ken kann! Nur das, 
was die Selbst hei lungs kräf te des Kör pers voll brin gen kön nen, ist 
mit Zil grei mög lich: manch mal nur die Lin de rung von Schmer zen, 
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