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1. Einleitung

Kennen Sie Riickenschmerzen?

Sie haben Schmerzen: Riicken-, Schulter-Nacken- oder Kopfschmer-
zen. Warum eigentlich?

Vielleicht durch den langen unangenehmen Stress in der Arbeit
oder durch Streitigkeiten in der Familie, die Sie miirbe machen. Oder
durch Bewegungsmangel — das stindige Autofahren und Sitzen wih-
rend der Arbeit. Oder durch eine Fehlhaltung, durch das stundenlange
Schreiben an einem viel zu kleinen mobilen Gerit oder durch eine
ergonomisch falsche Biiroreinrichtung, oder Sie nutzen den hohen-
verstellbaren Tisch zu wenig. Durch die Gartenarbeit oder ... Zwickt
Ihr Gleitwirbel schon mal in stressigen Zeiten? Haben Sie Ihre Riicken-
gymnastik vernachldssigt?

Die Frage, warum ich stindig Riickenschmerzen habe, ist ab einem
gewissen Zeitpunkt nicht mehr relevant. Spitestens dann, wenn der
Schmerz sich schleichend eingenistet hat, fast immer da ist und irgend-
wie gar nicht mehr authért. Dann will ich wissen: Was kann ich tun,
damit der Schmerz geht — am besten dauerhaft?

Medikamente helfen vielleicht in den akuten Schmerzphasen. End-
lich schmerzfrei und dadurch mobil und beweglich werden. Wie wun-
derbar sich der eigene Kérper wieder anfiihlt. Aber was ist, wenn die
Schmerzen sofort wiederkommen, sobald Sie die Medikamente ab-
gesetzt haben? Dann stellen Sie sich doch die Frage: Was kann ich
aufler Schmerzmedikamente nehmen denn selbst gegen die Riicken-

schmerzen tun?

Sie konnen etwas Schénes tun - Sie kénnen zittern!

Einfach Zittern fiir einen gesunden Riicken ohne Schmerz!? Das
klingt vielleicht im ersten Moment befremdlich und zu einfach - aber
ich erklire es Thnen mit diesem Buch.

Jeder Mensch kann einfach zittern. Sie miissen es nicht lernen - nur
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lernen, es auszuldsen und die selbstregulierende und heilende Wirkung
dieser in uns angelegten genetischen Fahigkeit heilsam zu nutzen.

Die Faszien-Stress-Release-Arbeit (FSR) ist ein einfach anwendbarer
Therapieansatz u.a. in der multimodalen Schmerztherapie. Auf sanfte
und selbstregulierende Weise konnen Schmerzen gelindert, reduziert
und sogar ganz aufgelost werden.

FSR ist leicht erlernbar, extrem wirkungsvoll und problemlos in den
Alltag zu integrieren.

FSR liefert erstmalig ein zusammenhéngendes, plausibles und schliis-
siges Erkldrungsmodell, wie und warum neurogenes Zittern entsteht.

FSR gibt Antworten auf die Fragen, was auf korperlicher und see-
lischer Ebene im Korper passiert (Schmerzen, Unbeweglichkeit, Schlaf-
schwierigkeiten, Leistungsabfall usw.).

Die FSR-Methode zeigt, welche Aufgaben die Faszien dabei haben
und wie Sie dieses Wissen gezielt zur Selbstheilung durch Zittern ein-
setzen konnen.

Mit der FSR-Methode ist ein Unterbrechen des Schmerzes und da-
mit ein Ausstieg aus der Schmerzspirale moglich!

FSR basiert auf drei Sdulen, die ich in diesem Buch erklire und zu
denen ich Praxisanleitungen liefere:

1. Korpertibungen

2. Neurogenes Zittern

3. Korperachtsamkeitsiibungen.

FSR kann in der Schmerztherapie bei unspezifischen Riickenschmer-
zen festsitzende Stress- und Spannungsenergie in den Faszien durch
die korpereigene Selbstregulationsfahigkeit, das neurogene Zittern, 16-
sen — das ist einzigartig. Fast wie von selbst entsteht Bewegung. Gym-
nastische Voriibungen und Interventionen aktivieren und mobilisieren
den gesamten Bewegungsapparat. Uber das myofasziale Leitbahnen-
system regen sie die hdufig verhirteten und schmerzenden Regionen
rund um die grofle Riickenfaszie und die Schulter-Nackenfaszie an.

Dariiber wird das neurogene Zittern ausgelost. Ohne Anstrengung ent-
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steht das Zittern als wohltuende Bewegung, die Sie selbstregulierend
aktiv auslosen, dosieren und heilsam einsetzen kénnen. Die myofaszia-
len Spannungszustinde und die festsitzende Energie 16sen sich Schritt
fiir Schritt auf und lindern auf diese sanfte Art Ihre stressbedingten
Koérperschmerzen.

Das gesamte Fasziengewebe wird angesprochen und mobilisiert.
Durch das neurogene Zittern werden vor allem auch solche verspann-
ten Korperregionen erreicht und mobilisiert, die durch aktive Be-
handlungen wie durch einen Physiotherapeuten oder durch gezielte
Gymnastik nur schlecht oder gar nicht erreicht und gelockert werden
konnen. Experten schitzen, dass 40 bis 8o Prozent der tieferen Schich-
ten des Fasziengewebes durch das neurogene Zittern angesprochen
werden, die tiber den konventionellen Weg nicht erreicht werden kon-
nen. Das ist ein enormes Potential fiir die Behandlung von Schmerzen
und fiir Pravention und Verletzungsprophylaxe.

Die abschlieflenden Achtsamkeitsiibungen integrieren die neuen
und wohltuenden Korpererfahrungen und tragen verstirkend zur
Schmerzreduktion bei.

Vermutlich machen Sie schon eine ganze Menge gegen Ihre
Riickenschmerzen. Sie trainieren, turnen, gehen ins Fitness-Studio,
zur Riickenschule ...

Ich mochte Sie einladen, trotz Riickenschmerzen weiter in Bewe-
gung zu kommen mit FSR-Ubungen, die leicht und angenehm sind.
Die wohltuenden, frohlichen und heiter machenden positiven Korper-
erfahrungen stehen bei dieser Arbeit neben der Schmerzregulation im
Mittelpunkt.

Ein bisschen Mut gehort dazu, sich auf Neues einzulassen, Mut zur
Bewegung trotz Schmerz, Mut zum Zittern, gerade, wenn Sie schon
viel probiert haben. Sie haben viel zu gewinnen, aber nichts zu ver-

lieren. Starten Sie!
Dieses Buch habe ich vor allem fiir Betroffene geschrieben. Es ist fiir
Menschen mit Riickenschmerzen, mit anderen Korperschmerzen aber

auch fiir Menschen, die Stress haben oder andere alltdgliche Probleme
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und natiirlich fiir alle, die Lust auf Bewegung haben und neugierig ge-
worden sind!

Auch fiir Physiotherapeuten, Osteopathen, Arzte, Psychotherapeu-
ten und Heilpraktiker bietet dieses Buch wertvolle Anregungen. Mit
FSR haben Sie eine neue, einfach anwendbare, hochwirksame Methode
zur Verfiigung, die Sie Ihren Patienten zur eigenstdndigen und selbst-
verantwortlichen Durchfithrung empfehlen kénnen. Sie haben damit
eine weitere Antwort auf die hidufig gestellte Patientenfrage: Was kann
ich selbst denn noch tun?

Natiirlich konnen auch Sie FSR nutzen, um sich von Threr Arbeit
zu entspannen. Der hohe Anspruch, gute Arbeit machen zu wollen,
in akuten Situationen die richtige Entscheidung zu treffen und richtig
zu helfen, 16st in allen Berufsgruppen, die sich um das Leid und die
Probleme anderer Menschen, Kunden, Klienten oder Patienten kiim-
mern, ein hohes Stresspotential aus. FSR kann Thnen helfen, sich vor
der Ubertragung des Leids von anderen zu schiitzen, die professionelle
Distanz zu wahren und umso besser Ihre Arbeit weiter gut zu machen.

Alle, die das Zittern ausprobieren wollen, konnen mit Hilfe dieses
Buches eigenverantwortlich und selbstregulativ das neurogene Zittern
wohldosiert und nitzlich sofort einsetzen. 20-30 Minuten Zeit sollten
Sie fiir das Ausprobieren einplanen. Ich mdochte Sie einladen, ab heute

Ihr bester eigener Zitterexperte zu werden.

Der erste Hauptteil des Buches ist der Praxisteil.

Zunichst erfolgt eine ausfithrliche Anleitung zu den Koérperiibun-
gen, die dem Aufwiarmen und Lockern, Mobilisieren und Dehnen so-
wie dem Spannungsaufbau dienen. Anschliefend wird der Weg zum
selbstbestimmten unwillkiirlichen Korperzittern beschrieben. Die
Zeichnungen stellen die Ubungen und ihre Varianten Schritt fiir Schritt
so dar, dass ein Soforteinstieg fiir den interessierten Leser moglich ist.
Sie kénnen gleich mitmachen und die wohltuenden Auswirkungen un-
mittelbar erleben.

Die abschliefenden praktischen Ubungen zur Kérperwahrnehmung

verfestigen und integrieren die neuen Korpererfahrungen. Praxis-
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Tipps zu Atmung, eigene Interventionen und Liege-Positionen, Hilfs-
mitteln, Dosierungs- und Selbstregulationshilfen und ein Schmerztest

zur Selbstdokumentation runden den Praxisteil ab.

Der zweite Hauptteil ist theoretisch orientiert und erklart die Wirk-
samkeitsprinzipien der FSR-Arbeit. Funktion und Wirkungsweise der
Faszien werden vorgestellt und die Ursachen und die Entstehung von
stressbedingten unspezifischen Riickenschmerzen aufgezeigt.

Abschlielend erfahren Sie, warum regelmiflige FSR-Ubungen
Riickenschmerzen lindern, reduzieren und auflésen und insgesamt
die Beweglichkeit des Korpers erhoht und das seelische Gleichgewicht
ausbalanciert wird.
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2. Faszien-Stress-Release —
Zittern gegen Riickenschmerzen

Was ist Faszien-Stress-Release?

ESR ist eine ganzheitliche Entspannungsmethode. Sie lindert und I6st
nachhaltig Riickenschmerzen und ermdglicht dariiber hinaus eine
Unterbrechung einer chronifizierten Schmerzspirale. Aulerdem hilft
sie bei der Reduktion und dem Abbau von Stress, Spannung und all-
gemeinen Korperschmerzen.

Sie beruht auf dem Prinzip der korpereigenen Selbstregulation: dem
neurogenen Zittern. 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 Korpers
l6sen die Stressenergie aus. Sie wird vor allem in den Faszien gespei-
chert, dem Bindegewebe, das den gesamten Korper durchzieht.

Der Schliissel zu dieser sehr einfachen Entspannungstechnik ist das
unwillkiirliche Korperzittern. Schmerzen, Verspannungen, Stress und
viele dadurch ausgeloste Reaktionen werden so einfach abgeschiittelt.
Die Faszien werden 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 anwenden. Bei kérperlichen Einschriankungen sollten Sie
aber Thren Arzt fragen, ob etwas gegen die Ubungen spricht. (s. Kap. 2,
S. 27)

Das neurogene Zittern wirkt ohne zu sprechen und ohne nachzu-
denken. 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 oder Trauer kdnnen 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 stirkt unsere Widerstandsfahigkeit gegen Stress und Krisen -

auch Resilienz genannt.

Die Korperiibungen der Faszien-Stress-Release-Arbeit orientieren sich
an zwei Prinzipien aus der Faszien- und Riickenschmerzforschung.

Prinzip 1: Der menschliche Kérper wird durch ein Netzwerk, das aus
Muskeln und Faszien besteht, umspannt. Die Myofaszialen Leitbahnen
ermoglichen koordinierte und geschmeidige Bewegungen. (s. Kap. 6,
S. 149)

Prinzip 2: In Bewegung kommen ist der wichtigste und niitzlichste
Therapieansatz bei chronischen unspezifischen Riickenschmerzen.
(s. Kapitel 7, S. 187)

Die Kérperiibungen initiieren iiber die Ansprache der Leitbahnen
einen gezielten myofaszialen Spannungsaufbau. Kérperspannung wird
aktiv aufgebaut, um anschlieflend einen myofaszialen Entladungs-
zustand leichter auslsen zu konnen. Das folgende neurogene Zittern
ist kontrollierbar und steuerbar. Fast unmittelbar spiiren Menschen,
die zittern, die entlastende, entspannende und wohltuende Wirkung.

Dabei spielt die Reihenfolge der Kérperiibungen eine eher geringe
Rolle. Die Jahre der Praxis haben mir gezeigt, dass es fiir das Initiieren
des Zitterns fiir einige Menschen hilfreich sein kann, zunéchst eine
Grundspannung aufzubauen. Es gibt viele Menschen, die auch ohne die
gezielten Korperiibungen das Zittern fiir sich auslésen und nutzen kon-
nen. Das bestérkt das Prinzip der Selbstregulation - bei dieser Arbeit ist
immer alles richtig — und macht die Anwendbarkeit der FSR-Methode
noch einfacher. Fuballspieler z.B. miissen nach einem Trainingstag
keinen Spannungsaufbau mehr betreiben. Bei ihnen geht es darum,
in die Entladung und dariiber in die Entspannung zu kommen. Meis-
tens reicht eine symbolische Startiibung im Liegen aus, z. B. die Frosch-

position (s. Kap. 4, S. 80f.), damit Sportler direkt ins Zittern kommen.
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In meinem ersten Buch »Zittern Sie sich frei« habe ich der Reihenfolge
der Korperiibungen noch eine grofiere Bedeutung beigemessen. Dies ist
auf jeden Fall niitzlich, aber es gibt dariiber hinaus viele Wege, (s. Kap. 4,
S. 101) um das Zittern aktiv auszulosen, die ich hier beschreibe.

Die vorbereitenden Korperiibungen mobilisieren und lockern den
gesamten Bewegungsapparat und dienen bei Riickenschmerzpatienten
als leichtes Aufwirmtraining. Das zweite Prinzip der FSR-Arbeit: In
Bewegung kommen, beginnt schon bei der ersten Ubung und setzt
sich bis ins Zittern fort.

Beim neurogenen Zittern wird iiberschiissige Energie aus den kon-
traktilen Zellen, die in allen Fasziengeweben enthalten sind, einfach
gelost. Das Besondere von FSR in der Schmerztherapie bei unspezi-
fischen Riickenschmerzen ist, dass durch die geloste Energie aus den
Myofibroblasten im Fasziengewebe passive, selbstregulative Korper-
bewegungen entstehen. Fast wie von selbst mobilisiert, dehnt und lo-
ckert uns das Zittern und das in allen Schichten unseres Korpers. Wih-
rend ich bei der Faszien- und Riickengymnastik oder beim Yoga aktiv
Bewegungsenergie aufbringen muss, um mich in Bewegung zu bringen
und zu dehnen, geschieht dies beim Zittern ganz ohne Anstrengung.

Das Training einer achtsamen Korperwahrnehmung hilft, die Auf-
merksamkeit genau auf diese angenehmen kérperlichen und seelischen
neuen Erfahrungen zu richten. So werden die automatischen Schmerz-
gedanken unterbrochen.

Die Kérperiibungen, das neurogene Zittern und die abschlieflenden
Korperachtsamkeitsiibungen fithren zu Entspannung, Erholung und
Regeneration auf korperlicher und seelischer Ebene. FSR ist ein neuer,
erganzender, einfach anwendbarer und sehr wirksamer Therapieansatz
in der Behandlung bei psychosomatischen Kérperschmerzen, und er

ermoglicht einen sanften Ausstieg aus dem Schmerzkreislauf.

Die Entstehungsgeschichte von FSR

Natiirlich ist keine Arbeitsweise vollig neu — sie entsteht unter dem
Einfluss und aus der Erweiterung von fritherer Arbeit und Tradition,

oft in einem anderen Zusammenhang. Das neue Wissen aus der Fas-
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zienforschung verkniipfe ich mit dem Wissen iiber die Wirksamkeit
des Ubens stressreduzierender Korperwahrnehmungstechniken. Ich
beriicksichtige einzelne Elemente aus der korperbasierten Trauma-
therapie, bringe es mit dem etablierten Wissen aus der Medizin und
Stressphysiologie zusammen und habe daraus das aktuelle Erklarungs-
modell der FSR-Arbeit und die Wirkungshypothesen abgeleitet. FSR
spiegelt wesentliche Elemente, ist aber auch frei und hat einen eigenen
Charakter. Ich habe die Terminologie in eine verstindliche Sprache
tibersetzt und dadurch leicht lesbar auch fiir ein Laienpublikum ge-
macht. So konnen viele Menschen das Zittern hilfreich und eigenstin-
dig umsetzen und leicht in ihre alltdgliche Korperarbeit oder in das
Sporttraining integrieren.

Schon seit den soer Jahren des letzten Jahrhunderts wird das neuro-
gene Zittern als heilsame Korpereigenschaft beschrieben und genutzt.
Die Griindungsviter der vorherigen Methoden haben Pionierarbeit ge-
leistet. Sie bewerteten diese wunderbare Korpereigenschaft positiv und
nutzten sie zur Heilung. Neurogenes Zittern hat niemand erfunden.
Die Fihigkeit zur Selbstregulation ist in jedem Menschen genetisch

angelegt: Jeder Mensch kann zittern.

~

Historische Wurzeln:

Wilhelm Reich, Psychoanalytiker, erwahnt das Zittern in seiner Arbeit der
Orgontherapie.

Dr. Alexander Lowen, Arzt und Psychotherapeut, erweitert Reichs Ideen
1947 zur Bioenergetischen Analyse (BA), eine tiefenpsychologisch fun-
dierte Korperpsychotherapie.

Peter Levine, Biophysiker und Psychologe, beschrieb das Phanomen Zit-
tern und seine positiven Auswirkungen in den 1970er Jahren. Es entstand
die Somatic Experiencing (SE), eine kdrperorientierte Traumatherapie.

Dr. David Berceli, ein internationaler Experte der Trauma- und Konflikt-
bewaltigung, griff in den 1990er Jahren die Erkenntnisse von Levine auf
und entwickelte in den USA die Marke »TRE. Tension, Stress and Trauma

Releasing Exercises. Korpertibungen fiir die Stress- und Trauma Losung«.
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Historisch hat sich das »neurogene Zittern« in Nischenbereichen der
kérperbasierten Psycho- und Traumatherapie etabliert. Auflerhalb die-
ses therapeutischen Umfeldes ist dieses Wissen wenig bis gar nicht ver-
breitet und wird selbst in der Stresspravention beziehungsweise in
stressreduzierenden Verfahren und in der Schmerztherapie (Riicken-
schmerz) leider bisher nur selten genutzt. Die Anwendung dieser niitz-
lichen Eigenschaft des Korpers bleibt dadurch vielen Menschen ver-
schlossen.

Mit der Faszien-Stress-Release-Arbeit 16st sich das Neurogene Zit-
tern aus dem Nischendasein. Es ist fiir alle Menschen gedacht, die sich
nicht traumatisiert fithlen, die keine Diagnose aus dem Bereich Trauma
haben. Sie konnen ihr neurogenes Zittern selbst initiieren und durch-
fithren, und sie benétigen dazu keine therapeutische Begleitung.

In der Sporttherapie wird FSR inzwischen als einfach anzuwendende
Entspannungs- und Regenerationstechnik eingesetzt. Nach extremen
korperlichen Stresserfahrungen und erlittenen Korpertraumata, wie
sie z. B. nach einem Marathon oder Triathlon oder nach einem Fuf3-
ball Endspiel incl. Verlingerung und einem Elfmeterschieflen auftreten

konnen, ist Zittern einfach wohltuend.

Wem hilft das Zittern?

Die Faszien-Stress-Release-Arbeit ist fiir eine grofle Zielgruppe von

Menschen niitzlich. FSR

* reguliert Stresssymptome, 16st und lindert stressbedingte,
myofasziale Korperschmerzen, Verspannungen und Angste;

« dient bei Sportlern zur Regeneration und Verletzungsprophylaxe
und fithrt zur Leistungssteigerung;

« reduziert und lindert Riicken-Kopf-Schulter-Nackenschmerzen,
Schwindel und Tinnitus;

« reguliert Beschwerden einer Cranio-mandibularen Dysfunktion
(CMD) im Hals- und Brustwirbelbereich und im Kiefer — die vor
allem in der Altersgruppe der 20-40-Jdhrigen verstarkt auftreten;
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+ senkt Uberlastungsgefiihle und reguliert Schlafschwierigkeiten;

« erhoht die allgemeine Kérperbeweglichkeit;

« stirkt das Immunsystem;

o fordert und tragt zur eigenen Gesundheitspravention bei;
 ermoglicht die Unterbrechung einer ansteigenden Schmerzspirale

« und fordert vor allem die Resilienzfahigkeit.

In der Praxis beschleunigt FSR den therapeutischen oder Coaching-
Prozess und fithrt in der physiotherapeutischen Behandlung bspw.
beim Thema chronischer Schmerz und Angst zu nachhaltigen Verbes-
serungen. FSR lésst sich heute gut in die Sport- und Stressmedizin, in
die Schmerztherapie, in die allgemeine Psychotherapie und ins beruf-
liche Coaching integrieren.

In der multimodalen Schmerztherapie ist FSR sowohl fiir Bewegung
als auch fiir Entspannung einsetzbar.

Die drei Bereiche der multimodalen Schmerztherapie:
» Medikamentdse Therapie
» Bewegungstherapie
 Verhaltenstherapie

Wenn das neurogene Zittern im Trauma-therapeutischen Bereich
eingesetzt wird, benétigt es einen besonderen Kontext der Fiirsorge.

Weitere Informationen unter: https://traumaprevention.com

Wie sieht Zittern aus?

Sehr unterschiedlich und vor allem einzigartig. So wie wir Menschen
individuelle Personlichkeiten sind. Ihr Korper reguliert und steuert das
von selbst — deswegen ist jedes Zittern einzigartig richtig! Deswegen
verwende ich in diesem Buch mehrere Begriffe, meist jedoch Zittern
und Schiitteln.

Beim Zittern gibt es
« grofle, kleine, wellige, flielende, zuckende

* pulsierende, schnelle und langsame
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o kriftige und dynamische

« sanfte und weiche, flache, minimale

« diagonale, symmetrische und asymmetrische

« flieflende und abgehackte Bewegungsarten und Verldufe

o und viele andere mehr.

Die Wirkung der verschiedenen Bewegungen beim Zittern ist bei je-
dem Menschen unterschiedlich. Grof3e, zuckende oder ruckartige Be-
wegungen werden als wiarmend, l6send und angenehm empfunden.
Sie fithlen sich beim Schiitteln wohl und gliicklich. Beim nichsten Mal
zittert der Korper genau so, aber das korperliche und seelische Empfin-
den dieser Korperbewegung kann ein ganz anderes 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 Fuf3. 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 oberflichlich und/oder ganz tief im Inneren
des Korpers, von aufen nicht sichtbar, aber im Korper sehr klar wahr-
nehmbar. Grof3e Kérperbewegungen konnen in Folge der Spannungs-
entladung entlang einzelner Faszienlinien oder Muskelstrange erfolgen.
(s. Kap. 6, S. 150 ft.)

Von dort aus kann der Impuls den restlichen Korper in Bewegung
bringen.

Die Vielfalt von Korperbewegungen und Koérperempfindungen, die
Komplexitit von Gedanken und Gefiihlen dabei — oder das absolute
Nicht-Erleben - alles ist in Ordnung. Alles hat seine Berechtigung und

wirkt 16send und wohltuend.
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