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KIEFERSCHMERZEN
SELBST BEHANDELN
MIT DER LIEBSCHER & BRACHT-METHODE:

e Die wahren Ursachen der Kieferschmerzen erkennen

e Das Gefihl der Hilflosigkeit beenden

e Sicherheit im Umgang mit dem eigenen Korper entwickeln
¢ Kieferschmerzen selbst lindern und dauerhaft loswerden

e Wieder in Schwung und Bewegung kommen

* Neue Lebensfreude und Lebensqualitat gewinnen

o Kraft und Flexibilitat im Kiefer aufbauen

e Endlich den SpalB am Sport wiederfinden

e Bis ins hohe Alter frei von Kieferschmerzen bleiben
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DIE DREI TECHNIKEN DER
SELBSTBEHANDLUNG

Damit sich jeder selbst von seinen Schmerzen befreien kann, haben wir sehr
effiziente Techniken entwickelt, die wir lhnen im Buch vermitteln und hier kurz
vorstellen méchten. Schon eine Technik allein entfaltet groBe Wirkungen.
Probieren Sie es einfach aus! Wenn Sie dann zwei oder alle drei kombinieren,

werden Sie Ergebnisse erzielen, die Sie nicht fir moglich gehalten hatten.

Die Light-Osteopressur zur schnellen
Schmerzlinderung: Durch gezieltes
Dricken auf bestimmte Kérperbereiche
reduzieren Sie im Minuteneffekt zu hohe
Spannungen der Muskeln und Faszien,
die meist fur lhre Kieferschmerzen ver-

antwortlich sind.

Die Faszien-Rollmassage zur Schmerzlinderung
und Stoffwechselanregung: Mit speziellen
Faszienrollen werden Ihre Muskeln und Faszien
bis in die Tiefe entspannt, was das Uben deutlich
erleichtert. AuBerdem wird der im Schmerz-
bereich meist drastisch abgesunkene Stoffwech-
sel spurbar hochgefahren und das Gewebe
wieder mit N&hrstoffen versorgt.




Die Ubungen zum Dehnen und Kraftigen:

Mit einfachen Ubungen bauen Sie Ihre Muskeln
und Faszien so um, dass Sie bei regelmaliger
Ausfliihrung dauerhaft — ein Leben lang - frei von
Kieferschmerzen bleiben kénnen.

Plus: Speziell fir diese Methode entwickelte
Hilfsmittel wie die Osteopressur-Driicker
oder die Faszienrollen und -kugeln machen
die Anwendung leicht und helfen Ihnen,
bestmaogliche Ergebnisse zu erzielen. Sie
erfahren auch, welche Haushaltsgegenstande
Sie alternativ verwenden kénnen.
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Die Muskulatur

Die Kaumuskulatur besteht aus vier Muskeln,
die maBgeblich am Kauakt beteiligt sind.
Man unterscheidet dabei zwischen denjeni-
gen Kaumuskeln, die flr das SchlieBen des
Mundes verantwortlich sind, und jenen, die
das Offnen veranlassen. Um den Kauvorgang
in Bewegung zu setzen, mussen alle vier Mus-
keln aktiv werden.

e Zu den KieferschlieBern gehért der Mus-
culus masseter (Kaumuskel) sowie der
Musculus temporalis (Schlafenmuskel).

* Der M. temporalis erfiillt zusatzlich die
Funktion, den Unterkiefer zurlickzuziehen.

o Beim Offnen des Kiefers sind der Musculus
pterygoidei medialis und der Musculus
pterygoidei lateralis beteiligt. Sie sind

Musculus
pterygoideus lateralis

Ober- und Unterkiefer sind eine funktionelle Einheit.
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hauptsachlich fiir das Vorschieben des
Kiefers und fiir Mahlbewegungen nach

links und rechts zusténdig.

Faszien

Die Kaumuskulatur ist, wie alle anderen Mus-
keln unseres Kdrpers auch, von Bindegewe-
be, der sogenannten Faszie, umgeben. Und
dieses Gewebe bildet nicht nur die Haut be-
ziehungsweise Unterhaut von Wangen und
Kiefer. Mehr oder weniger dichte Faszien-
hautchen durchziehen und umhillen auch
jeden einzelnen Kaumuskel und vereinen
sich an ihren Enden zu Sehnen, die wiede-
rum am Knochen angewachsen sind. Mit
jeder Bewegung eines Muskels bewegt sich
also zwangslaufig auch die Faszie mit. Das
heil3t: Jedes Mal, wenn ein Gelenk gestreckt
oder gebeugt wird, ziehen sich Muskeln und
Faszien zusammen, wéhrend die entgegen-
gesetzt wirkenden Strukturen nachgeben und
sich dehnen. Die Scherengitterstruktur der
Faszie ermdglicht dabei die groBtmdagliche
Bewegungsfreiheit: Das Gewebe kann sich
auf der einen Seite extrem dehnen, auf der
anderen aber auch wieder einfach zusam-
menziehen, ohne Falten zu schlagen.

Die Faszie durchzieht wie ein riesiges dreidi-
mensionales Spinnennetz unseren Korper.
Buchstablich wie Spinnentierchen weben
spezifische Zellen des Bindegewebes, die Fi-
broblasten, rund um die Uhr an den Faszien-
faden, teilen bestehende Strange oder bilden
neue Verbindungen und Schichten, wahrend



DER KIEFER - EIN UNTERSCHATZTES GELENK

sie im Gegenzug andere, wenig gebrauchte
Strukturen verkimmern lassen.

Die »Baumeister, die den Fibroblasten vor-
geben, was zu tun ist, sind die Bewegung
und die daraus resultierenden Belastungen.
Steigt die Belastung, werden die Faszien ver-
stérkt, sinkt sie, werden sie abgebaut. Und
jetzt wird es spannend. Finden némlich be-
stimmte Bewegungen nicht mehr statt, wer-
den manche Gelenkwinkel nicht mehr einge-
nommen, dann entartet die Faszie: Sie verfilzt
— ahnlich wie ein herrlich weicher, dehnbarer
Wollpullover zu einem kratzenden, steifen
Etwas mutiert, wenn er zu hei3 gewaschen
wird. Auch die wohlgeordnete, flexible Fas-
zienstruktur, vergleichbar mit der einer hoch-
elastischen Damenstrumpfhose, verfilzt zu-
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Musculus masseter

nehmend, verklebt und wird so mit der Zeit
immer unnachgiebiger, steifer und fester.
Was bedeutet das nun fir den Kiefer? Unser
Oberkiefer sitzt zwar fest im Schadel, den Un-
terkiefer jedoch kénnen wir nach allen Seiten
bewegen. Und wenn wir ihm alle diese Bewe-
gungen regelmaBig abverlangen (und sie so-
mit immer wieder lGben), bleiben die Muskeln
und Faszien in diesem Bereich elastisch und
flexibel — und der Kiefer maximal beweglich.
Gleichzeitig ist der Verschleil3 am Kieferge-
lenk minimal. Wenn! Denn im Alltag benut-
zen wir schatzungsweise gerade mal finf bis
zehn Prozent der méglichen Bewegungswin-
kel. Das bedeutet, Muskeln und Faszien wer-
den immer kirzer, der Kiefer immer unbe-

weglicher und die Schmerzen immer groBer.

Musculus temporalis

Der Musculus masseter (oder nur kurz Masseter) ermdglicht neben dem Kieferschluss auch Seitwirts- und Lings-
bewegungen des Unterkiefers (links). Der Musculus temporalis hebt den Unterkiefer an und schliefst so ebenfalls den
Kiefer. Zudem kann sich der Unterkiefer durch ihn auch nach hinten bewegen.



SCHLAFE

Dieser Punkt ist vielen Menschen, die dfter Kopfschmerzen haben, wohlbekannt,

weil sie den schmerzlindernden Effekt kennen, wenn sie sich dort reiben oder massieren.

VARIANTE A
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Womit wird gedriickt? Kugelgriff mit
Flachspitze.

Wo wird gedriickt? Um den Bereich zu fin-
den, um den es hier geht, greifen Sie mit
dem linken Mittelfinger an die rechte Wan-
ge und machen den Mund auf und zu. Al-

les, was sich jetzt bewegt, ist nicht das Ziel.

Gehen Sie so hoch, bis keine Bewegung

mehr zu spiiren ist: Jetzt sind Sie auf dem
Jochbein, das weiter vorn in die Wangen-
knochen Ubergeht. Ertasten Sie die obere

Kante des Jochbeins und gehen Sie so
weit nach vorn, bis Sie oberhalb der Kante
eine Vertiefung sptiren, die nach vorn, zum
Auge hin, wieder durch einen senkrecht
verlaufenden Knochenvorsprung begrenzt
wird. Ein wenig oberhalb des Jochbeins
und etwas vor dieser senkrechten Begren-
zung ist ein empfindlicher Bereich.

Haben Sie diesen gefunden, nehmen Sie
den Kugelgriff mit der Flachspitze in die
rechte Hand und suchen denjenigen Be-
reich, an dem die Knochen so verlaufen,

Driicken Sie den empfindlichen Bereich mit der Flachspitze senkrecht zum Knochenverlauf an der Schlife (A). Halten

Sie, wenn Sie mit der Rundspitze driicken und so mehr Intensitit spiiren, diese dabei leicht schrig (B).



LIGHT-OSTEOPRESSUR

dass die Flache der Flachspitze gut liberall
»ankommt« und einen spiirbaren Druck-
schmerz auslésen kann. Wenn Sie zu weit
Richtung Auge sind, passt die Flachspitze
nicht zwischen die Knochenverlaufe. Sie
mussen so weit Richtung Ohr, dass die
Flache Uberall gut Kontakt bekommt, weil
die Knochenkanten es zulassen. (1)

¢ Wie genau wird gedriickt? Die Druckrich-
tung ist senkrecht zum Knochenverlauf an
der Schlafe, die Feineinstellung wird Ihnen
durch die hdchste Intensitét, die Sie spi-
ren, angezeigt.

VARIANTE B

¢ Womit wird gedriickt? Kugelgriff mit
Rundspitze.

e Wo wird gedriickt? Suchen Sie zunéchst

wie in Variante 1 beschrieben den Bereich,
den Sie driicken wollen. Nehmen Sie dann
den Kugelgriff mit der Rundspitze in die
rechte Hand und suchen Sie denjenigen
Bereich, an dem die Knochen so verlaufen,
dass die Rundung der Rundspitze genau in

der Engstelle aufsitzt, in die Sie mit der
Flachspitze nicht hineingekommen sind.
Mit der Rundspitze haben Sie schén Platz
und kénnen die Spitze auch etwas schrig
halten, um die Kontaktflache zu vergro-
Bern. Probieren Sie ein wenig herum, bis
Sie eine Position und einen Haltewinkel
gefunden haben, bei dem Sie spiiren,
dass der Punkt gut mit Druck »ausgefillt«
ist. (2)

Wie genau wird gedriickt? Die Druckrich-
tung ist, auch wenn Sie den Drlcker etwas
schrég halten, senkrecht zum Knochenver-
lauf an der Schlafe. Sie driicken also senk-
recht zum Boden der Vertiefung.

WICHTIG

Driicken Sie immer beide Seiten,
da am Kopf enge Verbindungen
zwischen recht und links bestehen.
Gehen Sie dabei auf der anderen

Seite genauso vor — nur mit jeweils

der anderen Hand.
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KOPF SEITLICH BEUGE
EFER SEITLICH B

UNTERKI

Hier trifft der Bewegungsmangel des Kopfes auf den des Kiefers -
wir losen das, was sowieso verkoppelt ist, in einem Streich.

GRUNDUBUNG

¢ Position: Legen Sie den Zeigefinger der
rechten Hand seitlich am Kinn gegen die
Unterkante des linken Unterkiefers und
den linken Handballen an lhre linke Schla-
fe. Offnen Sie leicht den Mund und ziehen
Sie das Kinn aktiv aus eigener Kraft des
Kiefers und mit der Hand nach rechts, bis
Sie im Bereich des Kiefers oder der Schla-
fen ein leichtes Ziehen spiiren. Gleichzeitig
driicken Sie lhren Kopf mit der linken Hand
nach rechts in die Seitbeugung, bis im
Hals-Nacken-Bereich ebenfalls ein leichtes
Ziehen zu splren ist.

¢ Dehnen: Ziehen Sie den Unterkiefer immer
weiter nach rechts, ohne den Kopf zu dre-
hen, und gleichzeitig den Kopf immer wei-

ter nach rechts. Verstarken Sie so mehr und

mehr die Dehnung.

¢ Gegenspannen: Spannen Sie |hr Kinn mit
moglichst viel Kraft nach links gegen die
haltende Hand an. Achtung, dabei darf es
sich nicht bewegen. Spannen Sie aktiv |h-
ren Kopf so an, als wollten Sie ihn wieder
gerade stellen. Stoppen Sie diese beiden
Gegenspannungskréfte behutsam. Ziehen
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Sie lhr Kinn mit der Hand und zusétzlich
aktiv mit den Kiefermuskeln weiter nach
rechts. Driicken Sie lhren Kopf mit der lin-

ken Hand ebenfalls weiter nach rechts. (1)




UBUNGEN ZUR DEHNUNG UND SPEZIELLEN KRAFTIGUNG

o Aktivdehnung: Lassen Sie lhren Unterkiefer
los und ziehen Sie lhr Kinn noch einmal mit
maximaler Kraft so weit nach rechts wie
méglich — und ebenso den Kopf. (2)

VARIANTE A

Bei dieser Variante driickt die eine Hand

am Kiefer, wahrend die gegenlberliegende
Hand am Kopf zieht. Dadurch ist der Deh-
nungswinkel fir die Halswirbelsdule etwas
kleiner als bei der Grundibung. Daflr kon-
nen Sie aber lhre Schulter leichter unten hal-

ten, wodurch die Dehnung im seitlichen Na-

cken starker wird. (3)

Probieren Sie beide Varianten, fihlen Sie die
Unterschiede und nutzen Sie die unterschied-
lichen Ubungsschwerpunkte, indem Sie sie
abwechseln.

WICHTIG
Bitte iiben Sie diese Engpass-

dehnung immer fiir beide Seiten.
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VARIANTE A

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

Rollen Sie suchend den vorderen, mittleren

und hinteren Schlafenbereich ab, um die

£,

Halten Sie die Mini-Kugel mit beiden Hiinden und
massieren Sie die Schlifen in kleinen Spiralen (A).
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besonders empfindlichen Bereiche aufzu-
splren. Ziehen Sie dort wiederholt Kreise
mit kleinen Spiralen, bis sich diese »Hot-
spots« aufgeldst haben. (4)

e Wiederholen Sie dieses Rollen genauso

auch auf der anderen Seite.

VARIANTE B
e Womit wird massiert? Mini-Kugel.

Massage: Rollen Sie die Umrandung der
Schlafenflache mit kleinen Spiralen ab und
arbeiten Sie sich dabei bei jeder Umrun-
dung etwas mehr zur Mitte vor, bis Sie am
Mittelpunkt ankommen.

AnschlieBend kehren Sie das Ganze um
und rollen von der Mitte weg immer weiter
nach auBen. Wenn Sie dabei auf »Hot-
spots« stofBen, verweilen Sie dort, bis sie
»abgeklungen« sind. Vergessen Sie auch
die andere Seite nicht.

Massieren Sie die Schldifen mit der Mini-Kugel in klei-

nen Spiralen — diesmal von aufSen zur Mitte hin (B).



FASZIEN-ROLLMASSAGE

NACKEN

Unser Nacken ist der Nachbar des Kiefers, seine Spannungen sind die des jeweils

anderen - entspannt im Guten genauso wie angespannt im Schlechten.

e \Womit wird massiert? Mit der Mini-Rolle.

® Massage: Drehen Sie den Kopf ungefahr
45 Grad nach rechts und beugen Sie ihn
dann mit der Schlafe voran etwas nach
links-vorn unten.

Nehmen Sie die Mini-Rolle in beide Hande
und setzen Sie sie diagonal von hinten seit-
lich rechts am Knochen hinter dem rechten
Ohr an. Rollen Sie am seitlichen Nacken
nach unten Richtung Schulterblatt. Probie-
ren Sie auf dem Weg nach unten immer
wieder aus, ob leichte Winkelverdnderun-
gen mehr Intensitat erzeugen. (1)

Massieren Sie mit der Mini-Rolle flichig neben dem
Ohr bis zum Nacken hinab.

e Versuchen Sie bei jedem Uben, noch wei-

ter und mit immer starkerem Druck nach
unten zu rollen. Mit zunehmendem Trai-
ning kénnen Sie diese Kraft immer mehr
aufbringen und auch direkt am oberen
Schulterblatt immer mehr Rolleffekte er-
zeugen. Das zeigt bald Wirkung!
Wiederholen Sie diese Faszien-Rollmassa-
ge anschlieBend auf der linken Seite.
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K

10 SCHRITTE

ZU IHREM OPTIMALEN UBUNGSPROGRAMM

10.

Probieren Sie nach und nach alle gezeigten Techniken aus. Notie-
ren Sie jeweils, wie Sie sich wahrenddessen und danach fihlen.

Starten Sie Ihr Programm mit Ubungen und Anwendungen,
die lhnen leichtfallen und lhre Schmerzen von Anfang an lindern.

Praktizieren Sie regelmaBig an sechs Tagen pro Woche.

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

Koppeln Sie die Anwendung an Ihre Morgenroutine (Aufstehen,
Bad ...) und lhre Abendroutine (Fernsehen, Gesprache ...).
Wenn Sie dies zwei Wochen lang durchhalten, wird auch lhre
Ubungspraxis zur Routine und féllt lhnen immer leichter.

Beginnen Sie mit einem eher kleinen Programm, das Sie sicher
durchhalten. Reduzieren Sie es sofort, wenn Sie es nicht regel-
maBig schaffen.

Begrenzen Sie Ihr Morgenprogramm auf 15, maximal 20 Minuten.
Das ist Ihnen zu lang? Starten Sie mit 5 Minuten! Besser kirzer
und regelmaBig Gben als lang und unregelmaBig.

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

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

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




Ich bin 59 Jahre alt und war schon ordentlich
eingerostet in meinen Gelenken. Vielen, vielen Dank
fur die Anleitung und Motivation. Nie wieder
Orthopé&die und Physiotherapie fir mich - ich setze
auf Selbsthilfe!

Dagmar K.

Ich finde die Videos und die
Sonntags-Trainingsstunde ganz toll. Seit ein paar
Monaten mache ich regelmaBig mit und habe

seitdem keine einzige Schmerztablette mehr
gebraucht. Nach den Ubungen geht es mir sehr gut.
Danke, dass es euch gibt!

Karin S.

Nachdem ich mich vor einem Jahr beim Laufen
verletzte, legte ich eine Sportpause ein. Die
Schmerzen kamen jedoch immer wieder. Zum Arzt
wollte ich nicht gehen, weil ich wenig gute
Erfahrungen mit Orthopaden gemacht hatte.
SchieBlich hatte ich die Hoffnung fast aufgegeben,
das Problem selbst |6sen zu kénnen. Da brachte
mich eine Internetrecherche zur Website von
Liebscher & Bracht. Ich schaute mir einige Videos an
und verstand endlich, was ich falsch gemacht hatte.
Ich machte die Ubungen nach und bestellte mir eine
Faszienrolle, und im Nu waren meine Schmerzen weg!
Ich konnte sofort wieder mit dem Sport anfangen,
endlich! Das hat mir Lebensqualitat zurickgegeben.
Tausend Dank fur die tollen Videos,
die super erklaren und wirklich helfen!

Christiana R.



Die Liebscher & Bracht-Schmerztherapie
gehort zu den wirkungsvollsten Methoden,
die ich je kennenlernen durfte!

Klaus Eder,
ehemaliger leitender Physiotherapeut des
Deutschen FuBball-Bundes (DFB) und des Deutschen
Olympischen Sportbundes (DOSB)

Eine Therapie, bei der die Mitarbeit der Betroffenen
von grof3ter Bedeutung ist und die bei jedem
eine sofortige Wirkung zeigt. Ich bin begeistert!
Meine eigene Erfahrung ist ein Knie, das endlich
wieder ohne Medikamente schmerzfrei
durch die Wander- oder Skiferien kommt.

Elinor Schwab, Allgemeinmedizinerin

Ein wesentliches Element der Liebscher & Bracht-
Behandlung, das mich sofort dafiir begeistert hat, ist
die unverzichtbare, aktive Einbindung des Patienten.

Dem Schmerz nicht »hilflos« ausgeliefert zu sein,

sondern selbst zum eigenen Therapeuten zu werden,
ist eine tolle Chance.

Carl-Reinhard Albilt,

Facharzt fiir Innere Medizin




ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI

Roland Liebscher-Bracht und Dr. med. Petra Bracht haben in tber
30-jéhriger Forschungsarbeit und therapeutischer Praxis eine einzigartig
wirkungsvolle Methode gegen Schmerzen entwickelt.

In diesem Buch erfahren Sie,

e wie Kieferschmerzen, CMD, Tinnitus und Bruxismus wirklich entstehen
und warum herkdmmliche Therapien meist nicht dauerhaft helfen,

e warum Sie mit der Liebscher & Bracht-Methode eine echte Chance
haben, lhre Schmerzen und das lastige Knirschen endlich loszuwerden,

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

e wie Sie Kiefer- und Trigeminusschmerzen unmittelbar auflésen kénnen

e und wie Sie bis ins hohe Alter beweglich und schmerzfrei bleiben.
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