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»Unsere Aufgabe sehen wir darin,

den Menschen zu helfen, 

sich selbst zu helfen.

Das Ziel ist,

dass alle Menschen

ein schmerzfreies Leben

in voller Beweglichkeit

bis ins höchste Alter führen können.

DR. MED. PETRA BRACHT & ROLAND LIEBSCHER-BRACHT«
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andere �erapeuten in unserer neuen 
Schmerztherapie auszubilden, nahm 
das Ganze an Fahrt auf. 2009 lud uns 
Günther Jauch, der die Wichtigkeit 
unserer �erapie für die Gesellscha� 
erkannte, in seine Sendung »Stern-
TV« ein. Dort behandelte Roland live 
erfolgreich einen Rückenschmerz-
patienten, dem vorher über Jahre hin-
weg nicht geholfen werden konnte. 
Zuvor hatte das »Stern-TV«-Team die 
Behandlung einer weiteren Patien-
tin ge�lmt, die sich trotz stärkster 
Schmerzmittel und vieler �erapiever-
suche (Physiotherapie und Manualthe-
rapien, Aufenthalt in einer Schmerzkli-
nik) kaum noch bewegen konnte. Auch 
ihr ging es nach der Behandlung wieder 
gut. Nach der Sendung erlebten die in 
unserer Methode ausgebildeten Ärzte 
und �erapeuten einen riesigen An-
sturm, den sie kaum bewältigen konn-
ten. Damals wurde uns zum ersten Mal 
richtig bewusst, wie viele Menschen 
leiden und händeringend nach wirksa-
mer Hilfe suchen. Die hohe Nachfrage 
nach unserer �erapie durch Patienten 
und nach Ausbildungsplätzen für Heil-
beru�er zeigte, dass das Problem 
Schmerz und Arthrose durch die Me-
dizin mit allen ihren Errungenscha�en 
o�ensichtlich nicht vollständig gelöst 
werden konnte.

Konservative Therapien 
wirken – werden vor 
einer Operation aber 
nicht ausgeschöpft

Neueste Zahlen bestätigen das. So be-
stehen bei der Behandlung der Knie-
arthrose weiterhin große De�zite. Ein 
neuer DAK-Versorgungsreport, für 
den 1,1 Millionen Versorgungsdaten 
ausgewertet wurden, nennt insbeson-
dere einen Mangel an konservativen, 
nicht medikamentösen �erapieoptio-
nen in den Jahren vor einer Operation 
zum Gelenkersatz. Bei jedem fün�en 
Betro�enen scheitere demnach der 
Gelenkerhalt, sodass ein künstliches 
Kniegelenk eingesetzt werden müsse. 
Das sei für Patienten umso tragischer, 
weil jede zehnte Knie-OP aufgrund 
einer Arthrose vermeidbar wäre, wenn 
die konservativen Möglichkeiten voll 
ausgeschöp� würden. Ein Knieersatz 
ließe sich laut DAK-Report durch-
schnittlich um sieben Jahre verzö-
gern.1

Diese Ergebnisse kommen nicht 
überraschend, denn längst ist klar:
• Konservative, nicht medikamen-

töse Behandlungsformen wie Be-
wegung können bei Arthrose ei-
nen Gelenkersatz hinauszögern 
oder sogar verhindern – körperli-
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che Aktivität ist die Basis gesunder 
Gelenke.2, 3, 4

• Maßnahmen wie Bewegung oder 
Au�lärung der Patienten können 
Schmerzen bei Arthrose lindern, 
Beweglichkeit und Funktion des 
Knies verbessern und die Le-
bensqualität bei Betro�enen er-
höhen.5, 6, 7

• Diese konservativen �erapie-
methoden werden daher von 
deutschen und internationalen 
Leitlinien als gleichrangig mit 
medikamentösen und operativen 
Verfahren bei Kniearthrose be-
wertet.8, 9, 10, 11

• Einige Ärzte und Forscher halten 
gesteigerte körperliche Aktivität 

mittlerweile sogar für wichtiger als 
eine medikamentöse �erapie.12

Mittlerweile lehren wir unsere stän-
dig weiterentwickelte Schmerzthe-
rapie seit über 15 Jahren. Mehr als 
zehntausend Ärzte aller Fachrich-
tungen, Heilpraktiker verschiedens-
ter Ausrichtung, Physio- und andere 
�erapeuten sowie Osteopathen nah-
men inzwischen an unserer Ausbil-
dung teil. Viele von ihnen haben sich 
unserem �erapeuten-Netzwerk an-
geschlossen, das immer internationa-
ler wird und Deutschland, Österreich 
und die Schweiz schon gut versorgt.  

Herkömmliche Medizin

Die Schmerz- und Arthroseforschung hat sich in den letzten Jahren sehr dyna-

misch entwickelt. Sie beschäftigt sich zunehmend mit Aspekten, die auch für 

unser Modell zur Entstehung und Behandlung von Schmerzen wichtig sind. Sie 

wissen bereits: Teilweise sind Wirkmechanismen, die wir für unsere Therapie 

nutzen, mittlerweile belegt. Ein Umdenken ist in vollem Gange. Im Grunde 

gibt es deshalb bei einigen Fragestellungen keinen Gegensatz mehr zwischen 

»herkömmlicher Medizin« dort und »Liebscher & Bracht« hier. Sollten Sie beim 

Lesen dieses Buches dennoch von »der Medizin« oder »der herkömmlichen Me-

dizin« lesen, verstehen Sie dies bitte als bewusste Vereinfachung. Sie soll eine 

bestimmte Art von Behandlungen und Erklärungen kennzeichnen, mit der Sie 

von Ärzten, Heilpraktikern oder Physiotherapeuten versorgt werden, die nicht 

nach unseren Grundsätzen arbeiten. 



14 Viele Menschen leiden unnötig – Sie auch? Eine Therapie für jeden

Eine Therapie für jeden

Um es direkt zu sagen: Den polarisie-
renden Titel dieses Buches haben wir 
bei der ersten Au�age 2017 mit Ab-
sicht gewählt. Er soll weiterhin her-
ausfordern, aufmerksam und wach 
machen. Denn wir möchten, dass 
alle Schmerzleidenden Folgendes 
wissen: In vielen Fällen gibt es eine 
wirksame Möglichkeit, Schmerzen 
und Arthrose natürlich zu behandeln 
und die häu�g angewendeten �era-
pien an entscheidender Stelle zu er-
weitern. Meist ist es kein unabänder-
liches Schicksal, mit 50 oder 
spätestens mit 60  Jahren Arthrose 

und immer mehr 
Schmerzen zu bekom-
men, immer mehr Bewe-
gungseinschränkungen 
hinnehmen zu müssen. 
Alle Menschen haben das 
Recht darauf zu wissen, 

dass man sich von Schmerzen in den 
meisten Fällen dauerha� befreien 
kann. Dass man die Wahl hat zwi-
schen dem allseits bekannten Weg, 
der häu�g über Schmerzmittel ir-
gendwann zur Operation und zu 
künstlichen Gelenken führt. Und 
einem anderen Weg, für den man 
zwar Zeit und Durchhaltevermögen 

braucht, weil er mit dem regelmäßi-
gen Training von speziellen Übun-
gen einhergeht, der aber in die Un-
abhängigkeit und Freiheit führen 
kann. In die Freiheit, selbst für seine 
Schmerzfreiheit sorgen und seine 
Arthrose stoppen zu können. 

Wir haben viele unter-
stützende Maßnahmen und 
Hilfsmittel für Sie entwickelt

Lesen Sie dieses Buch und machen 
Sie die Liebscher & Bracht Übungen®
für Ihre von Arthrose befallenen Ge-
lenke. Mittlerweile haben wir zahlrei-
che Hilfsmittel für Sie entwickelt, die 
Ihr Training noch einfacher, zeitspa-
render und damit e�zienter machen 
können. 

Probieren Sie die Ernährungsemp-
fehlungen, die indirekt dazu beitragen 
können, dass Sie Ihre Schmerzen dau-
erha� in den Gri� bekommen und Ihr 
Knorpel besser versorgt wird. 

Besuchen Sie unseren YouTube-
Kanal »Die Schmerzspezialisten«, in 
dem Sie über 1000 Videos mit einfa-
chen Liebscher & Bracht Übungen®
sowie viele Antworten rund um die 

Mit dem 
polarisierenden 
Titel »Arthrose-
Lüge« möchten 

wir möglichst viel 
Aufmerksamkeit 

erzeugen.



15Eine Therapie für jeden

�emen Schmerzen und Arthrose 
�nden. Meist können Sie direkt mit-
machen, weil die Übungen in Mit-
machlänge aufgenommen wurden. 

Drei Ziele sind damit verknüp�. 
Sie stehen im Einklang mit den Emp-
fehlungen und Leitlinien großer 
internationaler Gesundheitsorga-
nisationen und Fachgesellscha�en 
wie der Weltgesundheitsorganisation 
(WHO), der American Chronic Pain 
Association (ACPA) und der National 
Academy of Medicine (NAM):

1. Wir möchten Sie in Bewegung 
bringen – denn regelmäßige Bewe-
gung gilt als einer der wichtigsten 
Schlüssel für ein gesundes, schmerz-
freies Leben, ob mit Arthrose oder 
ohne.13, 14

2. Wir bieten Ihnen als Schmerz-
patient Hilfe zur Selbsthilfe. Denn 
vielleicht kennen auch Sie das Ge-
fühl, Ihren Schmerzen hil�os aus-
geliefert zu sein. �erapeuten ge-
lingt es o�mals nicht, ihre Patienten 
zu motivieren, empfohlene Bewe-
gungsübungen regelmäßig durch-
zuführen. Unsere Videos und die in 
diesem Buch gezeigten Liebscher & 

Bracht Übungen® setzen genau hier 
an – sie motivieren Menschen, regel-
mäßig aktiv zu werden. Insbesonde-
re diese selbstständige Aktivität von 
Schmerzpatienten beim Haltungs- 
und Bewegungstraining, das aktive 
Üben zu Hause, kann nicht hoch ge-
nug eingeschätzt werden.15, 16

3. Wir möchten 
Ihnen den Zugang zu 
Gesundheitsinformati-
onen vereinfachen, da-
mit Sie sich barrierefrei 
Wissen anlesen und es 
direkt anwenden können. Denn klar 
ist: Wer sich bei Schmerzen selbst hel-
fen möchte, sollte zunächst verstehen, 
woher sie kommen. Damit dies jedem 
Menschen unabhängig von Alter, Bil-
dungsgrad, Herkun� und Beruf gelin-
gen kann, geht es mehr denn je um 
leicht verständliche Informationen 
und einen niedrigschwelligen Zugang 
zu Gesundheitswissen. Dieses Buch, 
unsere Videos und alle Inhalte auf un-
seren Websites und Plattformen sind 
diesem Anspruch verp�ichtet.17, 18

Wir verfolgen drei 
große Ziele – damit 
Sie schmerzfrei, 
gesund und be-
weglich bleiben 
können.



16 Viele Menschen leiden unnötig – Sie auch? Wie Sie dieses Buch am besten für sich nutzen können

Wie Sie dieses Buch am besten für sich 
nutzen können

An dieser Stelle noch ein Tipp zum 
Lesen des Buches. Wir erklären Ihnen 
zu Beginn, wie Arthrose und Schmer-
zen aus unserer Sicht entstehen und 
was Sie tun können, um Ihre Schmer-
zen möglichst schnell loszuwerden, 
den Verschleiß zu stoppen und so 
gut es geht die Voraussetzungen für 
die Regeneration des Knorpels zu 
scha�en. 

Wenn es Ihnen nicht so wichtig 
ist, alle theoretischen Hintergründe 
zu kennen, dann können Sie direkt 
zum Kapitel »Die Liebscher & Bracht 
Übungen® und die Faszien-Rollmas-
sage« gehen und mit den Übungen 
beginnen.

Wenn Sie aber vorher verstehen 
wollen, wie es überhaupt zu Ihrem 
Leiden kommen konnte und warum 
wir Ihnen empfehlen, die Liebscher 
& Bracht Übungen® und Ernäh-
rungsratschläge umzusetzen, dann 
machen Sie sich zunächst damit ver-
traut. Vielleicht haben Sie auch Be-
denken, Übungen zu machen, bei 
denen Sie sich nicht sicher sind, ob 
sie Ihrem Gelenk nicht auch schaden 
könnten. Dann sollten Sie ebenfalls 
zunächst die Hintergründe kennen-

lernen. Die Kenntnis einiger wich-
tiger Hintergründe zu den Grund-
lagen der Übungen wird Sie zudem 
motivieren, die rund 15  Minuten 
täglich zu investieren. Sie können 
auch zwischen den Kapiteln sprin-
gen: Beginnen Sie mit den Übun-
gen und lesen Sie bei Bedarf im-
mer wieder im �eorieteil nach. So 
können Sie sich vergewissern und 
hin und wieder Motivationsschübe 
holen.

Für Patienten, Ärzte und 
Therapeuten 

Dieses Buch ist für alle geschrie-
ben. Für medizinisch-therapeuti-
sche Laien ebenso wie für Heilberuf-
ler, spezialisiert auf Arthrose- und 
Schmerztherapie. Deshalb bedienen 
wir uns einer allgemein verständ-
lichen Sprache. Da wir aber den 
Anspruch haben, dass Ärzte und 
�erapeuten die geschilderten Sach-
verhalte zu würdigen wissen, ha-
ben wir nur so weit vereinfacht, dass 
die biomechanischen oder physio-
logischen Fakten nicht darunter lei-
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den und wichtige Ergebnisse der me-
dizinischen Forschung berücksichtigt 
werden.

Nehmen Sie sich Zeit für 
dieses Buch

Dieses Buch soll Ihnen helfen, sich 
mit Ihren Arthroseschmerzen ausei-
nanderzusetzen. Es soll Ihnen einige 
wichtige und grundlegende Erklä-
rungen liefern, auf denen die spe-
ziell gegen Schmerzen entwickelten 
Liebscher & Bracht Übungen® auf-
bauen. 

Lassen Sie sich dabei Zeit. Lesen Sie 
gerne noch einmal die Erklärungen, 
bevor Sie mit den Übungen beginnen, 
und setzen Sie sich nicht selbst unter 
Druck. Wenn Sie den einen oder ande-
ren Zusammenhang beim ersten Lesen 
nicht ganz nachvollziehen können, le-
sen Sie das jeweilige Kapitel später 
noch einmal. Gerade Fachleuten, die 
noch ihre früheren Ausbildungsinhalte 
vor Augen haben, werden bestimmte 
Inhalte neuartig oder zumindest un-
gewohnt erscheinen. 

Unsere Schmerztherapie entwi-
ckeln wir beständig weiter und lassen 
dabei auch die aktuelle Schmerzfor-
schung ein�ießen. Über allem steht 

dabei, Ihnen die bestmögliche Hilfe 
zur Selbsthilfe bereitzustellen.

Nun wünschen wir Ihnen viel 
Spaß. Nicht nur beim Lesen, sondern 
vor allem beim Aus-
probieren, beim An-
wenden der Übungen 
und Ernährungstipps. 
Nur wenn Sie auch 
umsetzen, was wir 
Ihnen vorschlagen, 
kann es Ihnen besser gehen.

An dieser Stelle noch etwas, das 
uns sehr am Herzen liegt: Falls Ihnen 
dieses Buch gefallen und/oder gehol-
fen hat, würden wir uns riesig freuen, 
wenn Sie Ihrer Familie, Ihren Freun-
den und Bekannten von Liebscher & 
Bracht und diesem Buch erzählen. 
Auch eine ehrliche Bewertung auf 
Amazon oder beim Buchhändler 
Ihres Vertrauens würde uns dabei 
helfen, dass immer mehr Menschen 
von dieser einfachen Möglichkeit der 
Selbsthilfe bei Schmerzen erfahren.

Wir wünschen Ihnen aus ganzem 
Herzen ein langes, schmerzfreies, ge-
sundes Leben in voller Beweglichkeit 
und ohne Arthrose!

Ihre Dr. Petra Bracht und 
Ihr Roland Liebscher-Bracht

Machen Sie einen 
Schritt nach dem 
anderen. Lassen 
Sie sich so viel 
Zeit wie nötig, 
das Neue auf sich 
wirken zu lassen.




