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Einleitung

Sie sind verspannt, unruhig und kénnen sich tiberhaupt nicht mehr
konzentrieren? Durchschlafen ist ein Fremdwort geworden und alles
tut irgendwie immer weh? Ihr Leben wird anstrengend und nichts hilft
wirklich? Das ist ein enormer Leidensdruck.

Wahrscheinlich waren Sie schon bei etlichen Fachérzten. Sie sollten
Thren Stress abbauen und die Ernahrung umstellen. Das klingt richtig,
das haben Sie getan. Eine wirkliche Verdnderung hat es aber bisher
leider nicht gebracht. Dann ging es zum Physiotherapeuten, Sie haben
Medikamente genommen. So richtig geholfen hat auch das nicht.

Wer iiber einen langeren Zeitraum unter Schmerzen leidet und
keine Linderung erfihrt, ob kérperlich oder seelisch, fiihlt sich in einer
Abwirtsspirale: Es hilft ja eh nichts mehr, da komme ich nie wieder
raus, was soll ich denn noch alles tun, mit den Schmerzen, mit diesen
Beschwerden muss ich wohl leben. Kennen Sie das?

Was folgt, sind Verzweiflung und Resignation.

Wie kann es weitergehen?

Versuchen Sie es mit der neuen Entspannungsmethode »Faszien-
Stress-Release«, kurz FSR. Wie das geht, was Sie ganz allein fiir sich
tun konnen und mit welchen einfachen Ubungen Sie sich selbst helfen
konnen, erfahren Sie hier in meinem Buch »Zittern Sie sich frei«. Zit-
tern soll heilen, das klingt erstmal komisch fiir Sie? Das verstehe ich,
aber ich erklare Ihnen auf den folgenden Seiten die Wirkungsmecha-
nismen, und Sie konnen sofort beginnen. Fangen Sie einfach an, Sie
haben nichts zu verlieren, Sie werden gewinnen.

FSR beruht auf neuen Erkenntnissen in der Faszienforschung und
ist eine hochwirksame Methode gegen Stress und fiir Entspannung -
basierend auf dem Wissen iiber eine in jedem Menschen genetisch an-
gelegte Fahigkeit zur Selbstregulation: das neurogene Zittern. Mit FSR

versetzen Sie Thren Korper in ein unwillkiirliches Zittern. Sie bauen



iberschiissige Stressenergie ab, was zu sofortiger Entlastung fithrt. Und
das geht tiberall, an jedem Ort. Sie brauchen weder Sportbekleidung

noch Hilfsmittel. Sie miissen dabei nicht reden oder denken.

FSR und mein Buch unterscheiden sich von zahlreichen Faszien-Rat-
gebern, die die Erhohung und Stirkung der Faszienbeweglichkeit
durch Aktivierung und aktive Mobilisation zum Ziel haben.

Die Anleitungen fiir die FSR-Ubungen habe ich so beschrieben und
sie sind grafisch so dargestellt, dass Sie sofort damit beginnen kénnen.
Sie konnen nichts falsch machen. Thre Symptome werden gehen, und
Heilung stellt sich ein.

Sie brauchen fiir FSR keinen Arzt oder Therapeuten. FSR wenden
Sie allein an. Zusitzlich zu dem, was Sie schon fiir sich tun, Tai-Chi,
Qi Gong oder Yoga — integrieren Sie FSR einfach in Ihre Sport- und
Bewegungseinheiten. Machen Sie erst das eine, dann das andere oder
beides zusammen. Es gibt viele Méglichkeiten. Probieren Sie aus, ex-
perimentieren Sie.

Lesen Sie mein Buch von der ersten bis zur letzten Seite und stei-
gen Sie dann mit geballtem Wissen in die Ubungen ein. Oder starten
Sie gleich mit den Ubungen. In einem kleinen Glossar ab Seite 127
kénnen Sie die wichtigsten Fachbegriffe nachlesen. Haufig auftretende

Fragen zu FSR habe ich im Anhang beantwortet.

Mein Dank gilt allen Menschen, die ich schon begleiten durfte: den
Menschen, die bei mir in der Therapie und im Coaching waren, den
Seminarteilnehmenden, Fithrungskriften und Verantwortungstra-
ger/innen in Gesundheitsprojekten. Ich habe vieles von ihnen und mit
ihnen gelernt. Was uns alle miteinander verbindet, ist die Sehnsucht
nach Gesundheit, Entspannung und damit nach Freude, Gliick und

Zufriedenheit im Leben.

Die Geschichten in »Zittern Sie sich frei« haben TeilnehmerInnen mei-
ner Workshops geschrieben. (Die Namen sind gedndert.) Vielen Dank
dafiir! Ebenso danke ich meinem Lektor, Herrn Dr. Heinz Beyer, herz-



lich fiir sein Vertrauen und seine grofle Unterstiitzung und ebenfalls
Frau Rosel Miiller fiir ihre bedachtsame und achtsame Arbeit.

Ein grofler Dank gilt meiner Freundin Susanne, mit der ich seit vielen
Jahren meditiere. Sie ist selbst Buchautorin und hat mich immer wieder
dazu ermutigt, »Zittern Sie sich frei« zu schreiben. Ohne sie hitte ich

das Projekt Buch nicht angefangen.

Ich hoffe, dass Sie durch »Zittern Sie sich frei« und vor allem durch
FSR Erklarungen bekommen und Erfahrungen machen, die Sie bisher
noch nicht hatten und die Thnen weiterhelfen!

Ich wiinsche Thnen viel Freude und gesunde, leichte und schéne Er-

fahrungen mit FSR und meinem Buch.

»Mogen alle Wesen Gliick und Harmonie erfahrenc.
(Ein hinduistischer Segensspruch)

Im Juli 2018
Ulrike Balke-Holzberger



1. Faszien Stress Release — FSR
Entspannung pur — Was Sie dariiber
wissen sollten

Was ist FSR?

FSR ist eine ganzheitliche Entspannungsmethode zur Reduktion und
zum Abbau von Stress, Spannung und Schmerzen. Sie beruht auf dem
Prinzip der korpereigenen Selbstregulation: dem neurogenen Zit-
tern. Dieser Vorgang ist in seinem Ursprung eine sehr alte biologische
Schutzfunktion.

Unser Korper besitzt die Fahigkeit des unwillkiirlichen Zitterns.
Neurologische und physiologische Prozesse des menschlichen Kor-
pers losen diese Stressenergie aus. Sie wird vor allem in den Faszien
gespeichert, dem Bindegewebe, das den gesamten Kérper durchzieht.

Der Schliissel zu dieser sehr einfachen Entspannungstechnik ist das
unwillkiirliche Korperzittern. Stress und viele dadurch ausgeldste Re-
aktionen werden so einfach abgeschiittelt. Die Faszien werden auf diese
Weise spontan entladen - ohne grofle Anstrengung. Das Zittern ist das
A und O fiir den Stressabbau.

FSR ist Hilfe zur Selbsthilfe. Sie konnen FSR jederzeit und ohne
fremde Hilfe selbst anwenden, bei kérperlichen Einschrankungen soll-
ten Sie aber Thren Arzt fragen, ob etwas gegen die Ubungen spricht.

Das neurogene Zittern wirkt, ohne zu sprechen und ohne nachzu-
denken. Damit {iberschreitet es Kultur-, Sprach- und Landesgrenzen.
Aus diesem Grund wird es auch in der Fliichtlingsarbeit hilfreich ein-
gesetzt. Es wirkt bei allen Menschen gleich und unterstiitzt uns, die
Verantwortung fiir das eigene Leben zu iibernehmen. Wir férdern
unseren Korper, seine selbstregulativen Fahigkeiten zu nutzen. Wenn
eine gewisse Grundspannung im Korper abgebaut ist, hat unser Korper

wieder Platz und Beweglichkeit. Grundgefiihle, die zum menschlichen
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Leben dazugehoren, wie Angst, Wut, Scham, Trauer und dergleichen
kénnen so besser integriert und verarbeitet werden.

Durch FSR entwickeln viele Menschen wieder ein stimmiges Kor-
pergefiihl. Sie fithlen sich mehr im eigenen Koérper zu Hause. Dieses
Gefiihl ist fiir uns Menschen sehr wichtig bei der Entwicklung un-
serer Widerstandsfahigkeit gegen Stress und Krisen — auch Resilienz
genannt.

Hanna, eine junge Sozialpddagogin schreibt:

¥ Meine Geschichte mit dem Zittern ist noch nicht allzu lang, ich mache
das jetzt seit vier Monaten.

Mir geht es sehr unterschiedlich nach meinen Ubungen. Manchmal
bin ich miide, manchmal aber auch energiegeladen. Manchmal begleiten
mich aufgekommene Gefiihle noch eine ganze Weile, manchmal beende
ich meine Ubung und habe kein bestimmtes Gefiihl. Aber in der Regel
merke ich nach der Ubung irgendwann, wie entspannt ich bin, vor allem
im Bauch- und Oberkorperbereich.

Trotz meiner relativ kurzen Geschichte mit FSR hat sich schon eine
Menge bei mir getan. Ich bin immer wieder iiberrascht, wenn ich fest-
stelle, wie viel sich schon fiir mich seit meinem Einstiegsseminar ver-
dndert hat. Am prisentesten ist fiir mich ein ganz neuer Bezug zu mei-
nem Korper. Ich habe ein neues Korpergefiihl bekommen, das ich immer
weiterentwickle. Ich habe mich nie wirklich wohl in meinem Korper ge-
fiihlt, habe ihn immer sehr kritisch betrachtet und mir sogar manchmal
einen anderen Korper gewtinscht. Ich habe ihn eher als Hiille gesehen,
in dem ich zwar irgendwie lebe, aber keine richtige Verbindung gespiirt.

Seitdem ich die Ubungen mache, habe ich anfangen kénnen, mich in
meinem Korper wohl und zuhause zu fiihlen. Ich nehme mich in mei-
nem Korper intensiver wahr und bin feinfiihliger dafiir, was mir guttut
und was nicht. Ich hatte plotzlich das Bediirfnis Sport zu machen und
habe automatisch abgenommen. Ich bin insgesamt selbstbewusster, ent-
spannter und kann klarer denken. Zittern zu lernen war fiir mich eine
der lebensbereicherndsten Erfahrungen, die ich bisher gemacht habe. Ich
bin sehr froh, diese Technik entdeckt zu haben.
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Zudem bin ich selbstbewusster geworden. Ich bin mehr bei mir, habe
mehr Lebensenergie und fiihle mich rundum wohler. Natiirlich kommen
auch manchmal alte Gefiihle wie Trauer und Wut hoch, aber es tut gut,
sie zu fiihlen und zu merken, dass man die alten Situationen iiberlebt

hat und sie in der Vergangenheit ablegen kann.

Chronischer Stress, dauerhafte Spannungszustinde, anhaltende Angste
und auch traumatische Erfahrungen hinterlassen Spuren in unserem
Leben. Da sie in unserem Korper gespeichert sind, konnen sie nega-
tive Auswirkungen auf alle unsere Lebensbereiche haben und Schiden
bewirken. Manchmal bemerken wir dies, indem wir Spannungen im
Korper und im Geist wahrnehmen: muskuldre Verspannungen in Form
von Riicken-, Bauch- oder Kopfschmerzen, nichtliches Knirschen mit
den Zahnen, Schlafstorungen oder auch ein Gefiihl von innerer Un-
ruhe, Gereiztheit oder Angst. Manchmal verdndert sich, schleichend
und fast unbemerkt, auch unser soziales Verhalten. Wir sind erschopft,
kommen nicht mehr auf die Beine oder ziehen uns ganz von anderen
Menschen und Aktivititen zuriick. Nichts macht mehr Freude, Le-
bendigkeit und Kreativitit gehen immer mehr verloren.

Durch FSR wird unsere Féhigkeit zu zittern aktiviert. Dadurch brei-
tet sich eine tiefe Entspannung in uns aus. (Lebens-) Energie, die lange
in uns festgesteckt hat, wird freigesetzt. Der ganze Kérper kommt dabei
in Bewegung. Durch das Zittern wird die iiberschiissige Stress- und
Belastungsenergie, die in Faszien und in Muskeln gespeichert wird,

automatisch gelost. Der Korper regeneriert sich.

FSR besteht aus leichten Ubungen. Einfache, gezielte Dehnungen rufen
auf sanfte Weise das unwillkiirliche Faszien- und Muskelzittern hervor.
Die Ubungen werden im Stehen und im Liegen durchgefiihrt. Tief-
liegende fasziale und muskuldre Verspannungen und Verhirtungen
werden wie von selbst im Korper aufgelost.

Durch die Dehnungs- und Anspannungsiibungen erhilt der Korper
Anregungen, um die Muskeln zunéchst zu aktivieren und in Spannung

zu bringen. Sie werden ein wenig ermiidet. Diese Muskelermiidung
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senkt den Widerstand vor dem Loslassen, dem Zittern. Schon durch
diese Ubungen erhilt der Kérper also die Information iiber den Folge-
ablauf: anspannen - loslassen — anspannen - loslassen. Das folgende
Zittern oder Vibrieren, das unseren Korper bis ins Innerste in Bewe-
gung bringt, ist nichts anderes als vorhandene Spannung loszulassen.
Der Korper bewegt sich einfach, ohne dass ich dafiir aktiv Energie auf-
bringen muss, Entspannung stellt sich ein — wie von selbst. Das erleben
Menschen als ungemein wohltuend. Ich muss mich nicht anstrengen,
ich werde bewegt und erhalte Entspannung.

Damit unterscheidet sich diese Methode in ihrer Wirkungsweise
von traditionellen klassischen und alternativen Entspannungs- und
Stressmanagement-Methoden wie

Fasziengymnastik, Yoga oder die progressive Muskelentspannung
nach Jacobsen, deren Wirkungsprinzip auf aktiver Bewegung beruht.

Jede stressige Erfahrung 16st bei uns Menschen automatisch und un-
willkiirlich das genetisch festgelegte Stress-Reaktionsmuster aus. Fas-
zien und Muskeln ziehen sich spontan zusammen, um den Korper wie
in einen Kokon einzuhiillen. Damit ist vor allem die Region des Un-
terbauches vor Verletzungen geschiitzt. Die Psoas-Muskeln, auch die
Hiiftbeuger oder Lendenmuskulatur genannt, ziehen sich zusammen.

In kiirzester Zeit wird im ganzen Kérper unwillkiirlich eine Muskel-
spannung aufgebaut, die dem Korper die Energie fiir lebensnotwen-
diges Verhalten bereitstellt: Angreifen oder Fliehen. Das ist ein altes,
archaisches Muster — aber es wirkt bis in unsere Zeit. Dieses Muster ist
tief in unseren Genen verankert und hat unseren Vorfahren beim plotz-
lichen Auftauchen des Sébelzahntigers hiufig das Leben gerettet. Ob
wir die automatisch bereitgestellte Energie iiberhaupt brauchen, hangt
von der jeweiligen Situation ab. Denn nicht immer kdnnen wir in stres-
sigen Situationen angreifen oder fliehen; manchmal bleiben wir mehr
oder weniger bewegungslos. Denken Sie zum Beispiel an langanhal-
tende Streit- oder Konfliktsituationen in der Familie oder im Arbeitsle-
ben. Meinen Chef kann ich nicht einfach stehen lassen und den Raum
verlassen — geschweige denn angreifen. Auch wenn man es am liebs-

ten tun mochte. Was aber passiert dann mit der aufgebauten Energie?
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Normalerweise kommt der Korper wieder in seinen sicheren Ent-
spannungszustand zuriick, wenn die Gefahr voriiber ist und ich ge-
kampft habe oder geflohen bin. Ich kann danach wieder entspannen.
Anspannung - Entspannung, ein vllig normaler zum Leben gehoriger
Kreislauf.

Im Alltag unseres modernen Lebens wirken aber die archaischen
Verhaltensweisen nicht mehr, auf die wir gleichwohl noch immer pro-
grammiert sind. Wenn ich weder gekdmpft habe noch geflohen bin und
auch mal wieder keinen Sport gemacht habe, fithrt der ganz normale
Alltagsstress zu einem regelrechten Energiestau im Korper. Die Folge
ist ein sehr unerfreuliches Gefiihl: Ich kann mich nicht bewegen, weil
die bereitgestellte Energie im Korper geblieben ist. Unsere Faszien und
Muskeln speichern sie, solange sie Platz fiir die Energie haben. Wenn
der Speicher voll ist, kommt es zur Selbstentladung, wie bei einer bis
zum Anschlag gespannten Sprungfeder. Der Korper fingt einfach an
zu zittern — er bewegt sich wie von selbst. Meine Knie schlottern vor
lauter Stress, Aufregung oder Angst. Manch einer kennt das vielleicht
aus Priifungssituationen. Nach einer gewissen Zeit nimmt das Zittern
ab, und der Korper beruhigt sich wieder. Alle Alarmsysteme regulieren
sich runter. Sie kommen in ihren urspriinglichen Ruhezustand zuriick.
Die Gefahr ist vorbei - der Korper kann runterfahren. Nun erholt sich
unser Korper, und wir kommen wieder in ein gesundes Gleichgewicht
zuriick. Wenn nicht gleich die nichste stressige Situation auf uns wartet.

Das ist unser genetisch festgelegter Selbstregulationsmechanismus.
Wir Menschen miissen das Zittern nicht lernen. Das ist die dem Korper
innewohnende Fahigkeit, unser System auszubalancieren. Nach eini-
ger Zeit 10st das Zittern die individuellen Stressmuster auf, und stress-
bedingte Symptome konnen sich auflosen. Das autonome Nervensys-
tem (ANS) beruhigt und reguliert sich. Der Kérper kommt wieder in
den urspriinglichen, ganz natirlich entspannten Zustand.

Viele Menschen berichten, dass sie nach dem Zittern das Gefiihl
haben, der Korper sei neu justiert, sie gehen wieder aufrechter durchs

Leben, sind beweglicher und insgesamt lebendiger, ausgeglichener.
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Kathrin Sozialpiadagogin, 32 Jahre, beschreibt das so:
MW Mir personlich hat es dazu verholfen, Zittern als ein sehr handliches
Werkzeug im Koffer zu haben. Immer mal wieder hole ich es heraus,
wenn mir ein Arbeitstag noch in den Knochen steckt, ich eine erschiit-
ternde Geschichte gehort habe, die ich nicht wieder loswerde oder mich
gerade miide und unkonzentriert fithle. Dann mache ich ruckizucki die
einfiihrenden Ubungen und los gehts. Am spannendsten finde ich, dass
mein Korper immer genau weifs, wo er sich gerade schiitteln maochte.
Schon, sich da einfach mal sich selbst tiberlassen zu konnen und ihn
machen zu lassen ...

Meine einzige Aufgabe ist es, mich immer wieder zu erinnern, Zittern
zu nutzen, wenn ich es brauche. Das ist das Schwerste. Aber ich bin da-
bei, aufmerksamer dafiir zu sein, wenn ich angestrengt und angespannt

bin. Und das dann beizeiten abzuschiitteln.

FSR ist eine ganz simple Entspannungsmethode. Sie basiert in ihrer
Wirkungsweise auf dem alten Wissen von korperlicher Selbstregula-
tion und Selbstheilung. Viele éltere, wirksame Ansitze und Therapie-
verfahren, die unter anderem auch das neurogene Zittern einbezie-
hen und nutzen, haben sich in Nischenbereichen der korperbasierten
Psycho- und Traumatherapie etabliert. Auflerhalb dieses therapeuti-
schen Umfeldes ist dieses Wissen weniger verbreitet und wird in der
Stresspréivention, beziehungsweise in stressreduzierenden Verfahren

und in der Schmerztherapie leider nur selten genutzt.
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Historischer Exkurs

In der Geschichte der Psychotherapie war Wilhelm Reich einer der Pio-
niere in der Anwendung therapeutischer Methoden, die nicht nur
Symptome der Geistes- und Gem{tskrankheiten behandeln. Er bezog
den »Kdrper als Sitz der Seele« in seine Arbeit ein und entwickelte aus
den Ansatzen der friihen Psychoanalyse die Orgontherapie. Sie geht
davon aus, dass eine selbstregulierende vitale Lebenskraft an allen leben-
digen Vorgangen beteiligt ist und die Grundlage von Gesundheit bildet.
Dr. Alexander Lowen (Arzt und Psychotherapeut) erweiterte ab 1947 das
Konzept von Wilhelm Reich zu einer tiefenpsychologisch fundierten
Kérperpsychotherapie, der »Bioenergetischen Analyse«. Bis heute ist das
ein anerkanntes Verfahren. Der amerikanische Biophysiker und Psycho-
loge Peter Levine beschrieb das Phanomen Zittern und seine positiven
Auswirkungen auf den Menschen in den 1970er Jahren. Er ist der Begriin-
der von SE —Somatic Experiencing, einer kérperorientierten Form der
Traumatherapie. Levine nutzte fiir seine Forschung vor allem die Ergeb-
nisse aus der Biologie, die sich mit tierischem Verhalten in traumatischen
Situationen beschaftigten und zeigten, dass Saugetiere diesen Selbst-
regulationsmechanismus haben. Das neurogene Zittern ist also eine
Grundausstattung aller Saugetiere —auch der Menschen. Der Amerika-
ner Dr. David Berceli ist ein internationaler Experte auf den Gebieten der
Trauma- und Konfliktbewaltigung. In den 1990er Jahren griff Berceli vor
allem die Erkenntnisse von Levin auf und entwickelte in Amerika die
Marke »TRE. Tension, Stress and Trauma Releasing Exercises. Korperlbun-
gen flr die Stress- und Traumaldsung«. Sein Bestreben war es, TRE be-
sonders fur grolle, traumatisierte Bevolkerungsgruppen, die durch Krieg,
Naturkatastrophen oder andere Vorkommnisse Traumata und Stress
erlebt haben, bereitzustellen. In Entwicklungslandern oder Kriegsgebie-
ten gab und gibt es selten Hilfsangebote fiir traumatisierte Bevolke-
rungsgruppen. Obwohl diese Methode in der Regel bei groflen Gruppen
angewendet wird, die aufgrund duRerer Ereignisse unter Posttrauma-
tischen Belastungsstoérungen (PTBS) leiden, wirkt sie ebenso erfolgreich

bei Entwicklungstraumata aus der Kindheit. )
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https://de.wikipedia.org/wiki/Traumatherapie

Wer kann FSR anwenden?

FSR fiir alle Menschen - fiir Erwachsene und Kinder

Zittern ist ein natiirlicher und damit biologischer Entspannungsme-
chanismus, der durch einfache Ubungen initiiert wird. Alle Menschen
koénnen FSR allein durchfithren und davon profitieren, unabhéngig
von ihrer korperlichen Verfassung. Die tiefgehende und angenehme
Entspannung in den Faszien und in der Muskulatur reduziert den
Stresslevel im Korper ganz natiirlich. Das wirkt sich unmittelbar posi-
tiv auf das korperliche und seelische Befinden aus und beeinflusst so
auch das Verhalten.

Fiir Menschen auf der Suche nach Entspannung!

Wenn Sie sich in ihrer Haut wohler fithlen mdchten, Gelassenheit,
innere Ruhe und mehr Lebensfreude und Beweglichkeit erleben moch-
ten. Einfach wieder entspannter sein wollen. Fiir alle, die Stressabbau
und Entspannung erleben mochten. Selbst weniger gestresste Men-
schen konnen davon profitieren, weil FSR tief entspannt und so eine

bestandige Balance im Leben entstehen kann.

Fiir Menschen mit Symptomen, Einschrankungen und Schmerzen

Die Menschen, die FSR lernen wollen, berichten iiber unterschied-
lichste Kérpersymptome, die sie einschranken und ihre Lebensquali-
tat mindern. Fast alle klagen tiber Stress. Der Korper tut weh. Dauer-
anspannung, Ubersensibilitdt, Kérper- und Muskelschmerzen, sogar
Unbeweglichkeiten werden beschrieben. Betroffene fithlen sich haufig
niedergeschlagen und erschopft.

Manche haben auch Diagnosen, aber nicht alle Diagnosen verursa-
chen Symptome, und nicht alle Symptome lassen sich klar und eindeu-
tig auf eine Erkrankung zuriickfithren. Die Suche nach Linderung fithrt
Betroffene haufig zu einer langen Odyssee bei Arzten und anderem
medizinischen Fachpersonal. Internisten, Orthopédden, sogar Kiefer-
orthopédden, um tiber Kieferkorrekturen die Wirbelsdule zu entlasten,
TCM-Mediziner (Traditionelle Chinesische Medizin), Hom6opathen,
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Heilpraktiker, Psychotherapeuten, Physiotherapeuten, Osteopathen,
Chiropraktiker usw. werden aufgesucht. Punktuell erleben die Men-
schen Entlastung, eine Symptomreduzierung oder auch Phasen von
Symptomfreiheit, aber manchmal kommen sie einfach wieder.

Wenn Sie die aufgefithrten Symptome oder Beschwerden haben und
diese mildern oder ganz aufldsen wollen, ist FSR niitzlich. Sie kon-
nen Anzeichen einer Stressbelastung sein, aber auch andere Ursachen
haben:

 Angst und Unruhe

 Burn-out, Uberforderung

 Stimmungsschwankungen

« Kieferspannung und néchtliches Zahneknirschen

o Midigkeit, Schlafstérungen, Erschopfungszustande

+ Antriebsschwiche - Unlust

« Chronische Schmerzen, allgemeine Kérperschmerzen

o Riickenschmerzen, Hals-, Nacken-, Kopfschmerzen

o Funktionsstorungen und / oder Einschrinkung des Bewegungs-
apparates (Rundriicken, Skoliose ...)

o verengte Arterien

« hoherer Blutzuckerspiegel

o hormonelles Ungleichgewicht

« erhohter Cortisol-Spiegel

o erhohter Blutdruck

« geschwichtes Immunsystem

o Magen-Darm Probleme - Veranderung der Darmbeweglichkeit

o Schockerlebnisse (z. B. Unfall, Narkosen und Operationen, Ein-
briiche und andere Gewalterfahrungen)

o Trauma

o Posttraumatische Belastungsstérung (PTBS).

Zittern und Schwangerschaft?

Wenn Sie schwanger sind, sprechen Sie immer zuerst mit Threm Arzt

und entscheiden dann gemeinsam mit ihm, ob das Zittern fiir Sie zur
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Zeit niitzlich ist. Es gibt Berichte von Schwangeren und Miittern, die
das Schiitteln sowohl wihrend der Schwangerschaft als auch bei der
Geburt praktiziert haben und so Erleichterung erlebt haben.

Zittern trotz psychiatrischer Diagnose?

Grundsitzlich sollten Sie immer mit Ihrem behandelnden Arzt dariiber
sprechen, sich beraten lassen und dann gemeinsam entscheiden. Es
gibt Erfahrungsberichte, in denen beschrieben wird, dass sich nach
regelmafligem Zittern die Symptomatiken reduziert haben und sich

die Medikamenteneinnahme verringern lief3.

FSR zur Pridvention

FSR schiitzt und dient als Schutz fiir Menschen, die in sozialen und
helfenden Berufen tatig sind. Haufig fithlen sich Menschen aus diesen
Berufsgruppen iiber das normale Maf hinaus belastet. Manchmal er-
kranken sie durch die Probleme anderer selbst. Dies geschieht, wenn
das Leid anderer zu unserem wird und wir uns nicht mehr genug ab-
grenzen und schiitzen kénnen. Psychotherapeuten, Lehrer, Sozialarbei-
ter, Sozialpidagogen, Krankenschwestern, Arzte, Physiotherapeuten,
Feuerwehrménner, Soldaten usw. sind Berufsgruppen, bei denen dieses
Phidnomen haufiger auftritt. In der Fachwelt nennt man es Sekundar-
traumatisierung.

FSR habe ich mit Teams aus sozialen Einrichtungen durchgefiihrt,
die mit psychisch kranken Menschen oder mit Fliichtlingen arbei-
ten. Mit hauptberuflichen Feuerwehrminnern, Arzten und Kranken-
schwestern, Lehrerinnen und Sozialarbeiterinnen. Hdufig hatten diese
Menschen Symptome und Beschwerden. Manche waren sicherlich in
der eigenen Biographie begriindet und durch die eigene Lebensweise
erlangt, aber sehr viele hatten Beschwerden durch die Arbeit erfahren.

Der hohe Anspruch an sich selbst, gute Arbeit machen zu wollen,
richtig zu helfen, in akuten Situationen sofort die richtige Entschei-
dung zu treffen und dementsprechend richtig zu handeln, 16st ein ho-
hes Stresspotential aus. Wenn Sie selber in beratenden oder therapeuti-

schen Settings arbeiten, haben Sie fast immer mit Menschen zu tun, die
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mit Stress und traumatischen Erfahrungen zu Thnen kommen - also
selbst im Leid verhaftet sind. Die professionelle Distanz zu halten ist
eine zentrale Kompetenz, die in hohem Maf3 fiir die Berater selbst als
gesundheitsforderlich gilt. FSR hilft Thnen, sich vor der Ubertragung
des Leids von anderen zu schiitzen, die professionelle Distanz zu wah-
ren und Ihre Arbeit gut zu machen.

Sabine, Kommunikationstrainerin, 42 Jahre, berichtet:

3 Der Workshop, bei dem ich das Zittern gelernt habe, ist bei mir schon
ein paar Jahre her. Unvergessen fiir mich ist jedoch der Moment, als
mein Korper mich iiberraschte und anfing zu zittern, zu schiitteln und
zu beben. Da hat sich bei mir ein Licheln im Gesicht breitgemacht. Eine
fantastische Erfahrung! Fiir mich ist das Zittern eine praktische und

schnelle Moglichkeit der Regeneration zwischen zwei Coaching-Termi-

nen. Danke!
FSR eignet sich R
* fur alle interessierten Erwachsenen und Kinder, die auf der Suche nach
Entspannung sind;
* fur Menschen mit Schmerzen und kérperlichen Einschrankungen;
* als Stresspravention und zur Starkung der eigenen Resilienz, der Wider-
standsfahigkeit gegen Stress, Belastung, Krisen und Burn-out. )
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2. Zittern — Was treibt unser Korper
da eigentlich?

Was ist Zittern?

Zittern, schiitteln, vibrieren, zucken, kontrahieren, pulsieren - viele
verschiedene Worte und alle meinen das Gleiche: Der Korper bewegt
sich unwillkiirlich. Diese Bewegungen sehen unterschiedlich aus und
fithlen sich auch unterschiedlich an. Deswegen verwende ich in diesem
Buch mehrere Begriffe, meist jedoch Zittern und Schiitteln.

Zittern konnen wir. Das miissen wir nicht lernen - doch wir miis-
sen es uns erlauben. Das Einzige, was wir wieder erlernen konnen, ist
Vertrauen. Unserem Korper vertrauen und erlauben, das Zittern im
Korper entstehen zu lassen und es zuzulassen. Am einfachsten ist es,
wenn wir uns dabei freundlich und wohlwollend begegnen. Anstren-
gend wird es, wenn wir mit noch mehr Energie oder Medikamenten
versuchen, das unwillkiirliche Zittern zu stoppen, weil es unangenehm

oder sogar peinlich ist.

Medizinischer Exkurs:

Im Diagnosesystem ICD-10 (Internationale statistische Klassifikation der
Krankheiten und verwandter Gesundheitsprobleme) werden Krankheiten
mit ihren spezifischen Symptomen beschrieben und klassifiziert.

In der Fachdisziplin Psychologie und Neurologie gibt es die verschiedensten
Krankheitsbilder, bei denen das Zittern, der Tremor, zu einem Krankheitsbild
gehort (z.B. Panikattacken, generalisierte Angstattacken, posttraumati-
sche Belastungsstérung, Morbus Parkinson usw.).

Das korperliche Zittern gilt als krankhaft und wird als eine Funktions-
stérung des Korpers beschrieben. Ziel in der Medizin ist es, Stérungen zu
beseitigen, zu heilen, zu lindern. Die sehr verkirzte Aussage lautet:

Unwillkirliches Zittern ist krank! Dieses Denken tragt dazu bei, dass das

neurogene Zittern negativ bewertet wird und als zu therapieren gilt.

/
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Zittern - die vielfiltigen Bewegungsarten

Wie sieht zittern, schiitteln, vibrieren, zucken, pulsieren aus?
Sehr unterschiedlich und vor allem einzigartig. So wie wir Menschen
individuelle Personlichkeiten sind. Thr Kérper reguliert und steuert das
von selbst — deswegen ist jedes Zittern einzigartig richtig!

Beim Zittern gibt es

o grofle, kleine, wellige, flielende, zuckende

« pulsierende, schnelle und langsame

o kriftige und dynamische

« sanfte und weiche, flache, minimale

o diagonale, symmetrische und asymmetrische

« flieflende und abgehackte Bewegungsarten und Verldufe

« und viele andere mehr.

Die Wirkung der verschiedenen Bewegungen beim Zittern ist bei
jedem Menschen unterschiedlich. Grofle, zuckende oder ruckartige
Bewegungen werden von ihnen als wirmend, 16send und angenehm
empfunden. Sie fithlen sich beim Schiitteln wohl und gliicklich. Beim
nichsten Mal zittert der Korper wieder genau so, aber das korperliche
und seelische Empfinden dieser Kérperbewegung kann ganz anders
sein.

Es gibt Vibrationen und Bewegungen, die von auflen fiir andere
nicht sichtbar sind - die dennoch vorhanden und wahrnehmbar, also
real sind. Sie finden tief im Inneren des Korpers statt. Das kann ein
Kribbeln in den Armen, Hénden, Fingern, Fiilen oder Zehen sein.
Manchmal stellt sich ein wohlig warmer Zustand in den genannten
Korperregionen ein. Dieses feine Kribbeln oder Vibrieren kann auch
quer durch den ganzen Korper gehen, von Kopf bis Fufi. Viele Men-
schen erleben sich dabei sehr einheitlich: Alles ist irgendwie mitein-
ander verbunden. Andere beschreiben es als warme Linie, die durch
den Korper geht.

Das Zittern beginnt oberflachlich und /oder ganz tief im Inneren

des Korpers, von auflen nicht sichtbar, aber im Korper sehr klar wahr-
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nehmbar. Grofie Koérperbewegungen konnen in Folge der Spannungs-
entladung entlang einzelner Faszienlinien oder Muskelstrange erfolgen.
Der amerikanische Faszienforscher Thomas W. Myers beschreibt in
seinem Standardwerk » Anatomy Train« (2010) erstmals sieben grofie
myofasziale Leitbahnen (Faszien verbinden muskeliibergreifend grofSe
Strecken des Korpers miteinander: myofasziale Leitbahnen).

Von dort aus kann der Impuls entstehen und der restliche Kérper in
Bewegung gebracht werden. Die TCM (Traditionelle Chinesische Me-
dizin) nutzt schon seit Tausenden von Jahren die Erkenntnis und das
Wissen iiber Energiepunkte und deren Blockaden im Meridian-System,
die zu rund 8o Prozent auf den von Myers beschriebenen sieben gro-
flen myofaszialen Leitbahnen liegen. Auch in den tiefliegenden Faszien
und Muskeln wird Spannung gel6st, abgebaut und der Kérper dadurch
in Bewegung gebracht. Das Faszien- und Muskelgewebe entspannt sich
und kommt zuriick in seinen urspriinglichen Zustand - es regeneriert.
Genau das brauchen wir.

Deuten grofie, grobe, schnelle, heftige Kdrperbewegungen und Vib-
rationen auf starken Stress hin und lassen kleine, feine Vibrationen und
leichte Korperbewegungen auf leichten Stress schlieflen? Ganz klar:
Nein! Die Vielfalt von Kérperbewegungen und Kérperempfindungen,
die Komplexitit von Gedanken und Gefiihlen dabei - oder das absolute
Nicht-Erleben - alles ist in Ordnung. Alles hat seine Berechtigung und
wirkt I6send und wohltuend.

Zittern — Beispiele, die jeder kennt

Sie alle kennen dieses unwillkiirliche Muskelzittern, ein kurzes Zucken
durch den Korper. Bei einer entspannenden, wohltuenden Behandlung,
bei einer Massage, bei einem Osteopathen oder Physiotherapeuten; ge-
rade bei der FDM Behandlungsmethode (Faszien Distorsionsmodell
nach Typaldus) beschreiben viele Physiotherapeuten und Patienten
dieses Phdnomen. »Auf einmal fingt mein Korper wie von selbst an,

sich zu bewegen oder zu zucken.« »Der Korper zittert so, als ob ein
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kleiner feiner Stromschlag durch den Korper fliefit — wie ein Zitteraal.«
Fast alle erleben den Zustand nach diesem unwillkiirlichen Zucken
oder Zittern als sehr wohltuend, irgendwie entspannend - auf der rein
korperlichen Ebene. Manchen ist das Zucken unangenehm, irgendwie
peinlich, der Kérper macht, was er will, und andere bekommen das
mit. Aber das ist das emotionale Erleben eines korperlichen Zustandes,
der fast allen Menschen als angenehm erscheint.

Vielleicht erfahren Sie diese Reaktion Ihres Korpers auch kurz vor
dem Einschlafen. Sie befinden sich in der Ubergangsphase vom Wach-
sein zum Schlafen. Auf einmal zuckt Thr Korper ein-, zweimal, ein tie-
fes Ein- und Ausatmen folgt meist darauf, und dann schlafen Sie ein.
Vermutlich hitten Sie es vergessen, wenn Ihr Partner oder Thre Partne-
rin Thnen dies nicht am nichsten Morgen erzihlt hitte.

Auch bei intensiven Meditationserfahrungen erleben Menschen
manchmal dieses unwillkiirliche Zittern oder Zucken. Sie sitzen auf
dem Meditationskissen und meditieren. Sie spiiren und beobachten
sich selbst in Threm Erleben. Dabei konnen intensive innere Prozesse
ablaufen, Sie erinnern sich plotzlich an alte Geschichten. Vielleicht
kommen auch Gefiihle zu diesem neuen Erinnern dazu. Oder nichts
dergleichen passiert, und Ihr Korper oder einzelne Regionen Ihres
Korpers zittern einfach, ohne dufleren Anlass. Im Gesicht, in den Au-
gen, ein feines inneres Vibrieren findet statt. Bei Meditierenden be-
steht Einigkeit dariiber, dass nach einem moglichen ersten Moment der
Uberraschung und dem Versuch, das Erlebte irgendwie einzuordnen,
die korperliche Erfahrung eine meist angenehme ist: geldst, stimmig.

In Krankenhéusern ist das Zittern im klinischen Alltag bei Ange-
horigen, beim Personal, bei den Patienten und auch bei Besuchern zu
beobachten. Menschen, die vollig auf3er sich waren, weil sie selbst oder
liebe Angehdrige etwas Gewaltsames erlebt hatten, kennen ein solches
Zittern. Nach einem Verkehrsunfall, physischen und psychischen
Ubergriffen oder nachdem sie von einer unheilbaren Erkrankung er-
fahren haben, starke Angst vor einer Narkose und noch mehr Angst
vor dem korperlichen Eingriff hatten. Meist wird in diesem Umfeld

auf dieses Verhalten, aufer sich zu sein, so reagiert: »Sie bekommen

26



gleich etwas, damit Sie ruhiger werden.« Zur Beruhigung werden dann
Medikamente verteilt.

Fiir Arzte, Pflegepersonal und andere Helfer mag das hilfreich sein,
weil sie sich um andere kiitmmern miissen. Fiir die Betroffenen ist das
weniger niitzlich. Sie konnen das Dramatische, das sie gerade erlebt
hat, besser aushalten, wenn Helfer durch ihr Da-Sein, durch beruhi-
gende Worte einen Rahmen von Sicherheit herstellen. Wenn sie viel-
leicht einfach nur die Hand halten und sie in ihrem Aufgel6st-Sein, in
ihrer Wut, in ihrer Trauer, in ihrem Schmerz begleiten, Mitgefiihl zei-
gen und Trost spenden. So kann die grofle Not ihren Ausdruck finden,

sie muss sich erst gar nicht im Korper festsetzen.

Leben heif$t immer auch Stress erfahren und erleben, durchleben und
iiberleben. Positiven Stress und negativen Stress. Und Zittern gehort
dazu. In unserem Gehirn ist unsere ganz personliche Lerngeschichte
abgespeichert, wie auf einer Festplatte eines Computers. Dort ist auch
die Erinnerung abgelegt, welche Situationen fiir uns geféhrlich oder
ungefihrlich sind, welche stressig und welche entspannt sind, wann
zittern niitzlich ist und wann nicht.

Wann zittern wir? — In positiven und negativen stressigen Situatio-
nen, die in uns tiefe, bewegende, ergreifende und starke Gefiihle aus-
l6sen. Sie fiihlen sich angenehm oder unangenehm an. Bei positivem
Stress neigen wir eher dazu, das unwillkiirliche Zittern, welches sich
automatisch einstellt, zuzulassen, da die positiven Gefithle angenehm
sind. Bei stark negativem Stress oder sogar traumatisierenden Ereig-
nissen bewerten wir das unwillkiirliche Zittern logischerweise negativ.
Das passiert, weil die erlebten Situationen mit negativen und unange-
nehmen Gefiithlen verkniipft sind, die wir abwehren und nicht wieder
erleben wollen, wie zum Beispiel bei der Emotion Angst.

Hier einige Beispiele fiir intensive Lebenserfahrungen und belas-

tende Ereignisse, in denen viele Menschen unwillkiirlich zittern:
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Geburt, Heirat, Priifungen

Eine Schwangerschaft und die Geburt eines Kindes 16sen vielfiltige
und tiefe Gefithle sowohl bei Schwangeren als auch bei deren Part-
nern aus. Vorfreude, starkes Gliick, Angste und Zweifel. Die Geburt ist
eine korperliche und seelische Stresssituation fiir alle. Junge Miitter be-
richten fast ausnahmslos, dass sie im Verlauf der Geburt ihren Korper
phasenweise unkontrolliert zitternd erlebt haben. Und dann, wenn das
Kind plétzlich da ist, das tiberwiltigende Gefiihl kaum beschreibbaren
Gliicks und tiefer Freude, Dankbarkeit, dass alles gut gegangen ist. Ken-
nen Sie den Satz: »Geweint vor Gliick«? Korperlich haben Sie vielleicht
einfach gezittert, geweint, Sie konnten sich gar nicht mehr kontrol-
lieren, Sie waren »aufler sich vor Freude, aber in dem Moment war Th-
nen das vollig egal. Sie haben es einfach zugelassen, kontrollierbar wére
es ohnehin nicht gewesen, weil Sie zutiefst berithrt waren. Es war Thnen
egal, wer sie so gesehen und was jemand tiber Sie gedacht hat. Sie wa-
ren einfach nur erleichtert und gliicklich, alles andere war Nebensache.

Die Heirat, bevorstehende Priifungen (Schul- oder Studienabschluss,
Fithrerschein), all das konnen positive, zutiefst stressige Situationen ge-
wesen sein, in denen Sie unwillkiirliche Stressreaktionen wie Korper-
zittern (»mir schlottern die Knie«), feuchte Hande, einen trockenen
Mund oder Ahnliches erlebt haben.

Korperliche Uberanstrengung

Sie haben zu viel Sport gemacht, sind Ihren ersten Marathon gelau-
fen, haben untrainiert nach einer langen anstrengenden Wanderung
mit vielen Hohenmetern endlich den Gipfel erreicht, oder Sie haben
zu lange ungewohnte korperliche Arbeiten/Bewegungen ausgefiihrt:
Danach hat Thr Korper einfach vibriert; Beine, Knie, Arme, Finger -
sie haben einfach gezittert. Es war Ihnen aber egal, weil Sie so erfullt
waren mit Freude, Stolz und Gliick dariiber, dass Sie es geschaftt hat-
ten. Vielleicht hat sich das Zittern sogar richtig gut angefiihlt. Wenn
Faszien und Muskeln iiberanstrengt wurden, fangen sie an zu zittern

und schiitteln dadurch das Zuviel einfach ab.

28



Viele Sportler beschreiben, dass sie nach einer Zittereinheit besser
regenerieren. Der Trainingsplan fiir eine anstehende Leistungssteige-
rung ist so viel leichter erreichbar. Wir kommen durch Gymnastik,
Sport, Yoga, manuelle Physiotherapie oder Massagen etc. nicht an alle
Faszien- und Muskelschichten heran, um sie zu dehnen, zu mobilisie-
ren oder zu bewegen - sie geschmeidiger zu machen. Wir erreichen
maximal 70 %, so die Einschdtzung der Experten. FSR fiihrt Sie wie
von selbst, ohne grofle Anstrengung in simtliche Kérperregionen und
ermoglicht Thnen eine bessere Beweglichkeit und Regeneration.

Michael, ein 24-jahriger Fufiballspieler, der in der 1. Bundesliga
spielt, beschreibt es so:

0 Ich muss mich nach dem Spiel regenerieren. Ob ich will oder nicht.
Nur wenn ich mich ausruhe, meinen Korper ausruhe, kann ich wie-
der Leistung zeigen. Die muss ich zeigen, sonst werde ich nicht fiir das
néichste Spiel eingesetzt. Das macht mir manchmal ganz viel Stress. Stin-
dig sage ich mir, ich muss runterfahren, ich muss ... Ich stehe ganz schon
unter Druck. In der Mannschaft herrscht auch viel Konkurrenz. Wenn
ich nicht fiirs Spiel eingesetzt werde, dann kann ich mich nicht zeigen.
Das ist nicht gut fiir meine Karriere. Wenn ich einfach zittere, kann ich
in der Zwischenzeit vom Kopf her lockerer an die Sache rangehen, und

mein Korper ist relaxter geworden. Super!

Krankheiten, Unfall und Tod

Menschen erkranken, verungliicken, sterben — das gehort zum Leben
dazu. Eine tiefe Trauer, wie ein Beben von innen heraus, entsteht in
uns, wenn liebe, vertraute, uns wichtige Menschen schwer erkranken,
sterben oder einen todlichen Unfall erleiden. Wir sind zutiefst erschiit-
tert. Ganz unterschiedliche Worte finden Menschen, um diesen Zu-
stand zu beschreiben, wenn sie itberhaupt Worte fiir dieses unfassbare
Leid haben. Aber der Korper reagiert immer - er zittert, er zuckt, er vi-
briert, er schluchzt, er tut weh, alles ist irgendwie unkontrolliert. Tiefe
Trauer - das tut einfach nur weh, korperlich und seelisch. Die Trauer

sucht sich ihren ganz eigenen Weg, driickt sich bei jedem unterschied-
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lich aus. Hilfreich ist es, wenn einfach jemand da ist. Ein Mensch, der
das korperliche Zittern und andere Gefiihle mit halt und begleitet, der
durch seine Anwesenheit ein Gefiihl von Sicherheit herstellt, der Trost

spendet und vielleicht auch erkldrt und dadurch beruhigt.

Weihnachten, Nikolaus, Ostern — Vorfreude wie ein Kind

Denken Sie an die Zeit zuriick, als Sie Kind waren. Einige von Thnen
kénnen sich noch gut daran erinnern, wie Sie sich gefiihlt haben zu
Weihnachten, an Ostern oder am Nikolaustag. Die Vorfreude kurz
vor der Bescherung war gigantisch. Sie haben es kaum ausgehalten,
waren ganz aufgeregt, zappelig, eine ganz grofie Spannung war in Th-
nen, Thr Korper hat einfach unwillkiirlich gezittert. Als Kind mussten
Sie sich einfach bewegen, diese starken Gefiihle irgendwie aushalten
und gleichzeitig auch loswerden - loszappeln. Damit ging es Thnen
besser. Ihr kleiner Korper wusste tiberhaupt nicht, wohin mit dieser
Spannung. Aber Zittern und Bewegen half. Manchen von Thnen wurde
vielleicht sogar ein bisschen iibel. Die Sorge oder Angst, gibt es die Ge-
schenke, die Sie sich gewiinscht haben? Wenn nicht, was dann? Und
dieses Warten darauf - wie schlimm-schon war das!

Als Kind haben Sie gelernt, diese Vorfreude auszuhalten. Es hat sich
gelohnt, das Warten, das Aushalten, denn dann kam der Moment der
Bescherung unter dem Weihnachtsbaum, oder der Moment, an dem
Sie endlich nachschauen konnten, ob der Nikolausstiefel gefiillt war.
Erleichterung, Freude, Gliick, Zufriedenheit - die Spannung lief3 nach,

endlich. Ihr Koérper kam langsam wieder in Ruhe und Entspannung.

Zittern vor Angst

Angst ist vielfdltig: Angst im Arbeitsleben, im Privatleben, Angst vor
konkreten Situationen, Operationen, vor Narkosen, Versagensangst,
irrational, diffus, nicht vorhersehbar, Panik oder Angstattacken, Flug-
angst, Hohenangst, Angst vor dem Sterben oder einer schlimmen
Krankheit. Die Frage ist nur: Habe ich die Angst im Griff oder hat die
Angst mich im Griff?
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