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Ksigzka

Ponad 90 procent przypadkéw bdlu mozna skutecznie leczyé
bez farmaceutykéw czy zabiegéw chirurgicznych. Do takiego
wniosku doszli lekarka dr med. Petra Bracht i specjalista od
bélu Roland Liebscher-Bracht. Praktyka ich skutecznej metody
pokazuje, ze majg stusznos¢. W tej ksigzce proponujg oni droge
autoterapii za pomocg masazu rolujacego powiezi i ukierunko-
wanych ¢éwiczen rozciagajaco-wzmacniajacych. Pacjent bélowy
krok po kroku poznaje rézne éwiczenia, ktdre moze tez obejrzed
na specjalnej stronie w Internecie. Kluczowe znaczenie majg tu
migsnie i tkanka taczna (a $cislej: powi¢Z). Za pomoca zaprezen-
towanych w ksigzce ¢wiczeni Liebscher & Bracht zostajg one tak
rozciagniete, a jednocze$nie wzmocnione, ze czgsto bdle znikaja
jak za dotknigciem czarodziejskiej rozdzki. W swoich gabine-
tach terapeuci metody Liebscher & Bracht stosujg tak zwang
osteopresure, czyli manualng terapi¢ uciskowg punktéw bélo-
wych. Natomiast przedstawiony w ksiazce uproszczony masaz
rolujacy powiezi daje pacjentowi mozliwos¢ bycia aktywnym
w warunkach domowych, samodzielnie lub we dwoje.

Autorzy

Dr med. Petra Bracht jest lekarka medycyny ogélnej i natu-
ropatii. Juz w okresie studiéw zaczeta bada¢ alternatywne me-
tody leczenia. Cigzka choroba przybranej matki oraz praca
w indyjskim szpitalu wzmocnily jej Zyczenie pomagania cho-
rym metodami wykraczajacymi poza medycyng czysto akade-
micka. Bardzo szybko przekonala si¢ do stosowania leczniczego



odzywiania i wyspecjalizowala si¢ w medycynie dietetycznej
i ortomolekularnej. Wraz ze swoim m¢zem Rolandem Liebsche-
rem-Brachtem, specjalistag od bdlu i wyktadowca terapii bélu,
ktéry studiowat inzynieri¢ przemystowa ze specjalnoscia budo-
wa maszyn, a przez cale zycie trenowat rézne sztuki walki i te-
rapie ruchowe oraz nauczat ich, opracowata ona terapi¢ bélu
nazwang metoda Liebscher & Bracht. Od 2007 roku oboje na-
uczaja jej, a w tym czasie stworzyli tez sie¢ terapeutéw stosuja-
cych ich metodg, obejmuje ona ponad 2500 lekarzy, prakeykéw
medycyny alternatywnej i fizjoterapeutéw w Niemczech, Austrii
i Szwajcarii. Autorzy, oboje urodzeni w 1956 roku, mieszkaja
wraz z synem i pracuja w Bad Homburg w Taunus.
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Przedmowa

Manualne usuwanie béléw, takze chronicznych, to istota naszej
terapii przeciwbdlowej, ktéra rozwijamy od 1986 roku. Pod ko-
niec 2007 roku zaczeliSmy wreszcie przekazywad ja innym: le-
karze, specjalisci medycyny alternatywnej, osteopaci, chiroprak-
tycy, fizjoterapeuci i przedstawiciele prawie wszystkich podejs¢
terapeutycznych przyczyniaja si¢ odtad wraz z nami do skutecz-
nego leczenia bélu.

W migdzyczasie rozeszly si¢ stuchy, ze rzeczywiscie osiagne-
lismy to, co od poczatku twierdzilismy: wiele najczesciej dzis
wystepujacych stanéw bélowych redukujemy podczas pierwszej
sesji leczenia o 70-100 procent. Innymi stowy, bél utrzymujacy
si¢ po pierwszym zabiegu wynosi juz tylko od 0 (brak bélu) do
30 procent (,,jesli tak zostanie, mogg to fatwo znosi¢ bez zadnych
srodkéw przeciwbdlowych”). Po zakoriczeniu terapii wigkszo$é
pacjentéw jest wolna od bélu, u innych dolegliwosci mozna go
w trwaly sposéb znaczaco zredukowad.

Sa to wyniki statystyki, kt6ra od kilku lat prowadzimy pod-
czas naszych szkolen i tygodni uwalniania od bélu. Uczestnikéw
pytano o ich wlasne dolegliwosci bélowe, ten stan wyjsciowy
z pierwszego dnia uznawano za 100 procent. Poziom bélu odno-
towywano codziennie, stan konicowy z ostatniego dnia stanowit
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ostateczny wynik. Pierwsze badania przeprowadzone na poziomie
naukowym potwierdzaja te rezultaty, a przedstawiciele konwen-
cjonalnych terapii przeciwbdlowych sa zaskoczeni: nasza metoda
wykazata skuteczno$¢, ktéra dotad wydawata si¢ niemozliwa.

Poniewaz wspdtpracujemy teraz ze znanymi badaczami, ktérzy
zajmuja si¢ najswiezszymi zagadnieniami dotyczacymi migéni,
powiezi i specjalnych obszaréw mézgu, z ekscytacja $ledzimy co-
raz pelniejsze naukowe wyjasnienie tego, co od wielu lat mozemy
codziennie obserwowal. Dla dreczonych przez bdl pacjentéw,
z ktérych niekt6rzy musieli cierpie¢ latami i czgsto utracili juz
nadziej¢ na uzyskanie pomocy, s3 to mniejsze i wigksze ,,cuda’.

Do lata 2009 roku o naszej nowej terapii bélu dowiadywali
si¢ przede wszystkim zainteresowani terapeuci. Wtedy wiasnie
przedstawiono ja milionom telewidzéw w programie Stern TV.
Odtad nasza terapia coraz bardziej zyskuje na popularnosci.
Dzigki tej ksigzce czynimy teraz wielki krok naprzéd. Jest to
rozwinigcie naszego pierwszego poradnika Schmerzfrei — unterer
Riicken. Wielu czytelnikéw wyrazalo zyczenie, aby mozna byto
w ten sposdb leczy¢ nie tylko béle plecéw, ale tez inne najczest-
sze dolegliwosci b6lowe. Publikacja ta spetnia ich zyczenie. Do-
wiesz si¢ z niej wszystkiego, czego potrzeba, aby poméc sobie
lub jak najlepiej podtrzymaé wynik weze$niejszego leczenia bélu
metoda Liebscher & Bracht.

Damy ci do r¢ki podstawy teoretyczne, dzigki ktérym be-
dziesz rozumieé, co robisz, i opiszemy nasz program samopo-
mocy, ktéry pozwoli ci samodzielnie si¢ leczy¢. Sklada si¢ on
z trzech elementéw: zastosowania ciepta, masazu rolujacego
powiezi oraz ¢wiczeri uwalniajacych od bélu. Kazdy z nich zo-
stanie szczegétowo wyjasniony, wskazéwki do naszego masazu
i ¢wiczen sg tatwe do zastosowania dla kazdego.



Przedmowa

Dzigki temu programowi samopomocy mozesz nie tyl-
ko w sposéb trwaly ztagodzi¢ lub usunaé bdl i przeciwdziata¢
ograniczeniom ruchowym, ale tez ponadto trenowal ,ciato
ruchowe”, czynigc je coraz sprawniejszym. W efekcie czeka cig
perspektywa spedzania zycia w petnej sprawnosci ruchowej, bez
wigkszych b6léw czy oznak zuzycia stawdw. Jako autorzy ksiazki
potwierdzamy to przestanie i zyczymy ci zdrowego i wolnego od
bélu zycia w ruchu!

dr med. Petra Bracht i Roland Liebscher-Bracht

PS. Zima 2018/2019: podczas ostatnich czterech lat bardzo
wiele si¢ wydarzylo. Dzigki naszej obecnosci w internecie i me-
diach spofecznosciowych oraz wydaniu czterech kolejnych ksia-
zek posunglismy si¢ bardzo daleko. Z powodu istnej eksplozji
zapotrzebowania na naszg terapi¢ (szkolenia i leczenie pacjentéw)
coraz wyrazniej krystalizowala si¢ nasza wizja ,zycia wolnego od
bélu dla kazdego”. Dzi§ wiemy, ze jest to mozliwe, a w 9 przypad-
kach na 10 mozemy si¢ do tego przyczyni¢ dzigki naszej terapii.
Tymczasem oprécz mozliwosci poddania si¢ leczeniu u jednego
z partneréw naszej sieci wspé6tdziatania dostgpne sa trzy wzajem-
nie si¢ uzupetniajace techniki samopomocy. Do ¢éwiczen i masazu
powigzi dochodzi tak zwana osteopresura light, za pomoca ktdrej
kazdy moze sam si¢ leczy¢. Chcieliby$my przez cate zycie stuzy¢
ci pomoca w przypadku bélu — a ty sam zdecydujesz, z ktdrej jej
formy zechcesz korzystal.




Czesc |

Podstawy



Bol

Jako osoba odczuwajaca bdl, wiesz naturalnie, czym on jest, jak
ci¢ dreczy, jak bardzo wplywa na jako$¢ twego zycia. W tych
dos$wiadczeniach nie jeste$ bynajmniej odosobniony. Sposréd
okoto 100 milionéw mieszkaficéw krajéw strefy niemieckoje-
zycznej mniej wigcej 20 procent cierpi na chroniczne bdle, czyli
w przyblizeniu 20 milionéw.

Bole¢ mogg plecy, glowa i kark, biodra, barki i kolana, fokcie,
nadgarstki i palce rak, staw skokowy, stopa i palce u nég — dole-
gliwosci takie moga wystgpowaé w kazdym miejscu organizmu.
W samych Niemczech koszty generowane przez béle plecéw
i czgsto im towarzyszace uszkodzenia, takie jak zwyrodnienie
stawoéw kregostupa, uszkodzenia krazkéw migdzykregowych,
zwezenie kanatu kregowego oraz stany zapalne, szacuje si¢ na
50 milionéw euro rocznie. B4l powoduje wige nie tylko wielkie
osobiste cierpienie, stanowi tez ogromne obciazenie finansowe
dla ubezpieczeni zdrowotnych oraz os6b dotknigtych takimi do-
legliwo$ciami. Dlatego mozliwie skuteczne leczenie ma tez duze
znaczenie dla gospodarki.
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Terapia bolu metodg Liebscher & Bracht

Bardzo wielu pacjentom bélowym mozna poméc, stosujac sku-
teczne i dajace trwale efekty terapie oparte na wiedzy o rzeczy-
wistych przyczynach bélu. Niestety i ta wiedza, i te terapie sg
jeszcze zbyt mato rozpowszechnione.

Tu wiasnie wkraczamy do akeji. Za pomoca naszej terapii
bélu mozemy u mniej wigcej 90 procent pacjentéw przewaznie
juz podczas pierwszej sesji leczenia usmierzy¢ dolegliwosci lub
tez wyraznie je zmniejszy¢. Dzigki tak zwanemu rozcigganiu
zacie$niel mig$niowo-powicziowych, ktére pacjent wykonuje
samodzielnie, efekt ten mozna wzmocnié¢ i utrwali¢. Warianty
tych ¢éwiczen przedstawiamy w niniejszej ksiazce.

Nieprawidtowe napiecia miesniowo-powieziowe
powodujqg bl

Podstawg frapujacej skutecznosci naszej terapii jest odkrycie,
ze wigkszo$¢ boléw nie jest powodowana przez urazy, uszko-
dzenia czy zuzycie organizmu, lecz ostatecznie powstaje na
skutek nadmiernego naprezenia rozciagajacego migsni (nie-
whasciwe ich zaprogramowanie i wynikajace stad skrécenie
powigzi). Te nieprawidlowe napiecia mig§niowo-powicziowe
objawiaja si¢ jako ,bdle alarmowe” (patrz: strona 35). Takie
dolegliwo$ci mozna tatwo i szybko usunad, jesli terapeuta wie,
w jaki sposéb powstaja.

W naszej metodzie terapeuta stosuje ,,osteopresurq”, aby
skorygowad nieprawidtowe napigcia mig$niowo-powigziowe.
Znaczy to, ze wplywa on na okreslone biologiczne przetaczniki
informacyjne (mechanoreceptory) na kosciach, ktére w naszej
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systematyce nazywamy ,receptorami bélu L
Y R4 ywamy b Podczas terapii pacjent

ucgy sig sam dbac o to,

aby pozostawad wolnym
sposréd rozciagan zaciesnieri migsniowo- od bélu.

alarmowego”. Po tym leczeniu pacjent
otrzymuje program ¢wiczenn wybranych

-powi¢ziowych, ktéry moze wykonywaé
w domu. Za pomocy tych ¢wiczed coraz bardziej utrwala on
uzyskang dzigki terapii wolno$¢ od bélu. Opisane w niniejszej
ksigzce ¢wiczenia uwalniajace od bélu sg tatwo zrozumiatymi
wariantami tych rozciagan. Jesli pacjent ponadto zoptymali-
zuje jeszcze swojg dietg i wyeliminuje szkodliwe czynniki $ro-
dowiskowe lub obciazenia psychiczne, pomoze to w sposéb
trwaly pozostaé wolnym od bélu. Efektem ubocznym bedzie
poprawa ogélnego stanu zdrowia.

Dla kogo odpowiedni jest ten program
SaMOpPOMOCYy?2

Nasza terapia bélu dziata w ponad 90 procentach przypadkéw.
Sa oczywiscie wyjatki, ale naleza do rzadkosci. Na przykiad
przed laty leczylismy pacjenta, kt6ry skarzyt si¢ na rozlane béle
plecéw. Na nasza terapi¢ reagowal nietypowo, totez wystalismy
go do kardiologa w celu wyjasnienia sprawy. Kilka tygodni p6z-
niej wszczepiono mu trzy bypassy — w tym przypadku béle wia-
zaly sig ze stanem jego serca.

Ponosisz odpowiedzialno$¢ za swoje ciato. Program samopo-
mocy opisany w tej ksigzce jest w zasadzie odpowiedni dla kaz-
dego, ale jesli ¢wiczenia nie przynosza natychmiastowego ztago-
dzenia bédlu, przestani eksperymentowad i zgto$ si¢ do lekarza lub
terapeuty — najlepiej takiego, ktéry juz nauczyt si¢ naszej terapii.
Twoje dolegliwosci moga mie¢ inng przyczyng.
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Dr med. Petra Bracht jest lekarka medycyny ogdlnej
Q i naturopatii. Juz w okresie studiow zaczeta zgtebiac alter-
? natywne metody leczenia. Przekonata sie do stosowania
i uzdrawiajacej zywnosci i wyspecjalizowata sie w medycy-
nie dietetycznej i ortomolekularnej. Wraz ze swoim mezem
Rolandem Liebscherem-Brachtem, specjalista od bdlu
J i wyktadowcg, opracowali terapie bdlu i nazwali ja meto-
LB da Liebscher & Bracht. W tym czasie utworzyli sieC tera-
. peutéw stosujacych ich metode. Obejmuje ona ponad
\ 2500 lekarzy, praktykéw medycyny alternatywnej i fizjote-

' \-_ rapeutéw w Niemczech, Austrii i Szwajcarii.

Chcesz pozby¢ sie napiecia, odzyskaé¢ mobilnosé
i pokonaé przewlekty bél?

Przyczyna bodlu sa zwykle miesnie i powiezi. Znani specjalisci od bdlu
opracowali metode Liebscher & Bracht, dzieki ktdrej mozesz pora-
dzi¢ sobie z wiekszoscig béléw za pomoca specjalnych éwiczen ru-
chowych i rolek powieziowych.

Cwiczenia i samoterapia na pokonanie bélu,
zwiekszenie elastycznosci i relaks

Terapia metodg Liebscher & Bracht pomoze ci:
- zapobiec powstawaniu chronicznego bdlu;
wesprzec¢ wszelkie ¢wiczenia, masaze i terapie powiezi, wykony-
wane samodzielnie lub przez fizjoterapeutdw;
zadbac o kondycje i zdrowie fizyczne;
zwiekszy¢ gietkos¢ i uaktywnic rézne partie ciata;
przyspieszy¢ ustapienie powysitkowego bdlu miesni (potocznie
,Zakwasow");
szybko i skutecznie zrelaksowac sie.

Samoterapia bélu - bez lekéw i operacji
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