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„Mitdenken erwünscht.“


Peter Scholten




Haftungsausschluss


Die Ratschläge in diesem Buch hat der Autor sorgfältig geprüft und lebt sie selber im täglichen Leben. Sie spiegeln jahrelange Praxiserfahrung und Feedback von Klienten wider.


Dennoch kann kein Buch der Welt einen Arztbesuch ersetzen. Auch ist die Faszien Therapie kein Heilberuf, stellt keine Diagnosen und versucht nicht, Krankheiten zu heilen. Sie befasst sich vielmehr mit der Schmerzprävention durch Verbesserung der Körperhaltung und der Bewegungsqualität.


Alle Empfehlungen in diesem Buch erfolgen daher ohne jegliche Gewährleistung oder Garantie seitens des Autors oder des Verlages.


Bitte führen Sie die empfohlenen Übungen nur aus, wenn Sie gesundheitlich dazu in der Lage sind und folgen Sie den Empfehlungen nicht entgegen ärztlichem Rat.








Vorwort zur 2. Auflage


Die erste Ausgabe dieses Buches wurde vor meinem Umzug nach Deutschland geschrieben, als das Thema Faszien und Faszien Therapie gerade massiv in die Öffentlichkeit drängte. Alle namhaften Zeitungen (und auch viele zweit- und drittklassige Blätter) in Deutschland berichteten über die „Faszination Faszien“ und auch im Fernsehsehen gab es eine Fülle von Reportagen zu dem Thema. Erwartungsgemäß erreichten mich in meiner Wiesbadener Praxis recht schnell zahlreiche Interessenten für eine Behandlung. So durfte ich viele weitere Erfahrungen sammeln und etwas über den Gesundheitsmarkt hier in Deutschland lernen.


Dabei fiel mir zunächst besonders auf, wie intensiv sich viele Menschen bereits im Vorfeld mit den Themen Faszien, Körperhaltung und Bewegung auseinandergesetzt hatten. Die meisten hatten sich so viel Vorwissen angeeignet, dass wir gleich richtig einsteigen und loslegen konnten. Die Vorgeschichten und bisherigen Behandlungsversuche waren natürlich insbesondere bei Schmerzpatienten denen aus Frankreich ähnlich. Aber ein Kompliment für Ihre Belesenheit und Eigenverantwortung haben viele Interessenten wirklich verdient.


Gleich zur Eröffnung der Praxis in Wiesbaden hatte ich eine Dame in Behandlung, deren Erfahrung den Buchtitel „Werbelüge Starker Rücken“ so einleuchtend und amüsant bestätigt, dass wir heute noch mit Kollegen darüber lachen. Gerne möchte ich diese mit Ihnen teilen:


In Folge eines Unfalls litt die Dame unter einer Skoliose und Rückenschmerzen und besuchte ihren Hausarzt. Der empfahl zur Linderung der Probleme Krafttraining. Daraufhin ging sie zu einem Orthopäden, der das gleiche empfahl. Aller guten Dinge sind drei und zufällig wurde sie kurz danach auch noch vom Amtsarzt untersucht. Seinen Rat können Sie sich schon denken.


„Herr Scholten, als die mir das gesagt haben, wusste ich, dass die alle dumm sind“ platzte es im Vorgespräch aus ihr heraus. Warum? Nun, weil die Dame bereits seit Jahren intensiv Triathlon betrieb und so durchtrainiert und muskulös war, dass eine Steigerung kaum noch möglich schien.


Es ist schon erstaunlich, aber es scheint immer noch Mediziner zu geben, die unreflektiert aber reflexartig „Rückentraining!“ rufen, wenn Sie das Wort Rückenschmerzen hören. Pawlow’sche Reflexe gibt es also auch beim Menschen, man darf sich aber fragen, ob man dafür erst mal zehn Jahre studiert haben muss.


Inhaltlich wurde das Buch für diese zweite Auflage nicht stark erweitert. Auch die Thesen des Buches bleiben unverändert und so sind vor allem weitere Anregungen und Nachfragen meiner Wiesbadener Patienten in diese Auflage miteingeflossen.


Auch wurden alte Rechtschreibfehler und Inkohärenzen durch neue ersetzt. Dabei half mir mein Kollege aus München, Martin Hartwanger, das Schlimmste zu vermeiden. Vielen Dank!


Die Hauptmotivation für eine Neuauflage lag jedoch in den bis dato verwendeten Illustrationen. Ich hatte sie extra für dieses Buch von einem anatomisch versierten Grafiker anfertigen lassen. Dennoch war ich mit ihnen etwas unzufrieden, da sie nicht selbst-erklärend waren und man zum Verständnis immer den Text brauchte.


Bei den in diesem Buch verwendeten Illustrationen ist das - hoffentlich - ganz anders. Sie sollten auf den ersten Blick verständlich sein und den Text unterstützten. Dafür habe ich dem unglaublich talentierten Jesus Delgado (www.ilustradordelgado.com) zu danken! Er hat auch das Cover und Layout dieses Buches gestaltet.


Ich hoffe, die überarbeiteten Texte und verbesserten Illustrationen machen die Inhalte noch lesbarer und überzeugender.


Ihnen, liebe Leser, wünsche ich nun viel Spaß beim Lesen.


Peter Scholten, Wiesbaden, September 2018




„Pain is youth leaving the body.“


(Autor unbekannt)
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Erfolg durch systemisches Denken


Warum der Körper Knochenbrüche, Schnitte und Prellungen heilen kann, Ihre Rückenschmerzen aber immer wieder zurückkommen. Die Unterschiede zwischen symptomatischer, holistischer und systemischer Behandlung. Warum fast alle Methoden auf Dauer versagen und wie Sie Ihrem Rücken eine Chance geben können.


Haben Sie Rücken?


Wenn Sie dieses Buch lesen und älter als dreißig Jahre alt sind, ist die Chance sehr groß, dass Sie bereits über Rückenschmerzen zu klagen hatten. Statistisch gesehen haben etwa 70% der Deutschen mindestens einmal im Jahr Rückenschmerzen. Bei Mitbürgern über fünfzig dürfte der Anteil erfahrungsgemäß noch höher liegen.


Neben Erkrankungen der Atemwege gelten Erkrankungen der Muskeln oder des Skeletts als zweithäufigste Ursache für Krankschreibungen - der volkswirtschaftliche Schaden ist immens.


Aus meiner Arbeit als Faszien-Therapeut weiß ich, dass mechanische Rückenschmerzen oft vom Umfeld des Klienten verursacht oder begünstigt werden. Falsche Schuhe, Stühle oder Matratzen machen oft alle Heilbemühungen von Ärzten und Therapeuten zunichte. Mir ist bis heute kein Buch bekannt, das sich systemisch mit diesen Faktoren auseinandersetzt. Meinen Beitrag zum Thema halten Sie jetzt in den Händen. Aus Erfahrung weiß ich, dass die von mir vorgeschlagenen Maßnahmen zusammengenommen eine große Wirkung entfalten können.


Daher wünsche ich Ihnen jetzt viel Spaß beim Lesen!


Ein neuer Ansatz in der Schmerztherapie


Es ist ein scheinbares Paradox: Wenn Sie sich heute Abend beim Kochen in den Finger schneiden, schließt sich die Wunde innerhalb weniger Minuten. Am nächsten Tag hat sich eine kleine Kruste gebildet und bereits zwei Tage später ist alles verheilt.


Möchten Sie es etwas dramatischer? Dann denken Sie doch einmal an einen Knochenbruch. Auch bei einer so tiefgreifenden Verletzung verfügt Ihr Körper über ausreichende Selbstheilungskräfte und ist in der Lage, den Knochen innerhalb weniger Wochen wieder zusammenwachsen zu lassen.


Wie kann es daher sein, dass vielen Menschen der Rücken über Monate, ja Jahre hinweg Schmerzen bereitet? Wieso kann sogar ein Mensch nach einem schweren Motorradunfall innerhalb einiger Monate wieder einigermaßen gesunden, aber Ihr Rücken tut immer noch weh?


Ein möglicher Grund liegt darin, dass Sie Ihren Rücken von morgens bis abends so stark schädigen, dass er es einfach nicht schafft, sich so schnell zu heilen, wie Sie ihn wieder kaputt machen.


Sie meinen jetzt vielleicht, das könne nicht auf Sie zutreffen, da Sie regelmäßig zum Sport gehen oder Krankengymnastik machen. Tatsächlich weiß ich als Autor natürlich nicht, was Sie schon so alles gegen Ihre Rückenschmerzen unternommen haben. Gehen Sie dreimal die Woche ins Fitnessstudio oder Laufen? Vielleicht haben Sie sich sogar für 800 € den besten ergonomischen Bürostuhl gegönnt und die guten Sportsitze im Auto? Tragen Sie Einlagen und haltungskorrigierende Kleidung?


Falls dem so ist, darf ich Ihnen für Ihren Einsatz gratulieren, falls nicht, ist das auch nicht so schlimm, schließlich bringen diese Methoden im besten Fall wenig und verstärken oft sogar noch die Probleme. Warum das so ist, sehen wir in den nächsten Kapiteln.


Tatsächlich liegt Ihr Problem wahrscheinlich ganz wo anders, nämlich darin, dass Sie für jeden Schritt Richtung Gesunder Rücken bereits zehn Schritte rückwärts Richtung Rückenschmerzen gemacht haben.


Wenn ich behaupte, dass Sie Ihrem Rücken keine Chance geben, dann nicht, weil Sie nicht genug Gutes für Ihren Rücken getan haben.


Die Herausforderung liegt vielmehr darin, das Schädliche im Alltag wegzulassen.


Wie dieses Buch Ihnen helfen kann


Es vergeht kaum ein Tag, an dem nicht ein neuer Ratgeber zum Thema Rückenschmerzen erscheint. Genauso vergeht kaum eine Woche, in der nicht zum Beispiel auf Spiegel Online ein Beitrag zu dem Thema erscheint, oder eine alte Methode mit neuem Namen vorgestellt wird, die dazu dient den Rücken zu kräftigen.


Callanetics, Pilates, Tae-Bo, Yoga, Planken, Stretching, Freeletics und neuerdings auch das sogenannte Faszien-Training, der Programmvielfalt sind kaum Grenzen gesetzt und das Marketing der Fitnessstudios und Trainer hat sicher schon die nächste Methode erfunden. Tatsächlich sind die meisten der dort unterrichteten Übungen nicht neu und etlichen Generationen noch aus dem Sportunterricht als Zirkeltraining bekannt.


Stärken und Stretchen, das waren damals schon die Denkkategorien. Und da sich der menschliche Körper darum nicht schert, wie eine Bewegung heißt, machen diese Methoden letztlich alle dasselbe und unterscheiden sich höchstens ein wenig in der Gewichtung. Im Kapitel über Krafttraining und Stretching lernen Sie, warum diese Methoden am Problem Körperhaltung und Rückenschmerzen vorbei trainieren.


Als Therapeut und jemand, der regelmäßig Vorträge zum Thema Schmerzprävention hält, habe ich mich immer gefragt, wann denn mal ein Buch systemisch aufzeigt, wie man sich im Alltag richtig zu bewegen hat.


Auch im Gespräch mit meinen Patienten muss ich immer wieder verwundert feststellen, wie wenig Ärzte und Therapeuten nach möglichen Ursachen forschen, bevor sie behandeln. Das liegt sicher auch daran, dass die Suche nach der Ursache viel zeitintensiver ist, als Medikamente oder Krankengymnastik zu verschreiben. Dennoch entbehrt es nicht einer gewissen Ironie, wenn Menschen wegen Hüft- oder Knieschmerzen in meine Praxis kommen weil ihnen Ärzte und Physiotherapeuten nicht helfen konnten und sich dann herausstellt, dass sie regelmäßig Schuhe mit Absätzen und enge Gürtel tragen. Oder intensiv Bauchmuskeltraining betreiben. Das ist ein bisschen so, als ob ein Mensch mit doppeltem Cheeseburger und Pommes in der Hand bei einem Ernährungsberater verzweifelt nach dem Grund seines Übergewichts fragt.
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