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Wir wollen allen Menschen ein schmerzfreies und langes Leben
in bester Gesundheit und voller Beweglichkeit ermaoglichen.
Dafiir leben und arbeiten wir. Unser besonderes Anliegen dabei: den Menschen
das Wissen zu vermitteln, wie sie sich selbst helfen konnen.

Roland Liebscher-Bracht

studierte Maschinenbau, trainierte und
unterrichtete aber sein Leben lang asiati-
sche Kampf- und Bewegungskunst. Das
versetzte ihn in die Lage, zusammen mit
seiner Frau eine vollig neue, hochwirksa-
me Schmerztherapie zu entwickeln. Seit
2007 bilden sie Arzte, Heilpraktiker und
Physiotherapeuten in dieser Liebscher &
Bracht-Schmerztherapie aus. Mittlerweile
behandeln tber 3000 Partnertherapeuten
in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz nach ihrer Methode.

Dr. med. Petra Bracht

ist Arztin fir Allgemeinmedizin und Na-
turheilverfahren. Sie arbeitet seit Uber
30 Jahren als Erndhrungs- und Orthomo-
lekularmedizinerin und fihrt ihr privatérzt-
liches Liebscher & Bracht Gesundheits-
zentrum in Bad Homburg. Oberstes Ziel
ihrer Behandlung ist es, die gewaltigen
Selbstheilungsmechanismen zu aktivie-
ren, die jedem Menschen innewohnen.
Die gréBte Wirkung erzielt sie mit der
Optimierung der Erndhrungs- und Bewe-
gungsgewohnheiten ihrer Patienten.



GUTE AUSSICHTEN!

Sie steigen ins Auto und fahren los, doch bereits nach wenigen Minuten
brennt Thr Gesif} so sehr, dass es kaum auszuhalten ist. Nachts wachen Sie
wegen Schmerzen auf, die bis in den Riicken strahlen oder am Bein hinun-
ter bis zum Fuf. In der Hiifte sind Sie nicht mehr sehr beweglich oder gar
blockiert. Sie konnen kaum noch Sport machen, Ihr Leben ist massiv einge-
schrankt. Viele Menschen leiden so jahrelang und sehen keinen Ausweg.
Die gute Nachricht: Sie halten die Losung des Problems in Thren Handen.
Wir kénnen Thnen nicht nur erklaren, wie Ihre Schmerzen zustande kom-
men, sondern auch, wie Sie sich dauerhaft davon befreien konnen.

Aus unserer Sicht sind die herkdommlichen Annahmen iiber die Schmerz-
entstehung dringend tiberholungsbediirftig. Die wirkliche Ursache sind
unbewusst »antrainierte« Verkiirzungen und Verspannungen der Muskeln
und Faszien. Das Wissen darum ist die Grundlage dafiir, Thre Schmerzen
zu beseitigen, Entziindungsvorgédnge auszuheilen und sogar Gelenkknorpel
wieder aufzubauen. Entscheidend ist, ungiinstige Alltagshaltungen und
-bewegungen gezielt auszugleichen. Das tun die wenigsten, und deshalb
kommt es zu - auch chronischen - Ischias- und ISG-Schmerzen.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, wissen Sie, wie es dazu kam und was
Sie gegen Thre Schmerzen tun konnen. Sie erlernen die Selbstbehandlung
mit der Light-Osteopressur, speziellen Kérperiibungen und der Faszien-
Rollmassage. Extra dafiir entwickelte Hilfsmittel machen das Uben so leicht
wie moglich und sorgen fiir optimale Wirksambkeit.

Was mit unserer Therapie erreichbar ist, zeigt unsere erste klinische Studie
mit 40 Patienten, die etwa zeitgleich mit Knieschmerzen selbst behandeln,
dem ersten Titel in dieser Ratgeberreihe, veréftentlicht wurde. Niheres fin-
den Sie unter www.Liebscher-Bracht.com/Knie-Studie.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg und Freude an Ihrer Schmerzfreiheit!






ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI!

Egal, ob Sie schon jahrelang an diesen Beschwerden leiden

oder der ins Bein einschieBende Schmerz Sie erst seit gestern qualt,

ob ein chronisch entzlindeter Ischias oder eine ISG-Arthrose
diagnostiziert wurden — wir wissen, dass Sie eine gute Chance haben.
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IHR WEG IN DIE
SCHMERZFREIHEIT

Haben Sie Schmerzen im GesaB, in der Leis-
tengegend, ins Bein ausstrahlend, seitlich am
Becken oder im Bereich des ISG? Wachen
Sie nachts von den Beschwerden auf, tags-
Uber kénnen Sie kaum sitzen? Und Sie wiin-
schen sich nichts sehnlicher, als sich endlich
wieder besser zu fihlen? Dies kénnen wir
gut nachempfinden — und Millionen anderer
Menschen teilen diesen Wunsch mit lhnen.

Vielleicht haben Sie auch schon eine Diagno-
se bekommen: Ischialgie, Arthrose im llio-
sakralgelenk, ISG-Blockade, Bandscheiben-
vorfall oder Piriformis-Syndrom ...

Und Sie haben vielleicht auch schon diverse
Behandlungen ausprobiert, womdglich sogar
eine Operation hinter sich, doch es ging Ih-
nen wie vielen Schmerzpatienten: Leider sind
die gadngigen Methoden oft nicht von lang-



fristigem Erfolg gekrént. Schonung, schmerz-
hemmende Medikamente, passive Therapie-
maBnahmen und Operationen bieten trotz
modernster Medizintechnik keine Garantie fir
Schmerzfreiheit. Den Grund dafir sehen wir
von Liebscher & Bracht darin, dass in der Re-
gel nur das Symptom, nicht aber die eigent-
liche Ursache behandelt wird. Das wissen

wir aufgrund unserer langjéhrigen Erfahrung
mit der Behandlung von Patienten, die unter
solchen Schmerzen leiden.

Uber 30 Jahre Forschung und Praxis haben
uns gezeigt, dass der Grund fiir die Schmer-
zen in nahezu allen Féllen identisch ist: un-
nachgiebige Muskeln und Faszien, die (zu)
starke Spannungen aufbauen. Dadurch wer-
den das lliosakralgelenk (ISG), der Ischias-
nerv und GefaBe (Blut, Lymphe) derart zusam-
mengepresst, dass Schmerzen, Arthrose oder
Blockaden entstehen. Naturlich kénnen
Schmerzen rund um die Hifte und im Gesal3
auch durch Verletzungen oder Unfalle ent-
stehen, doch in den meisten Fallen sind ver-
kirzte Muskeln und Faszien sowie die daraus
resultierenden Spannungen die Ursache.
Mithilfe von Schmerzen signalisiert lhr Kérper,
dass Ihr ISG, lhre Bédnder oder Nerven ge-
schadigt werden und dass Sie nicht so weiter-
machen sollen wie bisher. Und obwohl Sie
sich vielleicht wegen lhrer Schmerzen am
liebsten gar nicht mehr bewegen méchten,
ist die (richtige) Bewegung in Form von
Ubungen entscheidend dafiir, die wahre Ur-
sache lhrer Beschwerden zu beheben.

IHR WEG IN DIE SCHMERZFREIHEIT

Mit diesem Buch mdchten wir lhnen Wege

in lhre persdnliche Schmerzfreiheit aufzeigen,
denn unsere Vision ist ein schmerzfreies
Leben fir jeden Menschen — und zwar ohne
Medikamente und Operation!

Zunachst méchten wir hnen die Angst neh-
men. Eine Diagnose wie chronische Ischialgie
oder ISG-Arthrose ist nicht der Anfang vom
Ende, sondern eine Chance, um die Signale
lhres Korpers verstehen zu lernen und sich
selbst von lhren Beschwerden zu befreien.
SchlieBlich konnten lhnen herkémmliche The-
rapien nicht zufriedenstellend helfen, oder?
Unabhangig von bisherigen Diagnosen oder
Therapien bieten wir lhnen mit der Liebscher
& Bracht-Methode konkrete Hilfe zur Selbst-
hilfe an. Wie das funktioniert, erklaren wir |h-
nen in den folgenden Kapiteln. Sie erfahren,
wie die Schmerzen, unter denen Sie leiden,
tatséchlich entstehen, wie Sie die wahre Ursa-
che beheben und sich nun selbst aktiv von
den Schmerzen befreien konnen.

DIE SCHMERZTHERAPIE NACH
LIEBSCHER & BRACHT

Seit Mitte der 1980er-Jahre erforschen wir
gemeinsam das Thema Schmerzen. Wir
haben es geschafft, eine neue Therapie zu
entwickeln, die Patienten auf natirliche
Weise dauerhaft von ihren Schmerzen befrei-
en kann. lhr Ziel ist es, dass alle Menschen
ein schmerzfreies, gesundes Leben in voller
Beweglichkeit bis ins hohe Alter fihren



kénnen. Mittlerweile dirfen wir immer mehr
dazu beitragen, das Verstandnis fir Schmer-
zen im menschlichen Kérper, flr ihre Funktion
und Aufgabe und natirlich die »Heilung« der
meisten dieser Schmerzen voranzubringen.
Mit unserer biologisch-natirlichen Vorgehens-
weise, die keinerlei negative Nebenwirkun-
gen hat, daflr aber sehr positive Wirkungen,
stoBBen wir mehr und mehr auf offene Ohren.
Zu Beginn unserer Ausbildungstatigkeit im
Herbst 2007 verhielt es sich noch véllig an-
ders. Die Teilnehmer unserer Schmerzthera-
pieausbildungen mussten erst einmal davon
Uberzeugt werden, dass die Wirksamkeit tat-
sachlich so grof3 ist, wie wir behaupten. Aber
es dauerte meist nur einen Tag, dann hatte
ich (Roland) so viele der teilnehmenden Arzte
und Therapeuten von ihren eigenen Schmer-
zen befreit, dass sie gar nicht anders konnten,
als die Wirkung anzuerkennen.

Ebenso verhielt es sich mit unseren Patien-
ten. Viele kamen nur deshalb, weil sie keine
andere Méglichkeit mehr sahen, ihre quélen-
den Schmerzen loszuwerden. Doch auch sie
konnten sich nicht vorstellen, wie das gehen
sollte, denn oft lag eine jahrelange Odyssee
hinter ihnen, auf der sie »alles« versucht hat-
ten, um sich schlieBlich damit abfinden zu
sollen, dass ihnen nicht zu helfen sei: »Das
liegt eben bei lhnen in der Familie.« — »In |h-
rem Alter ist da nichts mehr zu machen.« —
»Bei lhnen ist das psychisch.« Das waren die
Aussagen, die verzweifelte Patienten zu uns
trieben. Und deshalb glaubten sie auch nicht
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wirklich daran, dass wir ihnen helfen kénnten,
weil sie ja Uber Jahre immer nur gehort hat-
ten, da sei nichts mehr zu machen.

Heute sieht das vollig anders aus. Unsere
Therapie ist mittlerweile sehr bekannt, und
zwar vor allem wegen der Tatsache, dass

wir die Patienten von den meisten Schmerzen
relativ schnell befreien kénnen — auch von
chronischen oder solchen, die in der her-
kdmmlichen Medizin als austherapiert gelten.

HILFE BEIM THERAPEUTEN
Prinzipiell empfehlen wir allen Men-
schen mit starken akuten oder chro-
nischen Schmerzen, bei heftigen
Vorgeschichten wie mehrfachen
Operationen oder anderen erschwe-
renden Umstidnden, sicherheitshal-
ber einen unserer Partnertherapeu-
ten aufzusuchen, ehe sie mit den
Selbsthilfeiibungen beginnen. Schon
nach der ersten Behandlung kénnen
Sie dann einschitzen, ob unsere
Methode Thnen helfen kann und wie
Sie weitermachen mochten. Und
wenn Sie Fragen zu den Ubungen
oder den anderen Selbsthilfetechni-
ken haben oder bei der Ausfithrung
einfach einen Profi an Threr Seite
wissen mochten, dann steht Thnen
auch dafiir unser grofles Netz von
Partnertherapeuten zur Verfiigung
(siehe Seite 120).




In unseren Ausbildungen erleben Therapeuten am eige-

nen Leib, wie schnell wir Schmerzen auflosen konnen.

Immer mehr Arzte, Physiotherapeuten und
Heilpraktiker lassen sich bei uns ausbilden,
weil ihre Patienten mit unserer Schmerzthe-
rapie nach Liebscher & Bracht behandelt
werden mochten. Inzwischen therapieren in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz
{iber 3000 von uns ausgebildete Arzte und
Therapeuten nach unserer Methode und nut-
zen unsere QualitatssicherungsmalBnahmen,
um die Behandlungen nach dem von uns de-
finierten Goldstandard durchzufiihren.
Dieses Angebot permanent zu erweitern und
die Behandlungsqualitat immer weiter zu ver-
bessern, ist unsere gréBte und wichtigste
Aufgabe. Wir wollen, dass jeder Schmerzlei-
dende nicht weit fahren muss, um — auch
Uber die Selbstbehandlung hinaus - in den
Genuss unserer Therapie zu kommen, damit
er so schnell wie mdglich von seinem meist
vollig unnétigen Leiden befreit werden kann.

IHR WEG IN DIE SCHMERZFREIHEIT

Unsere Vision von einem
schmerzfreien Leben fur alle

Mit diesem Buch moéchten wir allen Betroffe-
nen die Méglichkeit geben, sich selbst von
ihren GesaBschmerzen und den ausstrahlen-
den Beschwerden zu befreien.

Jeder unserer Schmerzratgeber (siehe Sei-
te 121) bringt uns der Vision, allen Menschen
ein schmerzfreies Leben weitgehend selbst-
bestimmt zu ermdglichen, wieder ein Stiick
naher. Nach der Lektlire wissen Sie, wie die
meisten Schmerzen entstehen, wie Sie der
Entstehung vorbeugen und sie damit verhin-
dern kénnen, was Sie tun missen, wenn
Schmerzen auftreten, und wie Sie daflir sor-
gen kdnnen, dass Sie dauerhaft davon ver-
schont bleiben. Mithilfe von theoretischem
Wissen, ausgefeilten Ubungstechniken und
praktischen Hilfsmitteln kénnen Sie wieder
freier werden und eigenverantwortlich zu Ih-
rer lebenslangen Schmerzfreiheit und Ge-
sundheit beitragen. Neben einfachen Kérper-
Gbungen lernen Sie die Faszien-Rollmassage
und die Light-Osteopressur kennen. Dazu
haben wir Hilfsmittel speziell fir die Eigen-
therapie entwickelt: das Faszien-Rollmassage-
Set, eine Ubungsschlaufe, das Driicker-Set
und eine Schmerzfrei-Nahrstoff-Kombi.

Auf unserer Website www.liebscher-bracht.
com finden Sie viele weitere Infos. Besuchen
Sie auch unbedingt unseren YouTube-Kanal
mit Giber 700 kostenfreien Ubungsvideos.
Geben Sie dazu bitte bei www.YouTube.com
»Liebscher-Bracht« ins Suchfeld ein.
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UNSERE GESCHICHTE

Medizinisch-naturheilkundliches und Maschinenbau-Wissen,

kombiniert mit lebenslanger Bewegungserfahrung aus der Kampfkunst -

das waren die Grundlagen der neuen Schmerztherapie.

1985 eroffnete ich (Roland) meine erste
WingTsun-Kampfkunstschule und erlebte
dort immer wieder, dass es Kursteilnehmern,
die Schmerzen hatten, bald besser ging oder
dass die Beschwerden sogar ganz verschwan-
den. Laut drztlicher Diagnose — Arthrose,
Bandscheibenvorfall oder Entziindungen -
hitten diese Schmerzen aber eigentlich gar
nicht beeinflussbar sein diirfen, vor allem
nicht durch Bewegungsiibungen, von denen
meist abgeraten wurde.

Fiir mich als studierten Wirtschaftsingenieur
der Fachrichtung Maschinenbau, der sein
Hobby Kampfkunst zum Beruf gemacht hat-
te, waren diese Schmerzlinderungen nicht er-
klarbar und nachvollziehbar. Genauso ging
es Petra als Arztin fiir Allgemeinmedizin und
Naturheilverfahren oder anderen Arzten und
Physiotherapeuten, die bei mir trainierten.
In den Folgejahren entwickelte ich aufgrund
dieser Erfahrungen ein neues Bewegungs-
system gegen Schmerzen und spiter ein ma-
nuelles Therapiesystem, das wir Osteopres-
sur tauften. Uns wurde immer klarer, dass die
Lehrmeinung der herkommlichen Medizin
und Physiotherapie beziiglich der meisten
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Schmerzen dringend reformiert werden
musste, da sie offenbar grundlegende Irrtii-
mer enthielt.

In den folgenden 20 Jahren entstand aus un-
seren Erkenntnissen ein vollig neues, revo-
lutiondres Schmerzentstehungsmodell. Die
daraus resultierende Therapie ist in der Lage,
die meisten Schmerzen ohne Schmerzmittel
und Operationen auf véllig natiirliche Art
und Weise zu beseitigen, also zu »heilen«.
Seit 2007 bilden wir Arzte aller Fachrichtun-
gen, Physiotherapeuten, Heilpraktiker, Os-
teopathen und andere Therapeuten in unse-
rer Schmerztherapie nach Liebscher & Bracht
aus und verbreiten unser Wissen und Kon-
nen in Vortrégen, Biichern, Fernsehen, Ra-
dio, Zeitungen, Ubungs— und Erklirvideos
auf YouTube und durch Aktivititen in vielen
sozialen Netzwerken.

Unser Ziel ist, allen Menschen ein schmerz-
freies Leben zu ermdglichen. Besonderen
Wert legen wir darauf, dass die Schmerzlei-
denden lernen, sich zunehmend mit den
speziell entwickelten Ubungen, der Faszien-
Rollmassage und der Light-Osteopressur
selbst zu behandeln und zu helfen.



WIE ENTSTEHEN GESASS-
SCHMERZEN WIRKLICH?

Bei Schmerzen im Gesal3 und im unteren Ru-
cken, aber auch bei Ausstrahlungen in die
Beine bis zu den FiBen werden meist Ner-
venwurzelreizungen des Ischias, ein gescha-
digtes ISG oder der Piriformis als Ursache
vermutet und daher vor allem Schmerzmittel,
Relaxanzien oder Entziindungshemmer ver-
schrieben. Unserer Erfahrung nach reichen
spezielle, aber einfache Ubungen und eine

effektive Behandlung aus, um die Ischias- und
ISG-Beschwerden zu beheben — selbst wenn
Sie schon eine Operation oder eine Therapie
hinter sich haben oder Arthrose diagnostiziert
wurde. Wir von Liebscher & Bracht haben
eine Therapie entwickelt, die Sie schnell und
dauerhaft von lhren GesaBschmerzen und
deren Ausstrahlungen befreien kann — ohne
Medikamente oder Operationen.
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HERKOMMLICHE DIAGNOSEN
UND THERAPIEANSATZE

Ischialgie

Man geht davon aus, dass bestimmte — den
Ischiasnerv bildende — Wurzeln der Spinalner-
ven (Rickenmarksnerven) durch Bandschei-
benvorfalle oder knécherne Wirbelverande-
rungen zusammengedriickt werden und so
die Beschwerden im Versorgungsbereich des
Nervs entstehen: stechende oder ziehende
Schmerzen, die von einer GesaBseite ins Bein
ausstrahlen, sowie Kribbeln und Taubheitsge-
fuhle bis hin zu Lahmungserscheinungen.
Exakte Daten gibt es nicht, aber laut einer
Studie leiden 12,2 bis 43 Prozent der Bevol-
kerung im Laufe des Lebens an Ischias-
schmerzen.! Oft werden diese nach der Leit-
linie »Kreuzschmerzen« der Bundesarztekam-
mer behandelt. Sie sieht die Aufforderung

zu normaler Aktivitat und Bewegung, Warme,
Schmerzmittel (NSAR wie Ibuprofen oder
Voltaren), Bewegungstherapie, ggf. im Was-
ser, wenn die Schmerzen es nicht anders
zulassen, und strukturierte Ubungen wie Sta-
bilitatstraining der unteren Wirbelsaule vor.?
Wenn diese Mal3nahmen nicht helfen oder
wenn Taubheit oder Kraftminderung in den
Beinen auftreten, sollen Operationen zur Ent-
fernung von Bandscheibengewebe oder die
Einspritzung von Schmerzmitteln nahe der
Nervenwurzel Abhilfe schaffen.? Studien zei-
gen jedoch, dass Operationen und Spritzen
oft nur kurzfristig helfen, dass strukturierte

14

physiotherapeutische Ubungen kaum besser
helfen als die Aufforderung, aktiv und beweg-
lich zu bleiben,* dass Schmerzmittel bei aku-
ten Ischiasschmerzen nicht besser helfen als
Placebos,® dass entzlindungshemmende
Schmerzmittel bei anhaltenden Schmerzen im
unteren Riicken nur etwas besser helfen als
Placebos, aber dafir auf Dauer unerwtinschte
Nebenwirkungen haben, und dass Antide-
pressiva gar nicht helfen.® Etwa 10 bis 40 Pro-
zent der Betroffenen entwickeln chronische
Schmerzen im Bereich des Ischias.”

ISG-Syndrom

ISG-Schmerzen werden haufig den »unspezi-
fischen lumbalen Rickenschmerzen« zuge-
ordnet, also Schmerzen im Bereich der Len-
denwirbelsdule und des Kreuzbeins ohne
offensichtliche Ursache. Die Schmerzen sollen
entstehen, weil das Iliosakralgelenk »ver-
renkt« oder durch Arthrose beschadigt ist.
Genaue Daten zur Haufigkeit liegen nicht vor,
aber man geht davon aus, dass eine Dysfunk-
tion des ISG-Gelenks 15 bis 30 Prozent der
idiopathischen (unspezifischen) Schmerzen im
unteren Riicken erklart.® Die herkdmmliche
Behandlung besteht aus verschiedenen kon-
servativen MaBnahmen wie Schmerzmittel,
Manual- und Physiotherapie, Korsettbehand-
lung und Belastungsumstellungen. Wenn
diese nicht anschlagen, versucht man es mit
Injektionen ins ISG unter CT-Kontrolle oder in
therapieresistenten Fallen sogar mit der dau-
erhaften Versteifung des ISG.



WIE ENTSTEHEN GESASSSCHMERZEN WIRKLICH?

Den herkdmmlich arbeitenden Arzten und
Therapeuten ist bewusst, dass eine korrekte
Zuordnung der Ursachen schwierig ist und oft
nicht eindeutig erfolgen kann. Bildgebende
Verfahren liefern in vielen Fallen keine Aussa-
ge, daher versucht man, diese Verfahren
durch die Kombination verschiedener Provo-
kationstests (siehe Seite 17) zu ersetzen.

Piriformis-Syndrom

Die Beschwerden 8hneln der Ischialgie und
werden durch Vorbeugen, Heben, langes Sit-
zen und Stehen oder sehr einseitige Bewe-
gungsmuster verstarkt. Als Ursache gilt, dass
der Ischiasnerv beim Verlassen des Beckens
durch den Piriformismuskel komprimiert wird.
Der Piriformis gilt als fiir 6 bis 8 Prozent aller
Schmerzen am unteren Riicken und in der
GesaBregion verantwortlich. Es gibt hier kei-
nen universellen Therapieansatz, da sich die
Mediziner nicht Uber diagnostische Kriterien
einig sind und die Abgrenzung zu Schmerzen
des ISG und Ischias schwierig ist. Es wird ge-
raten, schmerzauslosende Aktivitaten zu ver-
meiden und sich zu schonen. Von Dehnung
und Physiotherapie lber Anasthetika-, Korti-
kosteroid- und Botulinumtoxin-(BTX-)Injektio-
nen bis hin zur Starkung der Hiftmuskulatur
wird alles eingesetzt. Eine Studie ergab, dass
MafBnahmen zur Dehnung des Piriformismus-
kels die besten Ergebnisse bringen. Sie be-
statigt unsere Einschatzung, dass auch dort
zu hohe Spannungen der Muskeln und Fas-
zien fur die Schmerzen verantwortlich sind.?

Zweifel an der Lehrmeinung

Diese Einschatzungen der herkdmmlichen
Medizin sind fir uns insofern nachvollziehbar,
als sie sich auf bildgebende Verfahren stit-
zen, die so gut wie keinen Aufschluss Gber
die Spannungen der Muskeln und Faszien
geben kdnnen.

Die herkdmmliche Lehrmeinung geht davon
aus, dass die Schmerzen entlang des Ischias
durch die Reizung der Nervenwurzeln, die
den unteren Lenden- oder Kreuzbeinwirbeln
entspringen, ausgeldst werden. Deshalb wird
deren Struktur mit verschiedenen bildgeben-
den Verfahren wie Réntgen und MRT so
genau wie mdglich untersucht. Dabei wird je-
doch immer wieder festgestellt, dass die
Schmerzen nicht mit den Ergebnissen dieser
Bildgebung in Einklang zu bringen sind, da
nichts Verdachtiges zu finden ist. Weil die
Spannungen der Muskeln und Faszien auf
den Bildern nicht sichtbar sind, werden sie
»libersehen«. Und deshalb spielen diese
Spannungen in der Ursachensuche so gut wie
keine Rolle. Immerhin findet der Piriformis
als einer der moglichen »Druckerzeuger« in-
zwischen immer mehr Beachtung.

Sieht man jedoch Verdnderungen im Bereich
der Lendenwirbelsaule oder des Kreuzbeins,
wird oft eine Operation empfohlen. Kommt
es Uber die Schmerzen hinaus zu einer Fuf3-
heberschwache oder anderen Ldhmungen,
dann wird das meist als Anlass zur sofortigen
Operation gesehen. Und wird dann operiert,
zeigt sich oft, dass die aufgrund der Bilder



erfolgte Diagnose falsch war, dass es sich in
Wirklichkeit anders verhalt.

Dies alles sind deutliche Anzeichen dafiir,
dass die herkémmliche Theorie der Schmerz-
entstehung, bei der Schadigungen der Struk-
tur im Vordergrund stehen, grundlegend
falsch sein kénnte. Da aber in der medizini-
schen Lehrmeinung bisher eine Alternative
fehlt, findet man sich mit diesen Ungereimt-
heiten ab und hinterfragt sie nicht.

UNSERE NEUE SICHT AUF DIE
SCHMERZENTSTEHUNG

Nach unserer Erfahrung haben meist weder
die Schmerzen noch die Lahmungserschei-
nungen mit Veranderungen an den Wirbeln
oder Bandscheiben, mit Arthrose oder
Fehlstellungen zu tun. Vor allem sehen wir
auch seit Jahren an anderen Gelenken, dass
Arthrose bei Schmerzen meist keine Rolle
spielt. Vielmehr sorgen zu stark ziehende und
unnachgiebige Muskeln und Faszien dafr,
dass der Ischiasnerv an unterschiedlichen
Stellen dauerkomprimiert ist und das ISG zu
stark zusammengepresst wird, sodass es
durch den zu hohen Druck verschleif3t und/
oder verkantet. Drei dadurch verursachte
Zustande fihren unserer Erfahrung nach zu

unterschiedlichen Schmerzen.

Drei gute Griinde fir Schmerzen

Stoffwechselstau: Durch die zu hohe Span-
nung allgemein im Bereich der Ges&Bmusku-
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latur und speziell im Piriformismuskel wird der
Ischiasnerv so komprimiert, dass seine innere
Versorgung gemindert wird. Die Blut- und
LymphgefaBe werden gestaut und Stoffwech-
selabfalle nicht abtransportiert, Nahrstoffe
erreichen bestimmte Zellen nicht mehr. Das
Nervengewebe Uberséduert, es beginnt zu
brennen. Zu diesem Stoffwechselstau kann es
auch an weiteren Kompressionsengpassen im
Bereich der Beine und FliBe kommen.
Muskelverspannungen: Zusétzlich spannt sich
die gesamte Muskulatur im GesaBbereich
immer mehr an, da das Hiftgelenk durch Ver-
kirzungen der Beugemuskulatur, vor allem
des Hiftbeugers, immer mehr in die Beu-
gung nach vorn gezogen wird. Irgendwann
»brennen« die dabei liberbeanspruchten
Muskelbereiche — sogar bis hoch zum Ricken.
Wir nennen das Uberlastungsschmerzen.
Warnung vor Verschlei3: Zu guter Letzt sen-
det das Gehirn einen Alarmschmerz, um die
Schadigung des ISG - Verrenkung oder Ar-
throse — zu verhindern. Der Schmerz fordert
uns auf, nicht so weiterzumachen wie bisher.

Alarmschmerz - eine Schutz-
reaktion des Gehirns

Rezeptoren tberall im Bereich des Iliosakral-
gelenks — in der Knochenhaut, den Muskeln,
den Sehnen, den Faszien und der Gelenk-
kapsel - registrieren die Bedrohung durch
diese libermaBige Spannung fiir den Knorpel
und die sonstigen Strukturen dieses Berei-
ches. Sie leiten die Informationen an das Ge-
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hirn weiter. Dort werden sie verarbeitet, und
dabei entsteht der Alarmschmerz, wenn die
Auswertung der Informationen ergibt, dass er
zum Schutz des Kdrpers notwendig ist: Das
Gehirn sendet diese Alarmschmerzen genau
in die Bereiche, deren Nutzung den Ver-
schleiB auslést. Wenn also die tiberhdhten
muskular-faszialen Spannungen nicht normali-
siert werden, werden auch die GesaBschmer-
zen und der Verschlei3 nicht authéren.
Unsere Schmerztherapie mit den Ubungen
nach Liebscher & Bracht ist daher speziell da-
rauf ausgerichtet, diese Uberspannungen ab-
zubauen und lhnen wieder ein schmerzfreies
Leben zu ermdglich. Nur so ist es moglich,
die Schmerzen wirklich dauerhaft zu beseiti-
gen. Im Praxisteil dieses Buches zeigen wir
Ihnen ausfihrlich, wie die Liebscher & Bracht-
Therapie funktioniert und wie Sie lhre Ge-
sdBschmerzen und die »Ausstrahlungen«
dauerhaft loswerden kénnen: mit einfachen
Kérperlibungen, Faszien-Rollmassage und
Light-Osteopressur (der Laienvariante der
Osteopressur zur Selbstbehandlung).

BEWEGUNGSTESTS ZUR
URSACHENFORSCHUNG

Ubliche Provokationstests

In der herkémmlichen Medizin gibt es einige
Tests, mit denen man versucht, den Zustand
des Ischias einzuschatzen. Beim Laségue-Test
hebt der Therapeut das gestreckte Bein und

prift, ob bei einem Winkel von 45 Grad
Schmerzen im Bein, Riicken oder GesaB auf-
treten. Falls ja, geht man davon aus, dass
eine Schadigung an der Nervenwurzel vorlie-
gen kdnnte, etwa durch einen Bandscheiben-
vorfall. Beim Bragard-Test wird zusatzlich der
Vorfuf3 in Richtung Knie gezogen. Verstarkt
sich dadurch der Schmerz, wird das wieder
als Hinweis auf eine Nervenwurzelschadigung
gesehen. Beim Zehenspitzenstand-Test wird
geprift, ob und wie ausgepragt der Patient
auf den Zehen stehen kann. Fallt ihm das
schwer oder kann er es gar nicht, geht man
wieder von Nervenfehlfunktionen aus.

Die Tests fur das ISG und den Piriformis be-
stehen aus provozierenden Manipulationen,
bei denen die Beine oder das Becken direkt
in bestimmte Positionen gedriickt und gezo-
gen werden. Treten dadurch Schmerzen auf,
wird auf den Zustand der beteiligten Kérper-
struktur riickgeschlossen.

Es herrscht aber Ubereinstimmung in der her-
kémmlichen Therapie, dass solche Tests nur
als Hinweis zu verstehen sind und keine dia-
gnostische Sicherheit bieten.

In unserer Liebscher & Bracht-Therapie wen-
den wir solche Verfahren nicht an, weil wir
wissen, dass meist die Funktion der Muskeln
und Faszien fur die Schmerzen verantwortlich
sind und nicht der Zustand der Struktur des
Ischiasnervs, des Iliosakralgelenks oder des
Piriformismuskels. Vielmehr sind die struktu-
rellen Zustande die Folgen der meist zu ho-
hen Spannungen der Muskeln und Faszien.
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Interessanterweise sind in unserem
System die herkdmmlichen »Tests«,
bei denen bestimmte muskulér-
fasziale Gewebe auf Zug gebracht
werden, schon Teil der Losung, also
die Therapie. Denn wenn dieses
Ziehen als Dehnung weitergefiihrt
wird, verindert es den Zustand, der

vorher zum Schmerz gefiihrt hat.

Testen Sie selbst, wo Sie stehen

¢ Legen Sie sich am Boden auf den Riicken

und stellen Sie Ihre Beine angewinkelt auf.

Strecken Sie die Beine langsam, bis die
Kniekehlen am Boden liegen.

Bemerken Sie eine zunehmende Spannung

oder sogar einen Schmerz im Ricken, in
der Hufte oder in der Leiste? Dann sollten
Sie mit unseren Ubungen beginnen, denn

lhre hiftbeugende muskular-fasziale Struk-

tur ist offenbar stark verkurzt.
Kdnnen Sie die Beine gar nicht gestreckt

auf den Boden legen, weil das zu weh tut?

Dann beginnen Sie bitte unbedingt
schnellstmd&glich mit unseren Ubungen!

e Legen Sie sich auf den Bauch, stiitzen Sie
sich auf die angewinkelten Unterarme und
driicken Sie so Ihren Oberkérper hoch.

Féngt es dabei an, in der Leiste, am Bauch

oder Riicken zu spannen und zu schmer-
zen? Dann ist |hr Zustand nicht alarmie-

rend, aber fangen Sie an, etwas gegen die

zunehmende Verkirzung zu unternehmen.

e Gehen Sie auf alle viere und stellen Sie

Ihr Becken so, dass Sie moglichst wenig
im Hohlkreuz sind. Lassen Sie sich mit
den Leisten voran immer mehr nach unten
durchhéngen (siehe Foto unten).

Missen Sie ins Hohlkreuz gehen, um tief
durchhadngen zu kénnen? Dann sind die
hiftbeugenden Muskeln und Faszien der
Korpervorderseite zu kurz. Wenn Sie unse-
re Ubungen praktizieren, werden Sie auch
ohne Hohlkreuz immer tiefer kommen.
Kénnen Sie sich mit den Leisten voran so
tief durchhadngen lassen, dass sie fast den
Boden beriihren? Dann kénnen lhre Ge-
séBprobleme so groB nicht sein. Oder Sie
gehdren zu den seltenen Féllen, in denen
nicht Verkiirzungen der Hiftbeuger, son-
dern andere Muskeln und Faszien fur die
Beschwerden verantwortlich sind. Probie-
ren Sie trotzdem alle Ubungen aus.

Bei dieser - oben beschriebenen — Ubung spiiren Sie,

ob und wie stark Ihre Hiiftbeuger verkiirzt sind.
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Lendenwirbelsdule

Darmbein

(Os ilium)

lliosakralgelenk 1SG
(Articulatio sacroiliaca)

Kreuzbein
(Os sacrum)

i GroBes Sitzbeinloch
4 (Foramen ischiadicum majus)

Piriformis
(Musculus piriformis)

| Ischiasnerv
(Nervus ischiadicus)

L GrolBer GesaBmuskel
@by (Musculus gluteus maximus)

Links sehen Sie den gesamten Verlauf des Ischiasnervs, rechts den GesdfSbereich mit ISG, Piriformis und Gesdfsmuskeln.

ISCHIAS, ISG, PIRIFORMIS -
UNTRENNBAR VERKOPPELT

Der Ischiasnerv wird aus einem Nervenge-
flecht gebildet, das unter dem flinften Len-
denwirbel und aus dem Kreuzbein austritt. Er
ist zustandig flr die nervale Versorgung des
Beins, des Gesales und der Hufte, also fir
eine funktionierende Sensorik und Motorik in
dieser Kérperregion. Er verlauft unter dem
groéBten GesaBmuskel, dem Musculus gluteus
maximus, und durch das groBe Sitzbeinloch.
Uber diese Stelle zieht auch ein birnenférmi-
ger Muskel, der Musculus piriformis. Nach
Durchtritt durch die Piriformisliicke l&duft der
Ischiasnerv an der Riickseite des Oberschen-

kels zwischen den Oberschenkelbeugern
entlang. An der Kniekehle teilt er sich dann
in die Wadenbein- und Schienbeinnerven.
Die lliosakralgelenke sitzen zwischen dem
Kreuzbein (Os sacrum) und dem Darmbein
(Os ilium). Sie verbinden also die Lenden-
wirbelsdule mit dem Becken. Aufgrund dieser
Position haben sie nur einen minimalen Be-
wegungsspielraum, der unter anderem durch
Muskeln, Béander und ein dichtes Bindege-
webe, die Faszien, ermdglicht wird. Im Nor-
malfall sorgen diese Strukturen fir Stabilitat
in den Gelenken, sodass diese ihrer Bewe-
gungs- und stoBdampfenden Funktion unge-
hindert nachkommen kénnen.
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