
Vorwort

Unser	 Plan,	 einen	 Ratgeber	 zur
Eigentherapie	 von	 Rückenbeschwerden	 zu
entwickeln,	kam	durch	unsere	Erfahrung	im
alltäglichen	 Praxisbetrieb	 zustande.	 Die
Physiotherapie	 ist	 heutzutage	 gerade	 für
Rückenbeschwerden	 ein	 nicht	 mehr
wegzudenkender	 Qualitätsfaktor	 im
Gesundheitswesen.	 Was	 ist	 jedoch,	 wenn
deine	 Rückenbeschwerden	 nicht	 durch	 die
bekannten	 Empfehlungen	 und	 Maßnahmen
verschwinden?
Heutzutage	 wissen	 wir,	 dass	 die	 allseits

bekannten	 Methoden	 zur	 Bekämpfung	 von



Rückenschmerzen	 durch	 neue
Therapieformen	 ersetzt	 werden	 müssen.
Denn	wer	 gegenwärtig	 noch	 ausschließlich
auf	 Massagen,	 Schmerzmedikamente,	 das
vermeintliche	 Einrenken	 von	 Gelenken	 der
Wirbelsäule	 oder	 auf	 harte	 Einheiten	 im
Fitnessstudio	 vertraut,	 hat	 ein	 Problem.
Diese	Methoden	sind	nicht	effektiv,	weil	 sie
nicht	 an	 den	 Ursachen	 der	 Beschwerden
ansetzen.	 Zudem	 haben	 sie	 keine
langfristige	 Wirkung.	 Die	 Wiederkehr
deines	 Rückenleidens	 ist	 damit	 kaum
vermeidbar.
Die	 moderne	 Wissenschaft	 in	 der

Schmerzphysiotherapie	 zeigt	 es	 deutlich:
Nicht	 der	 Schmerz	 selbst	 ist	 das	 Problem,
sondern	 dessen	 Ursache!	 Nun	 wirst	 du
denken:	 „Die	 Ursache	 ist	 doch	 ganz	 klar:
Meine	 Wirbelsäule	 ist	 krumm,	 die
Bandscheibe	verrutscht,	eines	meiner	Beine



ist	 länger	 als	 das	 andere	 oder	 ein	 Wirbel
hat	sich	ausgerenkt.“	Diese	Gedanken	sind
nachvollziehbar,	 weil	 sie	 sehr	 einfach	 und
klar	 vorstellbar	 wirken.	 Zudem	 stimmt	 es
auch,	 solche	 Ursachen	 gibt	 es	 tatsächlich,
doch	 in	 Wirklichkeit	 sind	 sie	 weitaus
seltener,	als	du	denkst.	Nur	etwa	10	Prozent
aller	 Rückenbeschwerden	 sind	 auf	 solche
körperlichen	 Schäden	 zurückzuführen	 und
nur	 etwa	 ein	 Prozent	 gehen	 mit
schwerwiegenden	Verletzungen	einher!	Das
Verwirrende	 dabei	 ist,	 dass	 gerade	 die
Ursachen,	 welche	 am	 häufigsten	 genannt
werden,	 die	 seltensten	 sind.	 Ein
ausgerenkter	Wirbel	z.	B.	bedeutet	höllische
Schmerzen,	 eine	 drohende
Querschnittslähmung	und	den	direkten	Weg
in	die	Intensivstation.	Ein	Glück,	dass	diese
Verletzung	nur	weniger	als	ein	Prozent	aller
Rückenverletzungen	ausmacht!



Viel	 häufiger	 sind	 die	 Gründe	 unserer
Beschwerden	 ganz	 anders.	 Zu	 viel	 Druck
von	 außen	 auf	 die	 eigene	 Belastbarkeit,
immer	 größere	 Erwartungen	 an	 sich	 selbst
und	das	kaum	erlöschende	Gefühl	von	„Da-
geht-noch-Mehr“	bestimmen	unseren	Alltag.
Dabei	 stehen	 die	 wirklich	 überdauernden
gesundheits-	 und	 belastbarkeitsfördernden
Aktionen	hinten	an	–	weil	sie	vielleicht	nicht
bekannt	 sind	 oder	 das	 Wissen	 fehlt,	 was
konkret	 und	 in	 welchem	 Maße	 wir	 tun
sollten.
Um	die	Ansätze	zur	Selbstbehandlung	zu

verstehen	 und	 deine	 Rückenbeschwerden
wirksam	 zum	 Verschwinden	 zu	 bringen,
solltest	 du	 deine	 Aufmerksamkeit	 den
Inhalten	 dieses	 Buches	 schenken.	 Diese
wurden	 von	 zahlreichen	 Patienten	 geprüft
und	 für	 einmalig	 effektiv	 befunden.	 Nutze
also	 die	 Chance,	 die	 für	 dich	 zur	 Lösung



deiner	 Beschwerden	 bereitsteht.	 Wir
wünschen	 dir,	 dass	 du	 nie	 wieder	 einen
Schritt	 in	 Richtung	 deines	 Arztes	 oder
Physiotherapeuten	 setzen	 musst,	 weil	 du
deine	 Rückenbeschwerden	 selbstständig
überwinden	 konntest	 –	 getreu	 dem	 Motto
dieses	Ratgebers:	„Hilf	dir	selbst!“
Zu	guter	Letzt	bleibt	noch	unsere	Bitte	an

dich,	 deine	 Erfahrungen	 mit	 den
Selbstbehandlungsprogrammen	 mit	 uns	 zu
teilen.	Wir	freuen	uns	auf	dein	Feedback!

Mit	besten	Grüßen
Andreas	Alt	und	Bernard	C.	Kolster


