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MIT DER LIEBSCHER & BRACHT-METHODE:

» Die wahren Ursachen verstehen
e Sich endlich selbst helfen kénnen
e Kopfschmerzen lindern und beseitigen

e Wissen, was zu tun ist, damit sie nicht
wiederkommen

e Kraft und Flexibilitat aufbauen

e Bisins hochste Alter frei von Kopfschmerzen
bleiben

 Das Gefiihl der Hilflosigkeit beenden

e Bewusst in neuen Schwung und Bewegung

kommen

* Mehr Lebensfreude und Lebensqualitat

gewinnen

e Sicherheit im Umgang mit dem eigenen
Koérper entwickeln

OFFNEN

A



In diesem Buch lernen Sie sehr drei sehr effiziente und
wirkungsvolle Techniken kennen, mit denen Sie sich selbst
von lhren Kopfschmerzen befreien kénnen — einfach indem
Sie die ihnen zugrunde liegende Ursache beseitigen. Diese
Vorgehensweise entstammt der Liebscher & Bracht-Therapie,
mit der darin ausgebildetete Arzte und Therapeuten bei
ihren Patienten Erfolge erzielen, die die herkdmmliche Medi-
zin nicht fir méglich halt. Schon eine dieser Techniken allein
entfaltet groBe Wirkungen. Probieren Sie es einfach aus!
Wenn Sie dann zwei oder alle drei kombinieren, werden Sie
Ergebnisse erzielen, die |hr Leben verandern.

Die Light-Osteopressur zur
schnellen Schmerzlinderung:
Durch gezieltes Dricken

auf bestimmte Korperbe-
reiche reduzieren Sie im
Minuteneffekt die zu hohen
Spannungen der Muskeln
und Faszien, die meist fur
lhre Kopfschmerzen ver-
antwortlich sind.




Die Ubungen zum Dehnen und Kraftigen:

Mit diesen speziell dafir entwickelten sogenannten
Engpassdehnungen bauen Sie lhre Muskeln und
Faszien so um, dass Sie bei regelmaBiger Aus-
fihrung dauerhaft — sogar ein Leben lang — frei von
Kopfschmerzen und Beschwerden in diesem Be-
reich bleiben kénnen.

Die Faszien-Rollmassage zur Schmerz-
linderung und Stoffwechselanregung:

Mit speziellen Faszienrollen werden lhre
Muskeln und Faszien bis in die Tiefe ent-
spannt, was das Uben deutlich erleichtert.
AuBerdem wird der im Schmerzbereich
meist drastisch abgesunkene Stoffwechsel
spurbar hochgefahren und das Gewebe
wieder mit N&hrstoffen versorgt.

Mit extra daflr
entwickelten Hilfsmitteln
oder Gegenstanden aus
Ihrem Haushalt wie die
Osteopressur-Driicker, die
Faszienrollen oder dem
Nackenretter fallt Ihnen
die Anwendung der
Techniken leichter und Sie
konnen noch schneller
bessere Ergebnisse er-
zielen. Wir erklaren lhnen
genau wie das geht.



THEORIE

Gute Aussichten

ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI

Brennpunkt Kopf

Formen des Schmerzes

Schmerz duBert sich unterschiedlich
Wann sind Kopfschmerzen
chronisch?

In welchem Bereich sind
Kopfschmerzen geféhrlich?

Spannungskopfschmerzen
Symptome von Spannungs-
kopfschmerzen

Herkdmmliche Behandlungswege

Migrane

Akutphase

Vorboten einer Migraneattacke

Die medizinische Sicht auf Migréne
Empfohlene Behandlungswege

Cluster-Kopfschmerzen
Wie fuhlen sich die Schmerzen an?

Herkédmmliche Behandlung

O

10

12

13

14

15
16

18
19
20
20
23

26
27
29

Wie Kopfschmerzen héufig
entstehen

Der »unsichtbare« Gegner
Woher kommt der Schmerz?

Schmerzen missen nicht sein

Ihr Weg in die Schmerzfreiheit
Die Schmerztherapie nach
Liebscher & Bracht

Unsere Vision von einem
schmerzfreien Leben fir alle
Extra: Unsere Geschichte

So funktioniert unsere Therapie
Dauerhaft schmerzfrei

Die richtige Erndhrung gegen
Schmerzen

Was Essen mit Kopfschmerzen

zu tun hat

Extra: Top Ten: Die besten lebens-
mittel fir ein schmerzfreieres Leben
Weniger ist mehr

Schritt fur Schritt zu mehr
Gesundheit

Unser Tipp: Intervallfasten

Extra: Deshalb empfehlen wir hoch-

wertige Nahrungserganzungsmittel

30

32

36

38

39

40

41

42

43

44

46

47

49
50

51
52

53



PRAXIS

SO BEHANDELN SIE IHRE
KOPFSCHMERZEN SELBST

Tipps fir die Ubungspraxis
Helfen Sie sich selbst

Das macht das Uben sicher
Spezialfall Faszien-Rollmassage
So gestalten Sie lhr Ubungs-
programm

Entwickeln Sie lhre personliche
Routine

Extra: Warum wir spezielle

Hilfsmittel empfehlen

Light-Osteopressur

Schnelle Hilfe bei Beschwerden
So wenden Sie die Light-Osteo-
pressur an

Das Besondere an der Osteopressur

und der Light-Osteopressur
Die Anleitungen

Ubungen zur Dehnung und
speziellen Kraftigung

Dazu dient das Training
Das Besondere an unseren

Ubungen

55

56

57

57

58

59

62

64

66
67

68

69

71

78

79

80

So fiihren Sie die Ubungen fiir
lhren Kopf aus

Die Anleitungen

Faszien-Rollmassage

Wirkung auf zwei Ebenen

Was ist das Besondere an der
Faszien-Rollmassage?

So wenden Sie die Faszien-
Rollmassage an

Extra: Warum wir die Faszienrollen
und Driicker entwickelt haben

Die Anleitungen

SERVICE

Die Vision von Liebscher & Bracht
Wir begleiten Sie gernel

Blcher und Adressen,

die weiterhelfen

Quellen und Studien

Danke von Herzen

Impressum

83
86

107
107

108

110

111
114

118
120

121
123
126
127






ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI

Egal ob Sie regelmaBig unter Kopfschmerzen leiden oder ob Sie
diese Beschwerden nur ab und zu quélen, ob die Schmerzen driickend,
stechend oder pulsierend sind und ob sie eher an der Schléfe,

rund ums Auge oder am Hinterkopf auftreten: Wir wissen, dass Sie

eine gute Chance haben, diese Leiden selbstbestimmt abzustellen.

BRENNPUNKT KOPF
8

SPANNUNGSKOPFSCHMERZEN
14

MIGRANE
18

CLUSTER-KOPFSCHMERZEN
26

WIE KOPFSCHMERZEN HAUFIG ENTSTEHEN
30

IHR WEG IN DIE SCHMERZFREIHEIT
39

DIE RICHTIGE ERNAHRUNG GEGEN SCHMERZEN
46




keit der Attacken bei Frauen und Ménnern
tendenziell nach.

Die typischen Symptome einer Migréneattacke
wie Kopfschmerzen, Ubelkeit, Geruchsemp-
findlichkeit und Gerauschempfindlichkeit z&h-
len zu den bekanntesten Schmerzphdnomenen
Uberhaupt. Auch wer nicht unter Migréne lei-
det, kann die lange Liste moglicher Beschwer-
den meist problemlos aufzahlen. Um das Be-
schwerdebild besser einteilen zu kénnen,
unterscheidet die Deutsche Migréne- und
Kopfschmerzgesellschaft (DMKG) verschiedene
Stadien eines Migréneanfalls: die Akutphase

und zwei zeitlich vorgelagerte Phasen.?

AKUTPHASE

In der Akutphase gelten die Kopfschmerzen

als Leitsymptom:

* Symptomatik: pulsierender oder pochen-
der Schmerz

* Lokalisation: Im Gegensatz zu Spannungs-
kopfschmerzen sind Migraneschmerzen
einseitig (betreffen also immer nur eine
Kopfseite).

* Intensitat: mittel bis extrem stark; korper-
liche Aktivitat verstéarkt den Schmerz.

o Dauer: Eine Attacke reicht von vier Stunden
bis zu drei Tagen. Halt die Kopfschmerz-
phase einer Migraneattacke trotz Behand-
lung langer als 72 Stunden an, sprechen
Mediziner von einem Status migraenosus.

* Auftreten: Der Schmerz beginnt zumeist
im Nacken, wo sich oft ausgepragte Ver-

MIGRANE

spannungen zeigen. Von dort breitet er
sich allmahlich tber die Kopf- und Schla-
fenregion bis ins Gesicht aus.
Begleitsymptome: Appetitlosigkeit, Ubel-
keit, Erbrechen und Uberempﬂndlichkeit
gegenlber bestimmten Geréduschen (Larm-
empfindlichkeit), Lichtempfindlichkeit und
Geruchsempfindlichkeit.

Migrdineschmerzen sind einseitig und von pulsierender

und pochender Qualitdt.
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VORBOTEN EINER
MIGRANEATTACKE

HeiBhunger auf StuBigkeiten, Midigkeit, hau-
figes Gahnen, Wasseransammlungen im Kér-
per (Odeme), Stimmungsschwankungen,
Reizbarkeit und vermehrte Urinproduktion
kénnen Vorboten eines Anfalls sein. Verant-
wortlich fiir diese Anzeichen ist der Hypotha-
lamus, ein Bereich des Zwischenhirns, der das
Zusammenspiel von Hormon- und Nervensys-
tem steuert.

Einige Stunden oder erst Tage spater bildet
sich bei 10-15 Prozent aller Migrénepatienten

eine sogenannte Aura. In der Auraphase zei-

VORSICHT!

Vorsicht ist geboten, wenn die Aura-
symptome nach iiber 60 Minuten
nicht in die Riickbildungsphase
iibergehen. In solchen Fillen kann
ein seltener migrandser Infarkt da-
hinterstecken. Dabei handelt es sich
um einen Hirninfarkt nach Ablauf
einer typischen Migrineattacke mit
Aura. Bildgebende Verfahren zeigen
bei dieser Komplikation einen
durchblutungsbedingten Schlagan-
fall (ischamischer Infarkt), fiir des-
sen Behandlung jede Sekunde zéhlt.
Sollten Thre Aurasymptome also
nicht in der gewohnten Zeit abklin-

gen, zgern Sie nicht, sich sofort

arztliche Hilfe zu holen.
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gen sich migranetypische neurologische Reiz-
und Ausfallerscheinungen, wie zum Beispiel
Sprachstérungen, Sehstérungen wie Gesichts-
feldausfalle (Skotom) oder ein eingeschrénktes
Gesichtsfeld, Flimmern oder Lichtblitze vor
den Augen, Schwindel und Stérungen des
Gleichgewichts, Kribbeln und Taubheitsge-
fihle in Armen oder Beinen sowie Ldhmungs-
erscheinungen.

Bei der hemiplegischen Migréne, einer selte-
nen Migréneform, wird die Aura von einer
Muskelschwéache begleitet.

Die Migréneaura tritt in der Regel vor der
eigentlichen Kopfschmerzattacke auf, entwi-
ckelt sich Gber 10 bis 20 Minuten und halt bis
zur Riickbildungsphase meist nicht langer als
eine Stunde an.®

DIE MEDIZINISCHE SICHT
AUF MIGRANE

Das Wichtigste vorweg: Was genau bei einer
Migréne im Gehirn passiert, konnte die For-
schung noch nicht abschlieBend kléren. Es
existieren verschiedene Hypothesen, die sich
erganzen und mit deren Hilfe Mediziner ver-
suchen, sich einem Ubergreifenden Erkla-
rungsmodell anzundhern.

Einig sind sich Mediziner mittlerweile, dass es
sich bei der Migrane um eine biologisch be-
dingte, voriibergehende Funktionsstérung
des Gehirns handelt. Diese kann durch duf3e-
re und innere Reize (Triggerfaktoren) ausge-
|&st werden. lhren Ausgang, so bestatigen



der Milch enthaltene Milchzucker (Laktose)
fuhrt dartber hinaus ebenfalls zu Entziindun-
gen und oxidativem Stress im Organismus.
Und: Petra hat den Zusammenhang von
Milchkonsum und Kopfschmerzen bei ihren
Patienten schon haufig feststellen kénnen.
Unser Tipp lautet daher: Finger weg von der
Milch. Das gilt nicht nur fir Menschen mit
einer Laktoseintoleranz.

Wenn Sie Schmerzen haben — egal ob im
Kopfbereich oder sonst wo -, sollten Sie da-
her moglichst wenig oder gar keine tierischen
EiweiBe essen. Das wirkt entspannend auf
den ganzen Kérper und unterstiitzt die Wir-
kung der schmerzlésenden Ubungen, die wir
lhnen im Praxisteil ab Seite 66 vorstellen. Kei-
ne Sorge: Sie kénnen lhren Eiweil3bedarf her-
vorragend Uber pflanzliche Kost decken. Vor
allem Hdlsenfriichte sowie Sojaprodukte wie
Tofu sind hier sehr zu empfehlen.

Bei den Kohlenhydraten sind es Zucker, zu-
allererst der weiBe Industriezucker, und WeiB3-
mehlprodukte, die den Stoffwechsel massiv
belasten. Sie lassen die Faszien unnachgiebig
und spréde werden. Diese Erkenntnisse kom-

men aus der Faszienforschung. Und: Wo je-

SAUREBILDENDE
LEBENSMITTEL

Fleisch, Wurstwaren, Fisch, Eier,
Milch und Milchprodukte, Zucker,
Weilmehlprodukte, Stiligkeiten,
Softdrinks und Alkohol
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des dieser Nahrungsmittel fir sich schon
schlimm ist, wird der Kérper um ein Vielfa-
ches belastet, wenn man all das gleichzeitig
in einer Mahlzeit isst — was heutzutage ja

vollig normal ist.

.. und Plaques

Falsche Erédhrung begiinstigt zudem, dass
sich Blutfette an den Innenwanden der Arte-
rien ablagern kénnen und sich sogenannte
Plaques bilden. Mit der Zeit werden diese
Plaques gréBer und lassen dadurch die Gefa-
Be immer enger und unelastischer werden.
Wenn die Plaques platzen und sich I6sen,
kénnen Blutgerinnsel entstehen, die die oh-
nehin schon verengten GefaBe weiter ver-
stopfen oder sogar ganz verschlieBen.

Was das mit lhren Kopfschmerzen zu tun hat?
Die Spannungserhéhung der Muskeln rund
um die Halswirbelséule wirkt auf die soge-
nannte Skalenuslicke. Hierbei handelt es sich
um eine dreieckige Aussparung zwischen den
Halsmuskeln oberhalb der Schlisselbeine.
Durch sie verlduft unter anderem eine wichti-
ge Arterie (Arteria subclavia), die Teile von
Kopf, Gehirn, Hals, Arm und Brust versorgt.
Sind die umliegenden Muskeln verspannt,
kann das die hier verlaufende Arterie im
schlimmsten Fall verengen.

Und noch eine weitere Gefahr lauert hier.
Denn in diesem Kérperbereich gabeln sich
weitere BlutgeféBe, und gerade GefédlBgabe-
lungen sind préadestiniert fiir »Verkalkungen,

weil vom Blut mitgetragene Teilchen wie



TOP TEN: DIE BESTEN LEBENSMITTEL FUR
EIN SCHMERZFREIERES LEBEN

1 Vollkorngetreide — gerne auch Pseudoge-
treide wie Quinoa, Buchweizen, Hirse, Ama-
rant - enthalten gesunde vollwertige Kohlen-
hydrate sowie eine gute Portion Eiweif3.

2 Hiilsenfriichte wie Bohnen, Linsen, Erb-
sen, Kichererbsen, Sojabohnen sind die bes-
ten Eiweifilieferanten.

3 Obst, reif geerntet, vorzugsweise aus der
Region und saisonal, versorgt Sie mit wert-
vollen Mikronéhrstoffen. Beeren in allen Va-
riationen sind die Asse unter den Friichten.
4 Samtliche Kohlsorten und auch Meerret-
tich und Radieschen gehoren alle zu den
Kreuzbliitlern, die es Krankheiten sehr
schwer machen, sich zu etablieren.

5 Uber andere Gemiisearten — griines Blatt-
gemiise wie Spinat und Mangold, Kiirbis, To-
maten, Siiflkartoffeln, Zucchini, Zwiebeln
und Pilze, um nur einige zu nennen - freut
sich unter anderem Ihre Darmflora und Ihr
Immunsystem ldsst Sie nicht mehr im Stich.
6 Niisse sind ein Muss, ob Mandeln, Wal-
niisse, Paraniisse, Macadamianiisse oder an-
dere. Eine gemischte Handvoll davon ist ein
traumhafter Sattmacher, der reichlich gesun-
de EiweifSe und Fette liefert.

7 Viele Samen enthalten einen hohen Anteil
an Omega-3-Fettsduren, die chronische Ent-
ziindungen abklingen lassen. Der Leinsamen

steht hier an erster Stelle, aber Chia- und
Hanfsamen versorgen Sie ebenfalls mit den
wertvollen Fettsduren.

8 Wildkrauter, egal ob Brennnessel, Léwen-
zahn oder Giersch, enthalten generell ein
Vielfaches an gesunden Stoffen im Vergleich
zu geziichteten Kriutern.

9 Doch auch Kiichenkréuter sind empfeh-
lenswert — gerne alles, was im Garten wichst,
so viel und so frisch wie moglich. Sie stirken
nicht nur Thr Immunsystem und Ihre Ver-
dauung, sondern wirken der Ubersiuerung
der Muskulatur bestens entgegen.

10 Alle Gewiirze — von Anis iiber Koriander-
samen bis zu Zitronengras - stecken voller
heilkraftiger Substanzen. Besonders wirksam
gegen Entziindungen ist Kurkuma: taglich
ein Teeloftel davon und zusitzlich eine Prise
schwarzer Pfeffer, der die Heilwirkung des
Inhaltsstoffs Curcumin um ein Vielfaches
verstarkt. Davon profitiert Thr Kopf genauso
wie der gesamte Korper.

Plus: Trinken ist wichtig, egal ob Quellwasser,
griiner Tee, Matchatee, sogar etwas Kaffee
(Bioqualitit, mit Wasserdampf entkofteiniert).
Nur genug muss es insgesamt sein: etwa zwei
bis drei Liter pro Tag. Allerdings nicht auf ein-
mal, sondern am besten tiber den Tag verteilt
auf zehn Gldser oder Tassen a 200 Milliliter.

49



HALSWIRBELSAULE

Diese Punkte entlang der Halswirbelsdule sorgen dafiir, dass sich die Muskulatur an Kopf,
Hals und Nacken nach der Behandlung freier anfiihlt.

Womit wird gedriickt? Kugelgriff oder
Kegel mit Spitze oder Rundspitze.

Wo wird gedriickt? Dieser Bereich ist ver-
gleichsweise leicht zu finden. Nehmen Sie
beide Hande nach hinten und greifen Sie
Ihren Nacken mit den Fingern. Wenn Sie
ein bisschen driicken und mit den Fingern
hin und her gehen, spiiren Sie vor allem im
unteren Bereich der Halswirbelsaule in der
Mitte die hervorstehenden Dornfortsatze
der Wirbel. Weiter oben mussen Sie lhren
Kopf vielleicht etwas Uberstrecken, um sie
zu spuren.

Greifen Sie nun mit Ihren Fingerspitzen
links und rechts dieser Dornfortsatze von
leicht seitlich in deren Flanken und etwas
weiter seitlich gerade von hinten in die Tie-

Driicken Sie schrig von hinten seitlich . Bewegen Sie den

Driicker evtl. leicht zur Seite, nach oben oder unten.

fe und suchen Sie Stellen, die besonders
empfindlich sind. Merken Sie sich diese
Stellen.

Nehmen Sie den Kugelgriff mit der Spitze
in die rechte Hand und ertasten mit den
Fingern der linken Hand die jeweils emp-
findlichsten Stellen. Setzen Sie dort die
Spitze an. Machen Sie auf diese Weise wei-
ter — Punkt fir Punkt links und rechts von
der Mitte der Dornfortsatze.

Wie genau wird gedriickt? Sie setzen den
Driicker zunachst so schrag an, dass Sie
die gréBte Empfindlichkeit spiiren, und
driicken von hinten seitlich. Zur Feinein-
stellung kdénnen Sie den Driicker minimal

zu den Seiten und/oder nach oben bewe-
gen. (1)




LIGHT-OSTEOPRESSUR

SCHADELRAND

Diese Punkte entlang des unteren Schidelrands bewirken, dass der gesamte Nacken und der
Hinterkopf entspannen. Meist wird die Beweglichkeit des Kopfes spiirbar besser.

* Womit wird gedriickt? Kugelgriff mit Spitze
oder Rundspitze.

Wo wird gedriickt? Um den Bereich zu fin-
den, um den es hier geht, tasten Sie am
besten mit den Zeige- und Mittelfingern
beider Hande von der Mitte des hinteren
unteren Schadelrandes nach auBBen. Der
Schédelrand endet an einem deutlich
wahrnehmbaren Knochenhoécker direkt hin-
ter dem Ohr. Wenn Sie sich ein »taktiles
Bild« vom Verlauf dieses Randes gemacht
haben, wiederholen Sie das Abtasten mit
dem Fokus darauf, wo sich am Schadel-
rand die eher empfindlichen Bereiche
befinden. Dann entscheiden Sie sich fir
eine Seite, setzen den Drlcker an und

driicken die empfindlichsten Stellen nach-

Driicken Sie von hinten und verdndern Sie dabei den
Winkel, um die Empfindlichkeit zu erhchen.

einander, bis Sie hinter dem Ohr angekom-

men sind.

¢ Wie genau wird gedriickt? Sie driicken

von hinten und setzen den Drlcker zu-
nachst an der Stelle an, die Sie bearbeiten
mochten und an der Sie eine hohe Emp-
findlichkeit splren. Dann probieren Sie, auf
dieser Stelle bleibend den Winkel zu ver-
andern, um vielleicht noch eine héhere
Empfindlichkeit zu erreichen. (1)

¢ Diese Vorgehensweise wiederholen Sie an-

schlieBend auch auf der anderen Seite.
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DIE MEISTEN NACKENMUSKELN
DEHNEN (EPD 4.1.1)

Diese Ubunyg fiir den Nacken ist so wichtig, weil sich dort die gesamten Spannungen ansammeln,
meist verursacht durch vieles Sitzen und die damit verbundene schlechte Haltung vom Geier-

hals iiber Rundriicken bis zum Brettnacken. Hier nehmen viele Kopfschmerzen ihren Anfang.

GRUNDUBUNG

* Position: Setzen Sie sich bequem und gera-
dehin, Sie kénnen sich auch anlehnen. Dre-
hen Sie lhren Kopf um 45 Grad nach rechts.
Beugen Sie den rechten Ellbogen und zie-
hen Sie ihn nach unten, sodass sich die rech-
te Schulter so weit wie moglich absenkt. Le-
gen Sie lhre linke Hand so auf den Kopf,
dass der Mittelfinger das Ohrldppchen nicht
oben, sondern etwas weiter hinten berthrt.
Dadurch liegt Ihre Hand diagonal genau in
der Mitte von Scheitel und Hinterkopf. Zie-
hen Sie ihr Kinn so weit wie mdglich Rich-
tung Kehlkopf und dann mit der linken Hand
den Kopf schrég nach links vorn unten, bis
Sie die Dehnung rechts im Nacken spiiren.

* Dehnen: Steigern Sie den Zug des Kopfes
nach links vorn unten, bis Sie in der richtigen
Intensitat sind (siehe Seite 57 f.). Halten Sie

diese die gesamte Dehnphasen Uber und
achten Sie auch darauf, dass Sie |hre rechte
Schulter immer maximal nach unten ziehen.
Gegenspannen: Spannen Sie lhren Kopf so
gegen die haltende Hand an, als ob Sie ihn
nach hinten oben rechts ziehen wollten.
Stoppen Sie diese Kraft behutsam. (1)

¢ Aktivdehnung: Losen Sie die Hand vom

Kopf und ziehen Sie aktiv diesen noch ein-
mal mit aller Kraft nach links vorn unten. (2)
Uben Sie das Ganze mit der anderen Seite.

INFO

by
Diese Ubung finden . T,
Sie auch kostenfrei IE ill-i
iiber den QR-Code ="

und unter dem folgenden Link:

lie-br.com/4




UBUNGEN ZUR DEHNUNG UND SPEZIELLEN KRAFTIGUNG

DIE SEITLICHEN HALS- UND NACKEN-
MUSKELN DEHNEN

Diese Ubung entspannt den gesamten seitlichen Hals. Die dort befindlichen

Muskeln und Faszien konnen, wenn sie zu hoch gespannt, verkiirzt und verfilzt sind,

GefifSe und Nerven komprimieren und ihre Funktion beeintrdchtigen.

GRUNDUBUNG

® Position: Setzen Sie sich bequem und ge-
rade hin, wenn Sie mochten, konnen Sie
sich anlehnen. Beugen Sie lhren rechten
Ellbogen und ziehen Sie ihn nach unten,
sodass sich die rechte Schulter so weit wie
maoglich absenkt. Legen Sie lhre linke Hand
oben, aber maglichst weit hinten auf den
Kopf, sodass der Mittelfinger das Ohr
oben berlhrt. Ziehen Sie nun lhr Kinn so
weit wie moglich Richtung Kehlkopf und
dann mit der linken Hand Ihren Kopf ge-
nau seitlich nach links, bis Sie die Dehnung
im rechten Hals-Nacken-Bereich splren.
Dehnen: Steigern Sie den Zug des Kopfes
nach links, bis Sie in der richtigen Intensitat
sind (siehe Seite 57 f.). Halten Sie diese in
den Dehnphasen wéhrend der gesamten
Ubung. Achten Sie auBerdem darauf, dass
Sie lhre rechte Schulter die ganze Zeit tber
maximal nach unten gezogen lassen.
Gegenspannen: Spannen Sie lhren Kopf so
gegen die linke, haltende Hand an, als ob
Sie ihn hoch und nach rechts ziehen woll-
ten. Stoppen Sie diese Kraft behutsam. (1)

Aktivdehnung: Lésen Sie die linke Hand
vom Kopf und ziehen Sie aktiv den Kopf
noch einmal mit aller Kraft zur Seite nach
links, ohne ihn zu drehen, nach vorn zu beu-
gen oder nach hinten zu Uberstrecken. (2)
Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend
auch fur die andere Seite.




SCHLAFE

Vorsicht, Sie konnten siichtig werden! Viele Menschen wissen wahrscheinlich gar nicht, wie
frei sich ein Kopf anfiihlen kann und wie viel leichter es dann fillt, sich zu konzentrieren.

116

Womit wird massiert? Mit der Mini-Kugel.
Massage: Nehmen Sie die Mini-Kugel in
beide Hande und bringen Sie den Kopf in
eine Position, in der Sie den Bereich lhrer
Schléfe gut erreichen kénnen.

Rollen Sie ganz systematisch die Umran-
dung der Schlafenflache mit kleinen Spira-
len ab. Dabei arbeiten Sie sich bei jeder
Umrundung etwas mehr zur Mitte vor, bis

Massieren Sie mit der Mini-Kugel den Bereich der

Schlife spiralformig von aufSen zur Mitte und zuriick.

Sie im Mittelpunkt angekommen sind. An-
schlieBend kehren Sie das Ganze um und
rollen von der Mitte weg immer mehr nach
auB3en. Wenn Sie dabei auf »Hotspots«
stoBen, verweilen Sie dort, bis sie »abge-
klungen« sind. (1)

* Wiederholen Sie dieses spiralférmige Rol-

len des Schlafenbereichs auf der anderen

Seite genauso.




FASZIEN-ROLLMASSAGE

KIEFER

Mit dieser Ubung lassen sich sehr effektiv verkiirzte Kaumuskeln entspannen,
was oft Linderung bei Kopfschmerzen bringt.

¢ Womit wird massiert? Mit der Mini-Kugel. Sie sich bei jeder Umrundung etwas mehr
e Massage: Nehmen Sie die Mini-Kugel in zur Mitte vor, bis Sie im Mittelpunkt ange-
beide Hande und rollen Sie den Wangen- kommen sind. (1)
bereich unterhalb des Jochbeins ab, um ® Nun kehren Sie das Ganze um und rollen
die besonders empfindlichen Bereiche auf- von der Mitte weg immer mehr nach auf3en.
zuspdlren. Wenn Sie dabei auf »Hotspots« stoBen, ver-
¢ Gehen Sie ganz systematisch vor, indem weilen Sie dort, bis sie »abgeklungen« sind.

Sie die Umrandung der Wangenflache mit e Wiederholen Sie dieses Rollen auf der an-
kleinen Spiralen abrollen. Dabei arbeiten deren Seite genauso.

Massieren Sie mit der Mini-Kugel den Bereich der
Wange spiralformig von auflen zur Mitte und zuriick.
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10 SCHRITTE

ZU IHREM OPTIMALEN UBUNGSPROGRAMM

Probieren Sie in Ruhe nach und nach alle gezeigten Techniken aus.
Notieren Sie, wie Sie sich wahrend und danach fiihlen.

Starten Sie Ihr Programm mit Ubungen und Anwendungen,
die Ihnen leichtfallen und Ihre Schmerzen direkt lindern.

Praktizieren Sie regelmaBig an sechs Tagen pro Woche.

. Wenden Sie am besten alle drei Techniken an. Wir empfehlen,
morgens die Ubungen und abends das Driicken und/oder Rollen
durchzufihren.

Koppeln Sie Ihre Ubungen an die Morgenroutine (Aufstehen,
Bad ...) und lhre Abendroutine (Fernsehen, Gesprache ...).
Nach etwa 2 Wochen wird lhre Ubungspraxis zunehmend zur
Routine und fallt immer leichter.

Beginnen Sie mit einem kleinen Programm, das Sie sicher
durchhalten. Reduzieren Sie es noch mehr, wenn Sie es nicht
regelméaBig schaffen.

Begrenzen Sie Ihr Morgenprogramm auf etwa 15 Minuten.
Zu lang? Starten Sie mit 5 Minuten! Besser kirzer und regelmafBig
Uben als langer aber unregelmafig.

Reicht Ihre Zeit nicht fir das ganze Programm, tben Sie die Halfte
jeweils an drei Tagen oder ein Drittel an je zwei Tagen.

Experimentieren Sie mit anderen Tagesroutinen (Mittagspause,
Ortswechsel usw.).

. Probieren Sie mit wachsender Beweglichkeit anspruchsvollere
Varianten aus — und freuen Sie sich Uber Ihre Fortschritte.

OFFNEN

K




alt und war schon ordentlich
eingerostet in meinen Gelenken. Vielen, vielen
Dank fur diese Ratgeberreihe. Vor Orthopadie
oder Physiotherapie, vor Schmerzmittel oder gar
OP versuche ich immer erst Liebscher & Bracht —
ich setze auf Selbsthilfe!
DAGMAR K.

gehort zu
den wirkungsvollsten Methoden,
die ich je kennenlernen durfte!

KLAUS E.

und der Premium-App mit
dem regelméaBigen Ganzkérpertraining, mit dem
wir mit zunehmendem Alter immer schmerzfreier
und beweglicher — also letztlich gestinder — werden
kénnen. Es geht mir so gut mit lhren Ubungen,
ich brauche einfach keine Schmerzmittel mehr.
Danke dass es Sie gibt.
KARIN S.



bei der die Mitarbeit der
Betroffenen von groBter Bedeutung ist und die
bei jedem eine sofortige Wirkung zeigt. Ich bin
begeistert! Meine eigene Erfahrung ist ein Knie,
das endlich wieder ohne Medikamente schmerzfrei
durch die Wander- oder Skiferien kommt.

ELIONOR S.

legte ich eine Sportpause ein. Die Schmerzen
kamen jedoch immer wieder. Zum Arzt wollte ich nicht gehen,
weil ich wenig gute Erfahrungen mit Orthopaden gemacht hatte.
SchlieBlich hatte ich die Hoffnung fast aufgegeben, das Problem
selbst 16sen zu kénnen. Da brachte mich eine Internetrecherche
zur Website von Liebscher & Bracht. Ich schaute mir einige Videos
an und verstand endlich, was ich falsch gemacht hatte. Ich machte
die Ubungen nach und bestellte mir eine Faszienrolle, und im
Nu waren meine Schmerzen weg! Ich konnte sofort wieder mit
dem Sport anfangen, endlich! Das hat mir Lebensqualitat zurtick-
gegeben. Tausend Dank fur die tollen Videos, die super erklaren
und wirklich helfen!

CHRISTIANA R.



ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI

Roland Liebscher-Bracht und Dr. med. Petra Bracht haben in Uber

30-jahriger Entwicklungsarbeit und therapeutischer Praxis eine vollig neue

und einzigartig-wirkungsvolle Methode gegen Schmerzen entwickelt.

In diesem Buch erfahren Sie,

¢ wie Kopfschmerzen und Migréne wirklich entstehen und warum
herkémmliche Therapien meist nicht dauerhaft helfen,

e warum Sie mit der Liebscher & Bracht-Methode eine echte Chance
haben, |hre Schmerzen endlich loszuwerden,

* wie Sie sich mit dem speziell entwickelten Ubungsprogramm aus
Light-Osteopressur, Ubungen zur Dehnung und Kréftigung sowie
Faszien-Rollmassage selbst wirksam behandeln kénnen,

¢ wie Sie akute Kopfschmerzen unmittelbar auflésen kénnen und
bis ins hohe Alter schmerzfrei bleiben.
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