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Zum Buch 
Mit Schritt-für-Schritt-Anleitungen – wirksam ohne Medikamente 

„Zilgrei“ steht seit über 30 Jahren für wirksame Selbsthilfe gegen 

Schmerzen und hat Millionen Menschen von Kopf-, Nacken-, Rücken- und 

Gelenkschmerzen befreit. Die natürliche Haltungs- und Atemtherapie 

aktiviert die Selbstheilung des Körpers und macht Schmerztabletten und 

Arztbesuche überflüssig. Schon ein paar Minuten täglich genügen, um den 

Schmerz verschwinden und die Beweglichkeit zurückkehren zu lassen. Für 

jedes Alter und jeden Beschwerdegrad geeignet. 
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Veneto. Ihr Interesse an alternativen Heilmethoden 
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zu dem deutschamerikanischen Doktor der 

Chiropraktik Hans Greissing, dem es gelang, sie von 

ihren Schmerzen zu befreien. Von der Patientin 

wurde sie zur begeisterten Mitarbeiterin. Aus der 

Zusammenarbeit entstand die Entwicklung der 

Zilgrei-Methode. 
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Buch

Vie le Men schen sind 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. Zil grei bie tet ge nau 
dies – und zwar ohne Ne ben wir kun gen und ohne fi nan zi el len Auf wand. Die Übun-
gen sind leicht zu er ler nen und ein fach aus zu füh ren. 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 Buch be steht aus zwei Haupt tei len: Der ers te, the o re ti sche Teil 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, prak ti sche Teil dient zum Er ler nen der Selbst un ter su-
chun gen und -be hand lun gen. Au ßer dem gibt das Buch nütz li che In for ma ti o nen, wie 

man Schmerz ur sa chen ver mei den und so Schmer zen vor beu gen kann.

Au to ren

Charlotte Rogers, deutschgebürtige Engländerin, in Südafrika aufgewachsen, lebt 
und arbeitet seit über 30 Jahren zwischen Italien und der Schweiz. Seit 1982 be-
müht sie sich, als vormalige Patientin, dann als Lebensgefährtin und Assistentin von
Dr. Hans Greissing, dem maßgeblichen Entwickler der Zilgrei-Methode, um die
Weiterentwicklung und Verbreitung dieser Selbsthilfemethode. Sie hat hunderte
Personen in der Zilgrei-Methode ausgebildet und ist Autorin und Mitautorin der

deutschsprachigen Zilgrei-Bücher.
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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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