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Der Nr. 1-SPIEGEL-Bestseller

Rlckenschmerzen sind Volkskrankheit Nummer 1 und jeder Mensch leidet
im Laufe seines Lebens mindestens ein Mal daran - viele aber Tag flr Tag.
Die Schulmedizin ist haufig ratlos und verschreibt Uberfllissige Therapien,
Medikamente und Operationen. Diese Behandlungsverfahren sind meist
nicht nur wirkungslos, sondern auch gefahrich. Die Schmerzen kommen
zurlick, werden chronisch und es besteht die Gefahr der
Medikamentenabhdngigkeit. Zudem sind 95% aller Rlickenoperationen
Kunstfehler, die ohne Absicht begangen werden. Ob beim Stehen, Sitzen,
Gehen oder Schlafen, wer unter Riickenschmerzen leidet, dem wird jede
Bewegung und damit das Leben zur Qual.

Die Schmerzspezialisten und Bestsellerautoren Dr. med. Petra Bracht und
Roland Liebscher-Bracht legen mit ihrer bahnbrechenden Methode den
Finger in die Wunde der Ratlosigkeit der herkémmlichen Medizin. Die
beste Nachricht: Sie als Betroffener kbnnen sich selbst heilen. Die
Therapie befreit Gberraschend schnell von Rickenschmerzen und beugt
Wirbelsdaulenschaden vor. Im Buch finden Sie die wirkungsvollsten
Ubungen mit Varianten fiir jeden Zustand sowie zwei zuséatzliche
Bonusteile mit speziellen Anleitungen zum Faszien-Rollen bei
RiUckenschmerzen und weitere von Liebscher & Bracht neu entwickelte
Techniken der Selbst-Therapie — durchgehend bebildert flr eine einfache
und schnelle Anwendung.

140 Studien und Quellen stltzen das neue Modell der Entstehung von
RlUckenschmerzen nach Liebscher & Bracht.

399 Seiten beantworten alle Fragen zum Thema Rickenschmerzen.



Buch
Rickenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer 1. Nahezu jeder Mensch
leidet im Laufe seines Lebens mindestens ein Mal daran — viele sogar tag-
taglich. Die Schulmedizin kennt keine Alternativen und verschreibt Gberflis-
sige Therapien, Medikamente und Operationen. Diese Behandlungsverfahren
sind meist nicht nur wirkungslos, sondern auch gefahrlich. Die Schmerzen
kommen zurick, werden chronisch und es besteht die Gefahr der Medika-
mentenabhangigkeit. Zudem sind so gut wie alle Wirbelsdulenoperationen
Gberflissig, wenn man die wirkliche Ursache der Riickenschmerzen erst ein-
mal richtig verstanden hat.

Die Schmerzspezialisten Dr. med. Petra Bracht und Roland Liebscher-
Bracht helfen mit ihrer wirkungsvollen Methode den Betroffenen, sich selbst
zu heilen.

Autoren

Die Schmerzspezialisten und Bestsellerautoren Dr. med. Petra Bracht und
Roland Liebscher-Bracht haben die zukunftsweisende Schmerztherapie
nach Liebscher & Bracht entwickelt. Ausgehend von der Schmerzprophylaxe
und -behandlung begriindeten die Arztin mit Schwerpunkt Erndhrungsmedi-
zin und Naturheilkunde und ihr Mann, der Wirtschaftsingenieurwesen mit
Fachrichtung Maschinenbau studierte und passionierter Kampfkiinstler und
Bewegungstherapeutist, damit eine Revolution in der Schmerztherapie.

Auflerdem von Liebscher & Brachtim Programm
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FaYo — das Faszien-Yoga

Rolle dich schmerzfrei
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Alle Ratschldge in diesem Buch wurden von den Autoren und vom Verlag sorgfaltig
erwogen und geprift. Eine Garantie kann dennoch nicht iibernommen werden.
Bicher und Techniken ersetzen keinen Arztbesuch. Eine Haftung der Autoren
beziehungsweise des Verlags und seiner Beauftragten fir Personen-, Sach- und
Vermégensschaden ist daher ausgeschlossen.

Wir haben uns bemiiht, alle Rechteinhaber ausfindig zu machen, verlagsiblich zu
nennen und zu honorieren. Sollte uns dies im Einzelfall aufgrund der schlechten
Quellenlage bedauerlicherweise einmal nicht méglich gewesen sein, werden wir
begrindete Anspriche selbstversténdlich erfillen.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten, so Gbernehmen wir
fir deren Inhalte keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen, sondern

lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstverdffentlichung verweisen.

Dieses Buchist auch als E-Book erhaltlich.

MIX

Papier aus vséantwor—
tungsvollen Quellen
FSC

wiwiscog  FSC® C043106

Verlagsgruppe Random House FSC® NO01967

6. Auflage

Originalausgabe Oktober 2018

Mosaik Verlag in der Verlagsgruppe Random House GmbH,

Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen

Illustrationen: Jana Mechmershausen

Fotos: Fabian Sprey und Simon Pieren, Liebscher & Bracht

Mit Ausnahme von: Fasziengeflecht (S. 73): shutterstock/Matusciac Alexandru;
Faszienfaden (S. 73): EndovivoProductions/Jean-Claude Guimberteau; Muskel
mit Faszien (S. 75): Science Photo Library/Oeggerli Martin; Rollator (S. 191):
mauritius images/Westend61/Wolfgang Weinh&upl; Himmel (S. 381):
shutterstock/PhilipYb Studio

Umschlag: *zeichenpool, Minchen,

unter Verwendung eines Layouts von Simon Pieren, Liebscher & Bracht
Umschlagfoto: Simon Pieren, Liebscher & Bracht

Redaktion: Annette Gillich-Beltz

Layout: OH, JA!, Minchen

Satz: Satzwerk Huber, Germering

Druck und Bindung: Grafisches Centrum Cuno, Calbe

Printed in Germany

JE - Herstellung: CB

ISBN 978-3-442-39344-2

www.mosaik-verlag.de



Inhalt

Vorwort
Unsere Vision: Was wir mit diesem Buch erreichen mdchten
Die grofien Irrtimer bei Rickenschmerzen
Es gehtum |hr Leben
Die herkémmliche Meinung ist falsch
Wir begleiten Sie durch ein schmerzfreies Leben
Unser Ziel: Wir machen Schluss mit Rickenschmerzen
Die heutige Realitdt — eine Sackgasse
Das neue Wissen bestmdglich und zeitnah umsetzen

Kapitel 1: So schlimm ist es inzwischen —
die Kapitulation der herkémmlichen Medizin

Sinn und Unsinn von Studien — Einladung an die unabhéngige
Wissenschaft

Studien sollten eine positive Funktion haben

Eindeutige Ergebnisse verschiedener Untersuchungen

Nach 30 Jahren keine anerkannten Studien — warum?
Die herkémmliche Schmerztherapie — Ungereimtheiten,
Widerspriche, offene Fragen

Ursachen und Therapie von Rickenschmerzen —

die herkdmmliche Sichtweise

Schadigungen verursachen meist keine Schmerzen

Es sind keine Ursachen fiir die Schmerzen zu finden — was nun?

Kapitel 2: Meist sind wir selbst flir unsere Rickenschmerzen
verantwortlich — ohne es zu wissen

So funktioniert der Riicken — konstruiert fir 120 Jahre
Eine Wirbelsdule aus vielen verschiedenen Teilen
Es gibt keinen Grund fir Rickenschmerzen und Wirbels&dulen-
schaden

So funktioniert der Mensch — die biologischen Grundgesetze
Jeder Mensch trainiert 24 Stunden taglich

Der grofle Einfluss der Funktion

11
13
15
16
19
21
22
22
28

B8

34
34
38
43

44

44
48
51

57

58
58

66
68
68
69



Das Gehirn — die Software-Ebene unserer Bewegung
Die Faszie — friher nannte man sie Bindegewebe
Wie umfassend nutzen wir unsere Bewegungsmdoglichkeiten?
Schonen schadet unserem Kérper

Funktion schafft Struktur — wie unser Alltag den Ricken formt
Sitzen, Laufen, Stehen — unsere Kdrperpositionen im Alltag
Wie reagiert der Kérper auf die Positionen beziehungsweise
Bewegungen?

Die Bewegungen und Positionen hinterlassen ihre Spuren

Kapitel 3: Die wahre Ursache der Rickenschmerzen

Die Fehlbelastung der Wirbelsaule —
die Entstehung der Rickenschmerzen
Die physiologisch belastete Wirbelsaule
Brennende Uberlastungsschmerzen
Wird eine Schadigung gefunden, wird diese zur Ursache erklart
Warum sich die herkémmliche Medizin irrt
Der Alarmschmerz — das Gehirn warnt uns vor Schaden
Der Alarmschmerz hat meist nichts mit Schadigungen zu tun
Vertrauen Sie [hrem Kdrper
Die Realitdt — so entstehen Schaden an der Wirbelsaule
Bandscheibenvorwdlbung und Bandscheibenvorfall
Die Erndhrung der Bandscheibe
Weitere Schadigungen der Wirbelsaule
Ein kleiner Ausflug Richtung Brustwirbelsdule
Die Erklarung — so entstehen Entzindungen und
Sensibilitatsstérungen
Ischiasschmerzen und Lumboischialgie
Ischiasschmerzen am ganzen Bein
Schambeinentzindung — Behandlung verboten?

Modediagnose ISG — Iliosakralgelenk

Kapitel 4: So beeinflussen Erndhrung, Psyche und Umfeld unsere

Rickengesundheit

Der Schmerzsee — die oft unterschatzten Faktoren

Lernen Sie unseren Schmerzsee kennen

’0
72
’5
7
79
79

81
84

87

88
88
93
94
95
96
100
103
105
105
108
110
114

118
118
121
122
125

127

128
128



Der Einfluss der Psyche auf das Schmerzgeschehen

Wie sich Negativstress subtil auf Schmerzen auswirkt

Der Einfluss unseres Umfeldes auf das Schmerzgeschehen
Der Einfluss der Erndhrung auf das Schmerzgeschehen
Der Schmerzsee — ein vollstandiger Uberblick Gber die

Schmerzzustande

Kapitel 5: Die Kehrseite der herkémmlichen
Rickenschmerztherapien

Wichtige Fragen — Was bringen Schmerzmittel, Physiotherapie,
Chiropraktik und Co. fir die schnelle und dauerhafte Beseitigung
von Rickenschmerzen?
Sind Schmerzmittel aller Art eine Lésung?
Was bringt Krafttraining im Rahmen der Physiotherapie bei
Rickenschmerzen?
Was bringt Chiropraktik bei Riickenschmerzen?
Rickenschmerzen mit Akupunktur behandeln?
Das passiert bei Operationen am Riicken wirklich — oder eben nicht
»Wir miissen operieren ...«
Nicht die Operation, sondern die Narkose beseitigt die Schmerzen —
oder auch nicht
Psychotherapie bei Rickenschmerzen

Das Schmerzgedachtnis und die Chronifizierung der Schmerzen

Kapitel 6: Die Auswirkungen von herkdmmlichem Krafttraining,
Rickenschulen und Yoga

Der Trugschluss — »Ein starker Riicken kennt keinen Schmerz.«
Unsere Rickenmuskulatur ist ausreichend trainiert
Wann kann Krafttraining bei Riickenschmerzen helfen?
Bei Schmerzen nur unsere speziellen Kraftigungsibungen
Helfen Rickenschule und Wirbelsdulengymnastik?
Hilft Yoga bei Rickenschmerzen?
Gute Nacht — die beste Schlafposition flir einen gesunden Ricken
Was hat Schlafen mit Riickenschmerzen zu tun?
In der Riickenlage auf einer harten Matratze schlafen —
die Konigsdisziplin

133
137
139
143

146

151

152
152

158
163
166
168
168

173
177
177

181

182
182
185
191
193
195
198
198

202



Die Entdeckung —

die Aufldsung der Ungereimtheiten und Missverstandnisse 208
Rickenschmerzen und strukturelle Schaden 208
Eine Zusammenfassung — das Wichtigste auf einen Blick 215
Reslimee 215

Kapitel 8: Unsere Ubungen — Bewegung ist die Grundlage fiir einen

schmerzfreien und gesunden Riicken 221
Endlich — befreien Sie sich dauerhaft von |[hren Schmerzen 222
Unsere Techniken in perfekter Kombination 222

Unsere Liebscher-&-Bracht-Ubungen — der grofBte Hebel fir Ihre

Schmerzfreiheit 222
Die Bonusteile: Light-Osteopressur und Faszien-Rollmassage 224
lhr Weg in die Schmerzfreiheit hat viele positive
»Nebenwirkungen« 227
lhre Schmerzfreiheit und Gesundheit liegen in [hrer Hand 228
Basis |hrer Selbsthilfe — die Liebscher-&-Bracht-Ubungen gegen
Rickenschmerzen 232
Wichtige Infos zu den Ubungen 232
In diesen Féllen missen Sie achtsam und vorsichtig sein 236
Die drei Schritte der Ubungen 239
Ein vollstandiges Ubungsprogramm fiir Muskeln und Faszien 242
15 Minuten am Tag 243
Mit sechs einfachen Ubungen Rickenschmerzen stoppen 246
Das grofle Thema »Essen« —
so wichtig ist eine geeignete Erndhrung 287
Gegen Rickenschmerzen essen — wie soll das denn gehen? 288
Endlich die Entziindungen heilen 291
Diese Ernahrung lasst das Bauchfett schmelzen und schiitzt
vor Entziindungen 294
Ballaststoffreiche Erndhrung — warum? 299
Basische Erndhrung — ein alter Hut? 300
Linderung der Riickenschmerzen durch Intervallfasten 300

Hochwertige Vitalstoffpréparate — brauchen wir sie? 304



Alles zahlt — nutzen Sie die indirekten Alltagseinflisse
Hilfreiches Wissen um die Zusammenhange
Mit der richtigen Erndhrung Schmerzen lindern
Entspannende und schmerzlindernde Rezepte
Umwelteinflisse auf Schmerzen
Einfluss der Psyche auf Schmerzen

Die indirekten Faktoren nutzen

Kapitel 9: Unser Bonuskapitel — driicken und rollen Sie sich
schmerzfrei

Die Light-Osteopressur gegen Rickenschmerzen
Dricken Sie Ihren Riicken schmerzfrei
Mit der Light-Osteopressur Alarmschmerzrezeptoren
deaktivieren
Die Technik der Light-Osteopressur

Die Faszien-Rollmassage gegen Riickenschmerzen
Warum wir rollen
Die Rolltechnik nach Liebscher & Bracht
Die Eigenschaften unserer speziellen Rollen

So gehtes weiter — beginnen Sie noch heute
Wie Sie unser Wissen bestmadglich fiir sich nutzen kdnnen
Weitere Hilfen zur Selbsthilfe bei Schmerzen
Wollen Sie dazu beitragen, die Volkskrankheit Riickenschmerzen
abzuschaffen?
Unsere Vision: ein schmerzfreies Leben fir jeden,
ohne Medikamente und Operationen

Weitere Angebote zu |hrer Unterstiitzung

Danke von Herzen

Anhang

Quellenverweise
Glossar
Register

308
308
310
314
318
319
320

323

324
324

325
327
348
348
350
352
369
369
372

374

376
377
380

382

382
392
396



Vorwort

Herzlichen Glickwunsch zum Kauf dieses Buches!

Sehr wahrscheinlich wird sich Ihr Leben nun &ndern — es wird viel
schéner und ungestdrter von Schmerzmitteln, Behandlungen aller
Art oder sogar Operationen verlaufen. Wir méchten erreichen,
dass Sie in Zukunft keine Angst mehr vor Rickenproblemen, einem
Bandscheibenvorfall oder sonstigen Schaden an der Wirbelsaule
haben — und Ihre Schmerzen loswerden.

Zunachst erklaren wir lhnen, warum Sie keine Angst mehr ha-
ben missen. Denn je besser Sie die Hintergrinde verstehen,
desto gréf3er wird Ihr Vertrauen sein. Wir méchten, dass Sie lo-
gisch nachvollziehen kdnnen, dass Sie in fast allen Fallen Ihre
Rickenschmerzen mit den richtigen Bewegungsiibungen hei-
len konnen. Und dariber hinaus méchten wir, dass Sie — vor al-
lem, wenn Sie skeptisch sind — den ndchsten Schritt tun und
unsere Vorschlage zur Selbstbehandlung umsetzen und unsere
Ubungen anwenden. Denn nichts iberzeugt mehr, als selbst zu
spuren: Das funktioniert ja wirklich!

Das sind wir

Damit Sie wissen, mit wem Sie es hier zu tun haben, mdchten
wir uns zundchst persdnlich vorstellen.

Wir — Petra und Roland — liefern das Wissen, das Liebscher &
Bracht ausmacht. Petra ist Arztin fir Allgemeinmedizin und
Naturheilverfahren. Inzwischen wendet sie bei ihren Patienten
fast ausschlieilich Erndhrungsmedizin und orthomolekulare
Medizin an, um die Selbstheilungskrédfte bestmdéglich zu akti-
vieren. Nur ganz selten — wenn sie das Geflhl hat, eine Krank-
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Vorwort

Wir helfen
lhnen, sich
selbst zu
helfen.

12

heitist so weit fortgeschritten, dass der Kérper des Patienten
fir den ersten Schrittin die Heilung zusatzliche Unterstiitzung
bendtigt — setzt sie herkémmliche medizinische Vorgehens-
weisen ein.

Roland hat einen vdllig anderen Background. Er studierte Wirt-
schaftsingenieurwesen Fachrichtung Maschinenbau, lebte
aber seit friher Kindheit neben Schule und Studium ein zwei-
tes Leben: Seit Uber 50 Jahren trainiert er asiatische Kampf-
kunst und Bewegungslehren. Diese Berufung machte er dann
auch zum Beruf.

Wie alles begann

In den 1980er-Jahren erlebte Roland immer 6fter, dass bei vie-
len Kursteilnehmern, die schon langer an unterschiedlichsten
Schmerzen litten, diese durch das Training abnahmen oder
ganz verschwanden. Selbst wenn die Schmerzen nach her-
kémmlicher medizinischer Auffassung nicht hatten reduzier-
bar sein dirfen. Damals hatte Roland damit begonnen, Wing
Tsun zu unterrichten, einen chinesischen Stil, bei dem eine
sehr anspruchsvolle Muskelansteuerung trainiert wird.

Weder Arzte und Physiotherapeuten, die bei ihm trainier-
ten, noch Petra, mit der er damals frisch verheiratet war, konn-
ten diese Effekte schlissig erkldren. Daher begeisterte Roland
sich immer mehr fir dieses Thema. Wir beide spirten, dass wir
etwas Groflem auf der Spur waren. Etwas, das eine enorme Be-
deutung fir die Gesundheit der Menschen haben kénnte. Und
genauso war es. Wie Sie im Theorieteil dieses Buches nachvoll-
ziehen werden, ist es uns gelungen, herauszufinden, was die
Hauptursache fir die Entstehung der meisten Schmerzen ist,
unter denen Menschen heute am haufigsten leiden. Dieses
Wissen lieferte die Grundlage fir die Entwicklung unserer The-
rapie.

Die Entwicklung dauerte 20 Jahre, von 1987 bis 2007. Dann
waren wir so weit, dass Roland 72 Punkte an den Knochen des
Menschen definiert hatte, an denen man Schmerzen durch ma-
nuellen Druck regelrecht abstellen kann. Und 27 Kérperibun-



gen, mit denen sich die Patienten von Kopf bis Fufl selbst
schmerzfrei halten kdnnen. Die manuelle Schmerzbehandlung
wurde durch Petras ernahrungsmedizinische Vorgehensweisen
erganzt. Diese — unsere — neue Schmerztherapie besitzt eine
Wirksamkeit, die man herkédmmlich nicht fir méglich halt. 2007
begannen wir, sie an Arzte, Heilpraktiker, Physio- und andere
Therapeuten weiterzugeben. Inzwischen haben wir ein Netz-
werk etabliert, dem Gber 2.000 Arzte und Therapeuten in ganz
Deutschland, Osterreich und der Schweiz angehdren, die unsere
Ausbildung absolviert haben und sich regelméafiig bei uns fort-
bilden. Das bedeutet, dass jeder Schmerzpatient die Méglichkeit
hat, in seiner Ndhe in den Genuss unserer Therapie zu kommen.

Unsere Vision: Was wir mit diesem Buch
erreichen méchten

Was uns antreibt, ist das Ziel, allen Menschen, die dies mdéch-
ten, zu einem schmerzfreien Leben zu verhelfen — was dieses
Buch angeht, insbesondere zu einem rickenschmerzfreien.
Grundséatzlich mochten wir dabei erreichen, dass Sie sich
selbst helfen kdnnen. Dass Sie also dazu in der Lage sind, ohne
weitere Hilfe oder Therapie fir Ihre Schmerzfreiheit zu sorgen.
Das ist nicht immer, aber hdufig von Beginn an méglich. Wir
mochten Ihr lebenslanger Ansprechpartner sein, der dafir Sor-
ge tragt, dass Sie immer dann, wenn Schmerzen auftauchen,
wieder schmerzfrei werden.

Sie werden nach und nach all die richtigen Ubungen und Verhal-
tensweisen fir so gut wie jeden kdrperlichen Schmerz kennen-
lernen. Wenn Sie zwischendurch Unterstiitzung brauchen, sind
wir oder ist einer der vielen von uns ausgebildeten Arzte oder
Therapeuten fiir Sie da. Doch unser Bestreben ist, dass lhre Un-
abhangigkeit immer grofier wird.

Diesem Ziel haben wir die letzten mehr als 30 Jahre unseres
Lebens gewidmet und wollen und werden — so Gott will — das
so lange wie méglich weiter tun.

Wir diirfen Thnen zudem die erfreuliche Mitteilung machen,
dass wir lhnen exklusiv unter der Internetseite liebscher-

Vorwort

Ihre Unab-
héngigkeit
soll gréfler

werden.
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bracht.com/dhr einen kostenfreien Online-Bereich zur Verfi-
gung stellen, in dem Roland Sie in Mitmachvideos persdnlich
durch alle Ubungen fihrt.

Nun wiinschen wir Ihnen viel Spaf3, viele neue Erkenntnisse
und viele Anregungen beim Lesen dieses Buches, beim Auspro-
bieren und Anwenden unserer Ubungen.

Und natirlich winschen wir lhnen ein langes, schmerzfreies
und gesundes Leben!

lhre
Petra Bracht - Roland Liebscher-Bracht - Raoul Bracht

PS: Eine grofie Bitte hatten wir noch: Wenn Ihnen unser Buch
und unsere Methode gefallt, empfehlen Sie uns bitte weiter —
bei Freunden und Kollegen, Therapeuten, Buchhandlern oder
auf Amazon. Sie helfenuns dabei, vielen Menschen ein schmerz-
freies Leben zu ermdglichen.



Die grofien Irrtimer bei Rickenschmerzen

Rickenschmerzen sind die Volkskrankheit Nummer 1. Laut einem
Bericht der DAK leiden mittlerweile 7?5 Prozent der Arbeitnehmer
regelmaflig unter ihnen, jeder siebte davon sogar chronisch.!

Damit hat das Problem in den letzten Jahren noch einmal massiv zu-
genommen. Dies fuhrt dazu, dass inzwischen fast jeder zehnte
Krankheitstag auf Rickenschmerzen zuriickzufiihren ist.? Daraus
ergeben sich neben den unserer Meinung nach unnétigen Schmer-
zen fir die Patienten auch noch horrende volkswirtschaftliche Prob-
leme. Jahrlich entstehen hierdurch in Deutschland ca. 50 Milliarden
Euro Kosten. Das sind mehr als 2 Prozent des Bruttoinlandspro-
dukts.? 2003 hatten bereits 55 Prozent der Berufstatigen mindes-
tens ein Mal jahrlich Rickenschmerzen, 2017 waren es 75 Prozent,
also eineinhalb mal so viele. Von 2007 bis 2016, also in weniger
als zehn Jahren, stieg die Zahl der stationdren Behandlungen um
schockierende 80 Prozent, die Notfallaufnahmen stiegen dabei um
160 Prozent an im Verhaltnis zu den stationaren.*

Das Erschreckende an diesen Zahlen ist, dass ein Ende dieser
Entwicklung Gberhaupt nicht in Sicht ist. Ganz im Gegenteil:
Immer mehr und auch immer friher leiden wir und die ganze
Gesellschaft an diesem penetranten Schmerz im Ricken und
werden damit buchstablich alleingelassen. Denn der herkémm-
liche Versuch der Schulmedizin mit Schmerzmedikamenten
und Physiotherapie das Problem in den Griff zu bekommen,
kann inzwischen als gescheitert angesehen werden. Sogar die
vielfaltigen Angebote der Krankenkassen wie Rickenschulen
und Wirbelsdulengymnastik bringen keinen Erfolg — sie »errei-
chen« sogar eher eine leichte Verschlechterung.® Bei einem
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Die groBen Irrtimer

Ein schmerz-
freies Leben
ist méglich.
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Grof3teil der Rickenschmerzen ist noch nicht einmal die Ursa-
che bekannt. Das ist der offizielle Stand.

Eine Lésung mit den herkémmlichen Mitteln der Medizin,
mit Naturheilkunde, Physiotherapie und manuellen oder ande-
ren Therapien ist nicht in Sicht. Das zeigen nicht nur die aus-
ufernden Zahlen der Betroffenen.

Deutlich wird dies auch in Interviews wie beispielsweise
das mit dem &arztlichen Leiter des Schmerzzentrums Berlin
Jan-Peter Jansen Anfang des Jahres 2018 mit der ZEIT, in dem
er die herrschende medizinische Einschatzung so beschrieb:
»Ein schmerzfreies Leben ist unrealistisch.«®

Es wird also indirekt empfohlen, sich mit seinen Schmerzen ab-
zufinden. Die einzige Alternative hierzu scheint inzwischen
nur noch die immer friher durchgefihrte Operation an der Wir-
belsdule zu sein.” Warum es sich hierbei unserer Meinung nach
meistens um Kunstfehler handelt, werden wir im Weiteren noch
genauer erkldren. Nur so viel sei vorweggenommen: Eine Ope-
ration geht neben erheblichen Risiken auch immer mit einer
massiven Verdnderung der Statik einher und kann nie mehr
rickgangig gemacht werden. Solch ein Schritt sollte, wenn
Uberhaupt, nur dann in Betracht gezogen werden, wenn Uber
Jahre alle anderen Mafinahmen — vor allem unsere Therapie —
keine Linderung verschaffen konnten. Daher empfehlen wir Ih-
nendringend, sich zumindest einmal nach unserer vollkommen
nebenwirkungsfreien Methode behandeln zu lassen, bevor Sie
sich zu so einem schwerwiegenden Eingriff iberreden lassen.

Es geht um |hr Leben

Schon, dass Sie dieses Buch in lhren Handen halten — und
wichtig fur lhr Leben. Dennin diesem Buch geht es darum, dass
Sie es genieflen kdnnen, schmerzfrei zu leben. Was ist die
Grundlage jedes Wohlfiihlens? Dass wir gesund sind. Und dass
wir frei von Schmerzen sind. Denn Schmerzen kénnen einen
verriickt machen. Sie kénnen Energie rauben, uns unfahig ma-
chen, unseren Beruf auszuilben, erstrecht das Hobby oder den
Sport. Sie kdnnen das Zusammenleben so stéren, dass Fami-



Es gehtum Ihr Leben

lien und Partnerschaften zerbrechen. Schmerzen kdnnen das
Leben so belasten, dass sich Menschen vor lauter Verzweif-
lung eher umbringen, als weiterhin diese Qualen zu erleiden. In
USA hat man dazu Zahlen erhoben: Zwischen 2006 und 2008
begingen etwa 3.000 Menschen Suizid wegen anhaltender
Schmerzen, die nicht in den Griff zu bekommen waren, beson-
ders Rickenschmerzen schienen hierbei von grofler Bedeu-
tung zu sein.®® In Deutschland gibt es dazu keine Zahlen. Man
weif} aber, dass hier bei uns etwa die gleiche Anzahl von Men-
schen nur aufgrund der Nebenwirkungen von Schmerzmitteln
jahrlich stirbt.’® Und das sind nur die offiziellen Zahlen.

Das Ganze nimmt inzwischen solche Ausmafie an, dass der
arztliche Leiter des Schmerzzentrums Berlinin dem ZEIT-Inter-
view weiter duflerte: »Schmerzen gehdren einfach zum Leben
dazu.« Das hort sich wie eine Bankrotterklarung der Schul-
medizin an. Ahnliches héren wir auch immer wieder von Patien-
ten — je dlter sie sind, desto 6fter. Sie erzahlen von Arzten, die
auf ihre Frage, warum man denn nichts gegen ihre Schmerzen
machen kdnne, antworten: »Schauen Sie sich doch mal um, wie
konnen Sie erwarten, dass es bei lhnen anders ist?«

Rickenschmerzen — die Nummer eins bei
Schmerzen

Natirlich sind das die ganz extremen Falle. Aber nach unse-
ren Erfahrungen leiden ungefahr 20 Prozent der Bevdlkerung
an extremen Schmerzen und sind trotz der Einnahme von
Schmerzmitteln und trotz Operationen in ihrem Leben stark
eingeschrankt. Meist nennt man sie austherapiert. Weitere
rund 20 Prozent leiden so stark, dass sie permanent Schmerz-
mittel bendtigen, um ihren Alltag bewéaltigen zu kénnen. Viele
von ihnen lassen sich operieren, um das Problem zu |6sen. Die
nachsten etwa 20 Prozent missen immer wieder zu Schmerz-
mitteln greifen, weil sie durch ihre Riickenschmerzen sonst zu
sehr eingeschrankt sind. Auch sie lassen sich operieren oder
schlieen eine Operation zumindest nicht aus. Schliefllich ha-
ben etwa 20 Prozent im Groflen und Ganzen keine permanen-

Es gehtum
die Schmer-
zen, die
scheinbar
aus dem
Nichts
kommen.
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ten Probleme mit Schmerzen, aber wenn sie welche bekommen,
nehmen sie Schmerzmittel, um sie zu unterdricken. Nur die
letzten rund 20 Prozent sind schmerzfrei und geben an, nur
sehr selten vielleicht Spannungskopfschmerzen zu haben oder
mal nach dem Joggen das Knie zu spiren.

Uns geht es um die Schmerzen, die meist im Bereich der Gelen-
ke auftauchen oder aber am Ricken — die Wirbelsaule ist ja
auch eine Art Ansammlung von vielen Gelenken.

Viele der Schmerzen, die Sie im Bereich des Rickens oder
auch im restlichen Kdrper spiiren und die zundchst scheinbar
unabhédngig vom Bewegungsapparat sind, haben in Wirklichkeit
mit zu hohen Zugspannungen der Muskeln und Faszien zu tun.

Das Problem der Rickenschmerzen ist gelost

Wie in unserem letzten Buch, »Die Arthrose-Liige«, sagen wir

lhnen auch jetzt:

e Niemand auf diesem Planeten muss Schmerzen im Bewe-
gungssystem haben.

e Niemand muss »Ricken« haben.

Die Losung des Problems begann 1986, und es dauerte rund
20 Jahre, bis wir 2007 die ersten Ausbildungen fir Arzte fast
aller Fachrichtungen, fir Osteopathen, Heilpraktiker, Physio-
und die verschiedensten anderen Therapeuten anbieten konn-
ten. Seit diesem Zeitpunktist unsere Lésung, die Schmerzthe-
rapie nach Liebscher & Bracht, so weit entwickelt, dass sie in
nur vier Tagen erlernt werden kann und dass die Absolventen
schon am Tag nach der Ausbildung bei Patienten, denen sie vor-
her nicht befriedigend helfen konnten, sehr gute Ergebnisse
erzielen kénnen. Inzwischen sind tiber 2.000 der von uns aus-
gebildeten Therapeuten in unserer Qualitatssicherung, lassen
sich regelmaflig fortbilden und sind deshalb auf unserer Inter-
netseite im Schmerzspezialisten-Finder gelistet.!*

Nach wie vor wirken wir mit unseren — fir viele nicht nachvoll-
ziehbaren — Behandlungserfolgen stark polarisierend. Vor al-
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lem bei Fachleuten. Diejenigen, die unsere Ausbildung besucht
haben, die wissen, was wir tun, und sich selbst davon Uber-
zeugt haben, wie frappierend wirkungsvoll unsere Osteopres-
sur ist, sind begeistert und setzen bei Schmerzpatienten im-
mer mehr auf unsere Therapie.

Andere, die unsere Therapie nicht kennen, halten unsere
Aussagen zur Wirksamkeit fir vdllig Gberzogen, bestreiten sie
vehement und verweisen dabei auf nicht vorliegende Studien.
Sie beldcheln unsere Erfahrungen und werfen uns Geschéfte-
macherei vor. Sie kénnen sich einfach nicht vorstellen, dass es
eine Schmerztherapie gibt, die so gute und systematisch wie-
derholbare Ergebnisse bringt. Sie vorverurteilen unsere Tech-
nik als etwas, das es schon immer so oder so dahnlich gab und
deswegen auch nicht besser funktionieren kann als die her-
kdmmlichen Therapien, die sie bislang kennen und einsetzen.

Die herkommliche Meinung ist falsch

Die herkémmliche Meinung spiegelt die »falsche Realitdt«,
eine falsche Wahrheit. Sie lautet: »Es gibt keine gesicher-
te Vorgehensweise um Rickenschmerzen zu verhindern. Sind
Schaden an der Wirbelsdule entstanden, missen sie meist
operiert werden, weil sie die Ursache der Rickenschmerzen
sind. Der Kdrper kann solche Schéaden nicht selbst reparieren.
Alle diese Rucken- und andere Schmerzen bedrohen uns Men-
schen umso wahrscheinlicher, je dlter wir werden.«

Diese herkdmmliche Meinung, von der immer noch die meisten
Patienten und auch Arzte und Therapeuten iberzeugt sind, ist
falsch. Sie ist ein Jahrhundertirrtum. Wir wissen das aufgrund
unserer Erfahrungen aus inzwischen Gber 30 Jahren. Sie als
Rickenschmerzpatient kdnnen sich in den allermeisten Fallen
relativ schnell von Ihren Rickenschmerzen befreien. Sie kén-
nen sogar gezielt vorbeugen, um keine zu bekommen. Men-
schen mit Rickenschmerzen miissen so gut wie nie operiert
werden, um schmerzfrei zu werden. Und wenn die Schaden an
der Wirbelsdule nicht schon zu gravierend sind, kann der Kor-
per sehrviel selbst reparieren.

Eine falsche
Realitdt
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Wir kdnnen also gezielt Schluss machen mit dem ausufern-
den Problem der Rickenschmerzen, mit lhren und denen der
ganzen Bevdlkerung. Sie selbst kénnen in den meisten Fallen
Ihren Ricken dauerhaft gesund und schmerzfrei halten.

Unsere Therapie funktioniert

Neun von zehn Patienten leiden umsonst. Warum? Weil wir ih-
nen mit unserer Therapie helfen kénnten. Interessanterweise
passtunsere Erfahrung genau zu der durch herkédmmliche Stu-
dien belegten Realitat. Diese Studien kommen zu dem Schluss,
dass 80 bis 99 Prozent der Rickenschmerzen unspezifisch
sind. Das bedeutet, dass keinerlei Schadigungen nachgewie-
sen werden kdnnen, die diese Rickenschmerzen erklidren.'?
Und was kann durch die Untersuchungen mit bildgebenden Ver-
fahren nicht nachgewiesen werden? Richtig: die zu hohen
Spannungen der Muskeln und Faszien, die wir als wahre Ursa-
che der meisten Rickenschmerzen identifizieren konnten.

Diese unspezifischen Schmerzen kénnen wir durch das Nor-
malisieren der zu hohen Spannungen auf natirliche Weise be-
seitigen, also heilen. Und genau deswegen leiden neun von
zehn Rickenschmerzpatienten umsonst.

Wir selbst und natiirlich die meisten der von uns behandelten
Patienten wissen das schon seit 1986 — weil sie es selbst an
sich gespirt haben. Seit 2007, dem Beginn der Ausbildungen,
wissen das auch die Ausbildungsteilnehmer, die damals be-
gannen, ihre Patienten mit unserer Therapie zu behandeln.
Dadurch nahm unser Bekanntheitsgrad stark zu. Nach weite-
ren acht Jahren begannen wir neben unserer herkédmmlichen
Offentlichkeitsarbeit (Vortrdge vor Patienten und Fachpub-
likum, Artikel in Zeitschriften, Beitrage in Hérfunk und Fern-
sehen) zusétzlich die sozialen Medien intensiv zu nutzen.
Unser Liebscher-&-Bracht-YouTube-Kanal entstand. Mittler-
weile hat er Gber 300.000 Abonnenten, die regelméaflig unse-
re Ubungen praktizieren und viel Wissenswertes Uber die
Entstehung und Beseitigung ihrer Schmerzen lernen. Parallel
entstand unsere Facebook-Seite mit inzwischen fast 400.000
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Abonnenten. Das Erscheinen unseres Buches »Die Arthro-
se-Lige« sprengte noch einmal alle Erwartungen. Wenn sich
ein Ratgeber acht Monate lang unter den ersten 20 Platzen
auf der Amazon-Bestsellerliste befindet, wo einige Millionen
Blicher aller Kategorien gelistet sind, zeigt das eindrtcklich,
wie fieberhaft Patienten nach Lésungen fir ihre Schmerzen
suchen.'?

Diese Entwicklung ist ein Beweis dafiir, dass unsere Therapie
halt, was sie verspricht. Auch wenn es unseren Kritikern viel-
leicht schwer im Magen liegt: Die Nachfrage von Arzten und
Therapeuten, die unsere Schmerztherapie lernen wollen, steigt
so stark an, dass wir 2018 doppelt so viele Ausbildungen an-
bieten mussten wie im Jahr 2017. Immer mehr Patienten méch-
ten von einem unserer Therapeuten behandelt werden.

Wir begleiten Sie durch ein schmerzfreies Leben

Stand der Dinge ist, dass aufgrund der frappierend guten Wirk-
samkeit immer mehr Betroffene unsere Ubungen machen,
sich von unseren Therapeuten behandeln lassen und immer
besser verstehen, dass langfristig eigentlich nur sie selbst
ihre Schmerzen in den Griff bekommen kénnen — mit unserer
Unterstitzung. Wir begleiten Sie durch ein schmerzfreies Le-
ben bis ins hohe Alter. Lesen Sie dieses Buch und wenden Sie
die hier gezeigten Ubungen und Techniken auch wirklich an. Es
gibt keine bessere Méglichkeit, Ihre kostbare Zeit dafiir zu in-
vestieren, wenn Sie sich von lhren Rickenschmerzen wirklich
dauerhaft heilen méchten oder ein Leben lang keine bekom-
men wollen.

Wir méchten
Ihrlebens-
langer An-

sprechpart-
ner fiir lhre

Schmerzfrei-

heit werden.
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Unser Ziel: Wir machen Schluss
mit Rickenschmerzen

Rickenschmerzen sind eine Volkskrankheit, die sehr viele Men-
schen qualt. Wir haben dieses Buch geschrieben, um dieses unné-
tige Leiden endlich und ein fir alle Mal zu beenden. Wir missen
das tun, da die herkdmmliche Medizin keine Idee hat, wie sie das
Problem systematisch in den Griff bekommen kann. Auch die
Schmerztherapeuten haben keine Lésung. Warum behaupten wir
das? Heute leiden mehr Menschen an Rickenschmerzen als je zu-
vor.'* Das bedeutet doch offensichtlich, dass es fiir dieses Problem
noch keine Lésung gibt.

Aus herkdmmlicher Betrachtungsweise scheinen die Ursachen fir
Rickenschmerzen so verwirrend zu sein, dass die Medizin nur
schwer nachvollziehen kann, wie diese Schmerzen genau entste-
hen. Als Ergebnis sind — je nach Studie — 80 bis 99 Prozent der RU-
ckenschmerzen »unspezifisch«. Die Ursache ist unbekannt. Es
fehlen Strategien, wie die Schmerzen zielstrebig und nachhaltig zu
beseitigen sind, ebenso wenig gibt es sichere Empfehlungen, wie
man sie praventiv vermeiden kann.

Die heutige Realitdt — eine Sackgasse

Aus unserer Erfahrung heraus kénnen wir genau erkennen, wa-
rum das so ist. Wir sehen die Sackgasse, in die sich das her-
kdmmliche System hineinmandvriert hat und aus der es seit
Jahren nicht herauskommt. Schauen wir uns diese heutige Re-
alitdt an. Dann kénnen Sie verstehen und nachvollziehen, wie
es dazu kommen konnte.
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Unsere Entwicklung der neuen Schmerztherapie

Lassen Sie noch einmal kurz Revue passieren, wodurch wir, Pe-
tra und Roland, in der Lage waren, das Problem der Schmerzen
allgemein und der Rickenschmerzen im Speziellen vdllig an-
ders anzugehen, vdllig anders zu denken. Petra als Arztin al-
lein hatte keine Chance. In ihrem Medizinstudium hatte sie
sich mit den klassischen Zusammenhdngen befasst und sie
festin ihrem Denkmodell verankert. Ihr einziger Zugang zu an-
deren Methoden als denen der herkdmmlichen Medizin war die
Erndhrungsmedizin. Denn wenn sie bestimmte Erndhrungs-
prinzipien beachteten und gesinder aflen und tranken, nah-
men die Schmerzen ihrer Patienten oft ab oder verschwanden
ganz. Nur waren diese Erfolge nicht sicher reproduzierbar. Mal
klappte es mehr, mal weniger gut, und niemand wusste, war-
um. Diese Erfahrung machen unendlich viele Arzte und Thera-
peuten mit den unterschiedlichsten Vorgehensweisen und hal-
ten das bis heute fir vollig normal. Sie erleben es ja nicht
anders. Daraus resultiert ja auch die ganze Unsicherheit im
Umgang mit Schmerzen, die heute quasi Gblich geworden ist.

Obwohl Petraalsoschon deutlich Gber den Tellerrand schau-
en konnte, kam sie im Bereich der Schmerztherapie nicht weit
Uber die Behandlungserfolge eines Standardschulmediziners
hinaus. Denn wenn die Verdnderung der Erndhrung nicht griff,
musste sie natilrlich genauso auf Schmerzmittel, Physiothera-
pie und Operationen zurlickgreifen.

Warum konnte Roland ganz anders an die Thematik Schmerz-
therapie herangehen? Weil er nichts mit Schmerztherapie zu
tun hatte. Er hatte Maschinenbau studiert und unterrichtete
Bewegung, besafl also fundiertes technisches Wissen. Dann
machte er bei Teilnehmern an seinen Selbstverteidigungskur-
sen die Erfahrung, dass die Schmerzen weniger wurden oder
verschwanden, wenn sie bestimmte Bewegungen tbten, die mit
bestimmten Dehnungen zu tun hatten. Das heif3t, er brauchte
auf nichts Ricksicht zu nehmen, was er vorher gelernt oder stu-
diert hatte. Er konnte véllig unvoreingenommen beobachten,
was tatsachlich passiert, und diese Zusammenhénge in seine
Begriffswelt der Bewegung und der Technik Gbertragen.

Unser Ziel

Erst wenn
wir Gber den
Tellerrand
schauen,
erkennen
wir die volle
Wahrheit.
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Unser Ziel

Die her-
kémmlichen
Ricken-
schmerz-
therapien er-
fassen nicht
die wahre
Ursache.
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Natirlich war es fir die Entwicklung der neuen Schmerz-
therapie unverzichtbar, dass Roland und Petra sich permanent
austauschen konnten. Roland konnte so immer wieder seine
technische Denkweise mit der medizinisch-naturheilkundlichen
Sicht von Petra abgleichen. Und Petra stellte durch seinen Input
zunehmend das im Medizinstudium Gelernte in Frage und konn-
te es als fehlerhaft enttarnen. Die wichtigste Grundlage aber
war von Beginn an, dass Roland eine wirklich funktionierende
Moglichkeit gefunden hatte, die meisten Riickenschmerzen und
auch die meisten anderen Schmerzen systematisch und auf vol-
lig natirliche Art zu beseitigen. Diesen Luxus hat die herkdmm-
liche Medizin leider nie gehabt, auch nicht die Schmerzthera-
peuten und andere, die in diesem Bereich forschten.

Quantitat soll fehlende Qualitdt ersetzen

Der derzeitige »Goldstandard« bei Rickenschmerzen spiegelt
die Verzweiflung der herkdmmlichen Medizin: Man versucht
die fehlende Qualitdt der Behandlung durch Quantitdt zu erset-
zen. Der Fehler dabei ist, dass diese Vielzahl von Meinungen
und Herangehensweisen, die dabei zusammengefihrt werden,
mehr oder weniger aus einer Denkrichtung stammen: der medi-
zinisch-physiotherapeutischen. Das multimodale Modell geht
von multiplen Ursachen aus, die es nétig machen, in sogenann-
ten Schmerzzentren Fachleute jeder Couleur zu konzentrieren:
Arzte verschiedener Fachrichtungen [Orthopéden, Anadsthesis-
ten, Umweltmediziner, Neurologen, Internisten usw.), Physio-
und andere Manualtherapeuten, Sportwissenschaftler, Psycho-
therapeuten, Hypnotherapeuten, Akupunkteure und viele mehr.
Dies in der Hoffnung, dass das Problem durch die Vielfalt von
Herangehensweisen geldst wird.

Diese Quantitat bietet durchaus die Chance, sich gegenseitig
durch offenen Austausch auf gleicher Augenhdhe weiterzu-
bringen. Doch leider geschieht das nicht. Es ist eher so, dass
die verschiedenen Herangehensweisen nebeneinander oder
nacheinander angewendet werden in der Hoffnung, dass die
Schmerzen nachlassen. Die unterschiedlichen Therapieansat-






