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Die heutige Situation

Jedes dritte Schulkind und jeder zweite Erwachsene leidet
unter geringen bis starken Schmerzen. Je alter wir werden,
umso hoher steigt deren Anteil: 70-90 Prozent der Men-
schen ab ca. 60 Jahren nehmen Schmerzen als normal
und altersbedingt hin. Einer der Hauptgriinde, der von
alten Menschen als massivste Gesundheitsstorung erlebt
wird: Schmerzen und damit zusammenhangend Gelenk-
verschleifl sowie die Einschrankung der Bewegungsfi-
higkeit. 80 Prozent der Frithberentungskosten entstehen
durch Rickenleiden. Wissenschaftler, die seit Jahrzehnten
das Bewegungsverhalten von Kindern beobachten, schla-
gen Alarm: Jedes zweite Kind hat Haltungsschdden oder
bewegt sich nicht wie von der Evolution funktionell vorge-
sehen. Inzwischen unterscheidet man tber 200 verschie-
dene Kopfschmerz- und Migranearten! Um den Zustand
betroffener Patienten, deren Schmerzursachen bislang
nicht eindeutig zu kldaren waren, iiberhaupt einordnen zu
konnen, wurde das Krankheitsbild Fibromyalgie definiert.
Fortschrittliche Orthopaden und Chirurgen schitzen,
dass der tGiberwiegende Anteil der Bandscheibenoperatio-
nen eigentlich unnétig ist und konservativ behandelt wer-
den kénnte.

Bei den Patienten herrscht zudem Verwirrung: Unter-
schiedliche Therapeuten stellen unterschiedliche, zum Teil
sich direkt widersprechende Diagnosen. Die einen emp-
fehlen, sich zu bewegen. Die anderen verbieten Bewegun-
gen. Selbst auf das Thema Schmerz spezialisierte Arzte
sind der Meinung, chronische Schmerzen wéren sinnlos,
wahrscheinlich mussten die Betroffenen etwas an ihren
Lebensgewohnheiten verandern.

Es entstehen Schmerzkliniken, in denen die Quantitit
unterschiedlicher Therapieansatze das Schmerzproblem
klaren und lésen sollen. Immer mehr betroffenen Laien
leuchtet allerdings ein, dass schmerzunterdriickende MaR-
nahmen keine Losung darstellen kénnen. Man schldgt
ja auch nicht auf der Autobahn mit einem Hammer die
aufflackernde Olkontrollleuchte kaputt und fihrt weiter.
Denn das Problem ist ja damit nicht beseitigt. So aber
verhalten sich heute viele Schmerzgeplagte beziglich der
individuellen Schmerzsituation, wenn sie den Schmerz mit
Medikamenten betduben.
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Welche Schmerzen?

Es geht hier nicht um die Schmerzen, die entstehen, wenn
man sich den Kopf an der Turfillung anstoRt, versehent-
lich die Hand auf die heilBe Herdplatte legt oder sich mit
einer Nadel in den Unterarm sticht. Unser Thema sind
Schmerzen, die scheinbar grundlos auftauchen und uns
qudlen, ohne dass wir nachvollziehen kénnen, warum.

Es geht um Schmerzen, die uns als Gelenkentziindung
erklart werden, als Folge von Ablagerungen oder Gelenk-
verschleil, als Resultat einer angeborenen Fehlstellung,
unterschiedlicher Beinldnge oder einer verschobenen
Bandscheibe, als Nervenverklemmung oder -entziindung.

Es geht um Migrdne und Schmerzen rund um den Kopf.
Um Nackenschmerzen, die weiter unten zu Riickenschmer-
zen oder zu Schmerzen im Sakralgelenk werden.

Es geht um den Hexenschuss, um Schulterschmerzen aller
Art, um Tennis- und Golfellenbogen sowie um die soge-
nannte Sehnenscheidenentziindung oder das Karpaltun-
nelsyndrom. Es geht um Schmerzen im Huftgelenk, die in
das Gesadll oder die Leiste sowie das Bein hinunter strah-
lend, oft als Ischiasschmerzen gedeutet werden. Es geht
um Schmerzen rund um das Knie oder in der Kniekehle, oft
mit Meniskusverletzungen in Verbindung gebracht. Es geht
um Achillessehnenschmerzen, Schmerzen im Fuf3gelenk
oder am Schienbein (Joggerschienbein genannt). All diese
Schmerzen bezeichnen wir als degenerative Schmerzen. Sie
machen tber 90 Prozent der Schmerzgriinde aus, wegen
denen heute Arzte und Therapeuten aufgesucht werden.
Viele von lhnen, sehr verehrte Leserinnen und Leser, erken-
nen sich in den Zusammenhé&ngen wieder und wissen aus
eigener Erfahrung, dass das Schmerzproblem eine massive
Einschrankung lhrer Lebensqualitédt bedeutet.

Die Ursachen

Unter Schmerzen leiden éltere und jlingere Menschen, es
leiden sportlich vollig Untétige sowie aktive Sportler. Die
momentan herrschende Lehrmeinung der VerschleifSthe-
orie ist fraglich. Inzwischen gibt es Menschen um die 30,
denen schon ein neues Huftgelenk eingesetzt wird. Und
wir alle kennen alte Menschen tber 70, ja sogar 80 Jahre
- interessanterweise oft Sportlehrer - die sich schmerzfrei
ohne groBere Einschriankungen bewegen konnen. ,Nun
ja“, konnte man jetzt argumentieren, ,dann hat der 30-
jahrige sich halt schon mehr in seinem Leben bewegt als
der 70-jahrige“. Aber wie erkldrt sich dann, dass ihr ganzes
Leben Sporttreibende keine Probleme haben, dafiir aber
Menschen die sich nur soweit bewegen, wie es absolut n6-
tig ist? Es ist die Frage zu stellen, ob die Verschleil3theorie,
die auf jedes Radlager im Auto zutrifft, auf unseren Kor-
per angewendet werden kann.

Das Radlager besteht aus totem Material, unser Kérper
aus ca. 70 Billionen Zellen, die sich permanent erneuern.
Warum sollten das Knorpelzellen nicht tun, wenn es doch
- wie sich neuerdings herausstellte - sogar die Gehirn -
und Nervenzellen tun.

Warum verandert sich die Schmerzintensitat bei vielen
immer wieder? Der Schmerz taucht irgendwann auf und
nimmt zu; hdufig ist er in der Nacht oder morgens am
stiarksten, ldasst nach dem Aufstehen nach. Oft benutzte
Entziindungserklarungen greifen nicht. Dazu ist die Ver-
anderung zu schnell. Wenn ein Gelenk morgens entziindet
ist, dann ist es nicht eine halbe Stunde nach dem Aufste-
hen weniger entziindet. Das gleiche gilt fiir die verschobe-
ne Bandscheibe. Manchmal verschwinden die Schmerzen
wieder ganz von selbst oder werden so stark, dass selbst
Schmerzmittel nicht ausreichen, um sie zu unterdriicken.
Jemand bekommt Stress am Arbeitsplatz oder in der Be-
ziehung und reagiert mit Kopfschmerzen oder Migrane.
Leute sind wetterfiihlig und merken die Temperatur- oder
Klimadnderung an schmerzenden Knien. Anderen tut der
Ricken nach der langen Autofahrt weh. Viele meiden
die Zugluft, weil sie die Erfahrung gemacht haben, dass
sie Schulterschmerzen bekommen. Oft ist das eigentlich
harmlose Aufheben eines Wasserkastens Ausloser mo-
natelanger Rickenbeschwerden. Was passiert da? Wie
hdngt das alles zusammen?
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Die Antwort: Bio-logische Abladufe

Im LnB Painless (Schmerztherapie nach Liebscher &
Bracht), in der LnB Motion fester Bestandteil ist, geht
man nicht davon aus, dass all diese Schmerzen sinnlos
sind. Vielmehr wird unterstellt, dass unser Kérper 100-
prozentig zuverldssig funktioniert. Der Schmerz ist die
Sprache des Korpers, mit der er uns auf Missstande und
Gefahrdungen hinweist. Doch wir haben verlernt, diese
Sprache zu verstehen. Um diese Entwicklung nachvollzie-
hen zu koénnen, fihren wir uns zunachst die damalige Si-
tuation vor Augen. Beispielsweise 35 Millionen Jahre vor
unserer Zeit. Damals turnte ein etwa katzengroRRes Klet-
tertier durch die Baume. Es konnte ein sehr ferner Vorfah-
re von uns gewesen sein. Im Laufe der Jahrmillionen wurde
dieser immer groRer, hielt sich aber noch immer in hohen
Biaumen auf. Vor ca. 4-5 Millionen Jahren entdeckte die-
ses Wesen zunehmend den Boden als Lebensraum. Nach
einer Ubergangszeit waren die Baume nur noch Zufluchts-
orte oder Nahrungsmittellieferanten.

Aus dem zunichst noch mit den Hinden abgestiitzten
Gang wurde der aufrechte, auf zwei Beinen. Vor unge-
fahr 10.000 bis 20.000 Jahren begannen erste Anzeichen
der Sesshaftigkeit. Das Herumziehen zur Nahrungssuche
wurde zunehmend durch Anbau und Tierhaltung ersetzt.
Spezialisierungen der alltdglichen Bewegung nahmen zu.
Spater entstanden daraus Ziinfte und Berufe. Alle diese
Veranderungen brachten mehr oder weniger gro3e Wech-
sel des Bewegungsverhaltens mit sich. Unser Baumwesen,
dessen Korper und vor allem dessen Bewegungsapparat
uber Millionen Jahre an das Klettern in Biumen angepasst
war, wurde immer mehr mit Umweltbeanspruchungen
konfrontiert, die firr diese Entwicklung vollig neu waren.

Bitte vergegenwadrtigen Sie sich folgendes: Unser Korper
ist das vorldufige Resultat von 35 Millionen Jahren Klet-
terbeanspruchung. Ein Auto benétigt heute ca. 5 Jahre
von der Idee bis zur Produktion. Eine fir uns lange Zeit,
die schon beachtliche Resultate bringt. Stellen sie sich vor,
wie ausgreift unsere Korperkonstruktion nach vielen Milli-
onen Jahren sein muss, in denen jede Anderung, die nicht
uberlebensfihig war, gnadenlos ausgemerzt wurde. Jeder
Knochen, jedes Gelenk, jeder Muskel, unsere Organe, das
Gehirn, alles, woraus wir bestehen, ist das Resultat einer
Umwelt, die viele Jahrmillionen bestimmte Anforderungen
an uns stellte.

Es ist logisch, dass wir und unser Bewegungsapparat am
besten arbeiten und alle kérperlichen Prozesse dann opti-
mal ablaufen, wenn wir unseren Kérper so fordern, wie es
seine Konstruktion vorgibt.

Schon die letzten 10.000 Jahre sind im Verhiltnis zu 35
Millionen Jahren wie 1 Millimeter zu 3,5 Metern! Nehmen
wir die letzten 200 Jahre, also ungefihr den Beginn der
industriellen Revolution mit so drastischen Bewegungsan-
derungen wie 12 Stunden gleichférmiger FlieBbandarbeit
und vergegenwirtigen wir uns, dass dies 0,02 Millimeter
von 3,5 Metern gleichkommt. So wird klar, wie drastisch
die Bewegungsverdanderungen in immer kiirzeren Zeitrau-
men waren. Dies alles gipfelt in unserer heutigen Infor-
mationsgesellschaft. Wir sitzen in Job, Schule, Uni, beim
Essen, im Kino, im Restaurant und nur die Welt um uns
herum bewegt sich. Wir bewegen uns sitzend im Auto, der
Bahn, im Flugzeug oder stehend auf der Rolltreppe, dem
Laufband und im Aufzug fort. Informationen und Bilder
flitzen rund um den Erdball - wir verfolgen das vor dem
Bildschirm. Muss es uns da wundern, wenn wir Schmer-
zen ,unbekannter Herkunft“ haben, die ja interessanter-
weise immer rund um Gelenke auftreten? Die Wirbelsaule
ist Ubrigens eine Ansammlung vieler Gelenke! Oder muss
es uns wundern, dass wir bei diesem Alltag Probleme be-
kommen, wenn wir ein- oder zweimal wochentlich Sport
treiben und uns eventuell damit vollig iberbeanspruchen?
Woraus dann besonders schlaue Zeitgenossen schliefen,
Sport sei Mord.

Liegt also die Ursache fiir die Schmerzen und all die Pro-
bleme des Bewegungsapparates wie Gelenkverschleifs,
Haltungsschdaden und Bandscheibenprobleme in der
noch nicht erfolgten Anpassung an ein vollig verandertes
Bewegungsverhalten? Interessant in diesem Zusammen-
hang: Selbst nach tber 3 Millionen Jahren des aufrechten
Gehens ist unser Huftgelenk noch nicht vollstandig daran
angepasst.
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Bewegungen verdndern

Allein  muskeldynamisches Gleichgewicht sorgt dafiir,
dass unser Bewegungsapparat, insbesondere die Gelenke,
ein Leben lang verschleiffrei ,laufen“ konnen. Fehlende
Bewegung oder einseitige Bewegung storen dieses muskel-
dynamische Gleichgewicht, das dann gegeben ist, wenn
bei jeder Bewegung die nachgebende Muskulatur keine
unphysiologisch hohen Widerstinde aufbaut. Deshalb
konnen Sportler wie Bewegungsmuffel gleichermalen
an Schmerzen leiden. Es erkldart ebenso, warum schon
30-jahrige ein neues Huftgelenk bendtigen, aber ein 70-
jahriger sich bester Gelenkgesundheit und Schmerzfreiheit
erfreut. Durch fehlende oder einseitige Bewegung hat sich
dieser 30-jahrige ein starkes muskuldres Ungleichgewicht
antrainiert. Der 70-jahrige - aufgrund seines Berufes oder
Hobbys zufillig unwissentlich mit allen notwendigen Be-
wegungsreizen versorgt — verfligt iber eine ausgeglichene
Muskulatur.

Was ist muskeldynamisches Gleich-
gewicht?

Es ist vorhanden, wenn die unsere Gelenke umgebende
Muskulatur von der Geschmeidigkeit, der Lange und der
Kraft her in dem Zustand ist, dass alle Bewegungen so
ablaufen konnen, wie von der Konstruktion vorgesehen.
In diesem Zustand herrscht korrekte Gelenkgeometrie,
alle Belastungen sind so, wie der Korper darauf einge-
stellt ist. Sind Muskeln oder Muskelstrange zu kurz, zu
schwach oder zu verkrampft (zum Beispiel durch nicht
abgebaute Restkontraktion), ist das muskuldre Gleich-
gewicht gestort, die Gelenkgeometrie stimmt nicht mehr,
das Gelenk und damit der Knorpel werden falsch belastet
und verschleiBen. In dem Moment, in dem massiver Knor-
pel- oder anderer Verschleifl droht, warnt unser Korper
mit Schmerz. Der Schmerz ist die Sprache, die alle Infor-
mationen beinhaltet, die nétig sind, um die Fehlbelastung
abzustellen.

www.Liebscher-Bracht.com
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Der Schmerz als Sprache
unseres Korpers

Jeder von lhnen kennt die Regel: Hore auf den Schmerz!
Mit dieser Regel haben wir 35 Millionen Jahre lang tber-
lebt. Schmerz heif3t: Lass das, was weh tut, sein! Dies gilt
fur alle Arten von Verletzungsschmerzen, wie eingangs er-
wihnt. Es gilt auch fir Verletzungen durch Uberbeanspru-
chung der Muskulatur wie beispielsweise bei Zerrungen.

Der gezerrte Muskel krampft in einer Schutzreaktion zu-
sammen, verandert dadurch das muskuldre Gleichgewicht
und der Korper sendet Schmerz, um Fehlbelastungen zu
vermeiden. In dem Male, in dem der gezerrte Muskel sich
wieder erholt, ldsst der Schmerz immer weiter nach, bis
der Normalzustand wiederhergestellt ist.

Dieses Prinzip funktioniert schon immer und bei Mus-
kelzerrungen auch heute noch. Der Betroffene hort auf
seinen Schmerz und unterlédsst die Bewegungen, die weh
tun. Dadurch bekommt die Verletzung Zeit zu heilen, der
tiberbeanspruchte Muskel Zeit, sich zu erholen. Dies funk-
tioniert bei Menschen wie bei Tieren.

Wichtig ist in diesem Zusammenhang zu wissen, dass der
Schmerz meist nicht im Bereich des Gberbeanspruchten
Muskels auftritt, sondern bei seinem Gegenspieler, dem
Antagonisten. Das heift, das Gehirn projiziert einen
Schmerz an die Stelle des Korpers, wo der Muskel arbei-
tet, der den regenerationsbedurftigen Muskel durch seine
Kontraktion in die Lange ziehen, dehnen wiirde. Dadurch
erst kann erreicht werden, dass der verletzte Muskel in
Ruhe wieder ausheilen kann. Dies ist besonders drastisch
bei dem sogenannten Hexenschuss, einem plotzlichen
Schmerz im Lendenwirbelbereich, zu sehen. Fast jeder hat
schon einmal erlebt, dass er nach langerer gebiickter Ar-
beit (z.B. im Garten) oder beim Anheben einer schweren
Last ohne Vorwarnung von solchen heftigen Schmerzen
uberfallen wurde. Was passiert hierbei?

Durch das langere gebiickte Arbeiten sind die Bauchmus-
keln in einer verkiirzten Position angespannt, um einen
Gegendruck von vorne aufzubauen, was die Belastung der
Wirbelsdule stark mindert. Versuchen wir uns jetzt plotz-
lich aufzurichten, ist insbesondere bei sonst wenig trai-
nierter Muskulatur, diese nicht fihig, so schnell wieder
nachzugeben und verkrampft sich, wie schon beschrieben
als Schutzreaktion gegen eine Verletzung. Damit diese
jetzt nicht gedehnt wird, muss logischerweise verhindert
werden, dass die Riickenmuskeln arbeiten, da diese ja fiir
die Aufrichtung des Rumpfes und damit die Dehnung der
Bauchmuskeln verantwortlich sind. Diese Verkrampfung

hélt trotz Behandlung durch den Arzt meist tage- oder
wochenlang an, da ja meist am Riicken im Bereich der
Lendenwirbelsidule, wo der Schmerz ist, behandelt wird,
eben nicht dort, wo die Ursache liegt, namlich vorne!

Durch die von uns entwickelte Schmerzpunktpressur kann
ein entsprechend geschulter Therapeut (Schmerztherapie
nach Liebscher & Bracht) den Schmerz innerhalb von Mi-
nuten ganz beseitigen oder zumindest so stark mindern,
dass man sich wieder normal bewegen kann! Dies klingt
zunichst unglaublich, liegt aber nur an dem falschen Ver-
standnis der Schmerzsignale bei den Schulmedizinern und
der meisten Physiotherapeuten. Einige LnB Motion Mit-
glieder kénnen das aus eigenem Erleben bestatigen.

Wie verhilt es sich aber bei degenerativen Schmerzen? Bei
Schmerzen also, die ohne verletzungsbedingte muskulare
Uberbeanspruchung entstehen. Die, wie weiter oben er-
wahnt, durch Zugluft oder Stress ausgeldst werden oder
einfach nur aus dem Nichts auftauchen. Weils man es
nicht besser, hort man auch hier auf den Schmerz, indem
man die Bewegung, die weh tut, unterldsst. Der Grund
fur diese Schmerzen ist aber kein voriibergehendes Zu-
sammenziehen und Kirzerkrampfen von Muskeln, das
von selbst wieder vergeht. Wo der Muskel also nach einer
Schonzeit wieder seinen Normalzustand hat.

Hier liegt der Grund in einem dauerhaften und antrai-
nierten Verkiirzen von Muskeln oder Muskelteilen durch
fehlende oder einseitige Belastung. Unterlasse ich hier
die schmerzenden Bewegungen, gerate ich in eine Nega-
tivspirale: Fehlende oder einseitige Bewegung im Alltag
oder Sport verkiirzt den Muskel (wird ein Muskel ange-
spannt und dann wieder entspannt, verbleibt eine mini-
male Restkontraktion, d.h. die Muskelfasern gehen nicht
ganz in die urspriingliche Lange zurtick. Bei vielen Wieder-
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holungen solcher Bewegungen addieren sich diese Rest-
kontraktionen zu deutlich einschrankender Muskellange
im entspannten Zustand. Deshalb ist das Gegenteil von
Anspannen nicht Entspannen sondern Dehnen! Mit der
Zeit wird auch das Bindegewebe um die Fasern und die
Muskeln selbst vom Korper verkiirzt, da es ja nicht mehr
gebraucht wird), Schmerz stellt sich ein, die Bewegung
wird weiter reduziert, der Muskel wird noch kurzer, mehr
Schmerz warnt vor Fehlbelastungen, usw. Der Grund da-
fur liegt in der fehlenden und/oder einseitigen Bewegung.
Dafirr ist unser Korper nicht konstruiert. Abgesehen von
einer Vielzahl von Einschrankungen korperlicher Prozes-
se auf allen Ebenen passiert folgendes: Die Gelenke dro-
hen Schaden zu nehmen, weil die Geometrie nicht mehr
stimmt.

Der Korper signalisiert diese Gefahr ab einer bestimmten
Gefahrdungsschwelle durch Schmerzen. Doch bei diesen
Schmerzen, die durch fehlende oder falsche Bewegung
entstehen, geschieht meist eine Fehlinterpretation. Anders
als beim Verletzungsschmerz (z.B. verstauchtes Handge-
lenk), wo ein Ruhigstellen des Gelenkes angebracht ist,
fordert hier der Schmerz zum Bewegen auf, um die mus-
kulare Balance wiederherzustellen.

Ursachen fiir Muskelverkiirzungen

Ansonsten gerdat der Mensch in einen Negativkreislauf
und das Ungleichgewicht durch Abschwichung oder Ver-
kiirzung verstérkt sich immer mehr. Dadurch verschleil3t
der Knorpel, es kommt zur Arthrose und irgendwann zur
Zerstorung des Gelenkes. Den umgekehrten Effekt kennen
viele von sich selbst. Morgens nach dem Aufstehen tut es
weh. Sobald ich mich ein wenig bewegt habe, um mich
anzuziehen, wird es ein wenig besser.

Bei degenerativen Schmerzen funktioniert die Sprache der
Schmerzen also nicht mehr. Denn es wird immer schlim-
mer, je mehr ich dem Schmerz ausweiche. Genau in diesen
Zustand geraten im Laufe der Jahre und Jahrzehnte immer
mehr Menschen. Bis irgendwann die Schadigungen, vor
denen der Schmerz immer warnte, tatsachlich eingetreten
sind. Der Knorpel ist zerstort, eventuell schon der Kno-
chen angegriffen, die Bandscheibe ist verrutscht oder der
Kern geplatzt, Haltungsschdden so extrem, dass die Wir-
belsaule irreversibel geschadigt ist. Doch all das sind nur
die Folgen, die Symptome. Die Ursache fiir all das ist ein
meist tber lange Zeit hinweg gestortes muskuldres Gleich-
gewicht.

Genaueres zu den inneren Ursachen siehe das Buch: Der SchmerzCode - ISBN: 978-3981371789
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Wie konnte es dazu kommen?

Die Beantwortung dieser Frage bringt uns zuriick an den
Anfang unserer Betrachtungen. Nicht die 10.000 Jahre,
noch weniger die 200 Jahre und erst recht nicht die letzten
10 Jahre unserer Informationsgesellschaft reichten aus,
um uns an diese neuen Bedingungen genetisch anzupas-
sen. In der langen Zeit unserer Evolution kam der 15 Stun-
den sitzende Mensch ebenso wenig vor wie der einseitig
arbeitende Maurer, der kniende Fliesenleger, der Konzert-
pianist oder der Tennisprofi.

Deswegen fihrt keine Schmerztherapie, die an all den
Symptomen ansetzt, zum Erfolg - ebenso wenig wie alle
den Schmerz und damit die Kérpersprache unterdriicken-
den Malnahmen.

Schadigungs-
barsich
= Schmarzon
s garohemache”
S
ri
sunehegnde ¥ heutiger hiufigster Zustand Schmorzgrenoe
Drucke chkeit s Gelonkos
dar Druckpunkie
—O
w»  MNomalensich Teleranzbereich
bei wisiigehand = schmarzfrel
ausgeglichanan
& Bwisgungen
theorefischer Zustand
& absalut
~Seegrund” lichon ¥

Schmerzsee: Schematisierte Darstellung der verschiedenen Zustinde eines
Gelenkes (eine im Wasser schwebende Kugel symbolisiert das Gelenk). Der
optimale Zustand (Muskulatur ganz ausgeglichen) ist am Grund des Sees,
der das theoretisch erreichbare Idealziel darstellt. Die meisten Gelenke be-
finden sich normalerweise in mehr oder weniger groRRer Tiefe unter der
Wasseroberflache, heute meist aber nur knapp unter der Oberflache und
damit nur knapp unter der Schmerzgrenze. Deshalb konnen kleine Erho-
hungen des Muskeltonus (Muskelspannung), wie z.B. durch einen kalten
Luftzug, Arger oder andere Ursachen das Gelenk (Kugel) iiber die Wasser-
oberfliche beférdern und in den Schmerzbereich bringen. Dies bedeutet
aber nur dann auch eine Schadigung, wenn das Gelenk langere Zeit in
diesem sehr unausgeglichenen Zustand bleibt.

Die Losung: Muskeldynamisches
Gleichgewicht herstellen

Vergegenwirtigen wir uns die Moglichkeiten: Machen
die Betroffenen mit Schmerzen so weiter wie bisher, ver-
schlimmert sich das muskeldynamische Ungleichgewicht
immer mehr, der Knorpel verschleiSt. Unterlassen sie die

Bewegung und stellen die betroffene Region ruhig, ver-
schlimmert sich das muskeldynamische Ungleichgewicht
durch Atrophie der Muskeln, der Knorpel verhungert, da
er nicht mehr - wie zur Nahrstoffaufnahme notig - korrekt
belastet wird. Wird der Schmerz durch Medikamente aus-
geschaltet, so bewegt sich der Betroffene ohne Schmerzen
immer weiter in sein Ungleichgewicht hinein, der Knorpel
verschleil3t. Wird die herausgetretene Bandscheibe opera-
tiv begradigt, ohne dass die Muskulatur umtrainiert wird,
ist der nachste Schaden unausweichlich vorprogram-
miert. Selbst nach dem Einsetzen neuer Gelenke kann der
Schmerz nach wie vor die Betroffenen quélen, wenn sich
an der muskuldren Situation nichts geandert hat. Die ein-
zige ursdchliche Losung besteht in der Herstellung eines
dauerhaften muskeldynamischen Gleichgewichtes. Dabei
kann naturlich das stundenlange Herumklettern im Kasta-
nienbaum vor dem Haus nicht die Lésung sein. Wobei wir
gerade Kindern ihren angeborenen Klettertrieb niemals
aberziehen sollten. Das Astklettern steckt tief in unseren
Genen. Felsklettern taugt als Alternative nicht wirklich,
denn dafiir sind unsere Hande nicht geschaffen. Wer das
nicht glaubt, betrachte sich bitte die Fingerspitzen von
aktiven Freeclimbern. Wir kommen heute nicht daran vor-
bei, die beschriebene Problematik intellektuell anzugehen
und die Sprache des Koérpers neu zu lernen. Wir missen
uns die Zusammenhinge bewusst machen und uns dem-
entsprechend verhalten.

Absolute Voraussetzung zur Entwicklung einer Bewe-
gungslehre, die auf allen Bewegungsebenen die genetisch
notwendigen Reize setzt, um alle Bestandteile unseres Be-
wegungssystems in den individuell optimalen Zustand zu
bringen, waren die Erfahrungen aus der Schmerztherapie.
So wie die Schmerzpunktpressur in 20 Jahren immer weiter
entwickelt und verbessert wurde, so dnderten sich die Be-
wegungsiibungen von LnB Motion. Waren es vor 25 Jah-
ren noch aus den verschiedenen Kampfkiinsten entlehnte
Abldufe, die der Gesundheit gut taten, so entstanden im
Laufe der Jahre immer passendere Bewegungsfiihrungen
und Ubungen. In den letzten 10 Jahren kristallisierten sich
dann, aufgrund der immer groReren Erfahrung durch die
Schmerztherapie, zusitzlich neben den flieBenden allge-
meinen Bewegungsformen noch erginzende Spezialiibun-
gen heraus. So entstanden die Engpassdehnungen, die
Beweglichkeitskraftigung, das Ansteuerungstraining und
die verschiedenen Bodenformen. Alle diese Bausteine, die
zukiinftig noch erweitert werden, bilden inzwischen ein
Bewegungssystem, das solche hohen Synergien entfaltet,
dass es die Ubenden auf allen Funktionsebenen immer
weiter optimiert.

www.Liebscher-Bracht.com
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Schluss mit Schmerzen und
Gelenkverschleild

LnB Motion: ein neuer Weg fiir
Korper und Geist

Muskeldynamisches Gleichgewicht ist beim Menschen,
der ja ein Bewegungstier ist, eine der tragenden Saulen
fur die Gesundheit. Die anderen sind die Erndhrung und
Entgiftung, der geistig-seelische Zustand und Umweltfak-
toren. LnB-Motion sorgt fiir einen ausbalancierten Be-
wegungsapparat. Die Gelenke werden so bewegt, dass es
bis ins hohe Alter nicht zu Knorpelverschleill und anderen
Abnutzungserscheinungen kommen muss. Angegriffener
Gelenkknorpel bekommt die Chance, sich mit zuneh-
mend korrigierter Gelenkgeometrie wieder zu erholen und
aufzubauen. Scheinbar grundlos auftretende oder durch
Fehlbelastungen ausgeloste Schmerzen wie Migréne,
Schulter-, Ellbogen- oder FuBgelenkschmerzen, Riicken-
schmerzen, Hift- oder Knieschmerzen werden Uberflis-
sig, verschwinden oder treten gar nicht erst auf, da sie
nicht mehr vor falscher Gelenkbelastung und damit ein-
hergehend drohendem Gelenkverschleifd warnen missen.
Tennisellenbogen, Sehnenscheidenentziindungen, Band-
scheibenvorfille, Hexenschuss, Ischias oder Meniskus-
verletzungen zugeschriebene Schmerzen klingen plotzlich
auf geheimnisvolle Weise ab oder verschwinden ganz. Wie
schon gesagt: Uber 90 Prozent der Schmerzen, mit denen
sich die Menschen heute plagen, haben ihre Ursache in

diesen Zusammenhangen. All diese genannten Schmerz-
bilder fuen auf muskeldynamischen Dysbalancen. Zug-
luftempfindlichkeit oder Wetterfuhligkeit sind nach einer
Weile auch kein Thema mehr. All diese Effekte, die nach
einem schonen Marchen klingen, entpuppen sich als logi-
sche Resultate von wohltuenden Bewegungsiibungen. In
langsam ausgelibten Bewegungsabfolgen wird der Kérper
mit Dehn- und Kraftigungsreizen versorgt. Je nach korper-
lichem Zustand verlangt das mehr oder weniger intensiven
Einsatz des Ubenden. So werden automatisch individuell
unterschiedliche Reize gesetzt. Das Ergebnis: Eine Grup-
pe von Ubenden mit véllig unterschiedlichen kérperlichen
Voraussetzungen trainiert zusammen und doch jeder fiir
sich. Das Schéne: Nach jeder Ubungsstunde fiihlt man
direkt das Ergebnis. Man ist locker, entspannt und gut
drauf. Alle korperlichen und auch geistigen Funktionen
ndhern sich immer mehr dem Level einer guten Gesund-
heit. Denn im Bewegungskorper des Menschen hangt und
funktioniert alles zusammen. Die Muskeln nehmen dabei
eine Schlisselrolle ein; Gber sie erreichen wir sogar alle in-
neren Organe und erst recht unser Gehirn. Denn so, wie es
auf die Muskeln einwirkt, so wirkt Muskeltatigkeit zurtick
aufs Gehirn. Synapsen, von denen es vorher nur getraumt
hat, werden plotzlich wahr, Nerven und Rezeptoren, die
Jahre lang inaktiv waren, erwachen zu neuem Leben. Mit
dem Lernen noch nie ausgetibter Bewegungsmuster fangt
man an zu ahnen, warum der ungelibte Mensch nur unge-
fahr zwanzig Prozent seines Gehirns nutzt. LnB Motion ist
der Weg zu einem neuen Koérper mit neuem Geist.

www. Liebscher-Bracht.com
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Entstehung der neuen
Bewegungslehre

Grundlage fiir LnB Motion waren zunichst Bewegungen,
die sich in der Kampfkunst in so genannten Bewegungs-
formen und deren Anwendungen im Kampf finden. Nach-
dem sich mehr und mehr bestimmte Bewegungsmuster
als schmerzlindernd bei definierten Schmerzzustdanden
erwiesen, wurden diese fiir den Kampf entwickelten Be-
wegungen fur die gesundheitliche Anwendung, vor allem
die Schmerzreduktion, optimiert. Dieser Prozess dauerte
25 Jahre und beinhaltete zahllose Varianten, die immer
wieder aufgrund des Feedbacks zahlloser Patienten und
Schiiler durch bessere ersetzt wurden. Als sich herauskris-
tallisierte, dass die Bewegungen und Muskelzustdnde, die
die Schmerzentstehung am wirksamsten verhindern auch
diejenigen sind, die Schadigungen und Verschleifs im ge-
samten Bewegungsapparat auf ein Minimum reduzieren
und dadurch die zur Verfiigung stehende Lebensenergie
durchschnittlich um bis zu 50% steigern kénnen (in Einzel-
fallen und nach langerer Anwendung bei alten Menschen
um bis zu 300%!), wurden die Schmerztherapie und die
Bewegungslehre zwei Seiten einer Medaille. Erkenntnis-
se aus dem Bewegungsunterricht flossen ebenso in die
Schmerztherapie ein wie die aus der Schmerztherapie in
die Bewegungslehre. Ebenso wie in der Schmerztherapie
wurde die Gesundheitstherapie von Dr. med. Petra Bracht
ein fester Bestandteil in der Bewegungslehre, so wie diese
unverzichtbar im Gesundheitssystem ist.

Nach der oben beschriebenen langen Entwicklungszeit
hat die Bewegungslehre nach Liebscher & Bracht inzwi-
schen einen Wirkungsgrad erreicht, der unserer Einschét-
zung nach dicht am Maximum der tiberhaupt moglichen
gesundheitlichen Wirksamkeit liegt. Vor allem seit dem
Frihjahr 2008 hat LnB Motion noch einmal einen deut-
lichen Entwicklungsschritt gemacht, da es zur Vorberei-
tung auf die weltweite Verbreitung komplett Gberarbeitet
wurde. In diese letzte, jetzt aktuelle Version wurden alle
Erkenntnisse und Ubungssystematiken integriert, die in
den letzten Jahren entwickelt wurden, aber noch nicht
systematisch eingebaut waren. Heute steht uns eine Be-
wegungslehre zur Verfligung, die unseres Wissens weltweit
nichts Vergleichbares hat. Dies liegt daran, dass jede Be-
wegung, jeder Millimeter der Position durch die von uns
formulierte neue Schmerz- und VerschleiBBtheorie logisch
festgelegt ist.

Im Unterschied zu den zahllosen bekannten Bewegungs-
systemen (Yoga, QiGong, TaiChi, Pilates etc.), die durch
Uberlieferung der Tradition weitergegeben werden, de-
finieren sich unsere Positionen und Bewegungen an den
Bediirfnissen des menschlichen Bewegungsapparates in
der heutigen Zeit, unterliegen also der Mdéglichkeit per-
manenter Kontrolle und Qualitédtssicherung. LnB Motion,
die Bewegungslehre nach Liebscher & Bracht ist damit die
korperliche Manifestation der zugrunde liegenden Theo-
rie. Deswegen ist jeder Lehrer, der dieses Wissen hat, dazu
in der Lage, sich selbst und seine Studenten zu tberpri-
fen und Sinn und Zweck jeder Bewegung und Ubung zu
erklaren.

Roland Liebscher-Bracht - Er entwickelt die Bewegungs-
lehre LnB Motion seit 25 Jahren, optimiert sie kontinuier-
lich und baut sie permanent in den verschiedensten Spezi-
alanwendungen immer weiter aus.

www. Liebscher-Bracht.com
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Aufbau und
Struktur

Die Bewegungslehre nach Liebscher & Bracht ist detailliert
festgelegt. Die Ubungsfolgen und die Ausfiihrung sind
exakt beschrieben und eingeteilt. Der Lehrplan fir den
Studenten umfasst 12 aufeinander aufbauende Stufen,
die nacheinander gelernt werden. Dadurch ist ein hohes
Motivationslevel und Qualitdtssicherung moglich. Der
Lernende kann seine Entwicklung Stufe fur Stufe nachvoll-
ziehen und kennt das Ziel. Der Unterrichtende hat einen
fest vorgegebenen Lehrplan.

MOTION
[ H- STUDIENPROGRAMM
LERNSTUFE Grundstufe Mittelstufe Oberstufe
LEHRER-QUALIFIZIERUNG 1. Lehrergrad 2. Lehrergrad 3. Lehrergrad
oo 00000000
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 " 12
UBUNGSPROGRAMME: BasisBodenform
BODENFORM A 3 » < EEEE
BasisForm AufbauForm VertiefungsForm
ENGPASSDEHNUNG Dehr fbs Dehr i Deh:
BEWEGLICHKEITSKRAFTIGUNG fbs
ANSTEUERUNGSTRAINING fbz

All das sind wichtige Voraussetzungen fir die grol3flachige
Verbreitung des Systems. Jede Lernstufe enthilt die vier
Kernbausteine Engpassdehnung, Beweglichkeitskréftigung,
Ansteuerungstraining und spezielle Bewegungsabldu-
fe, Formen genannt, in denen das genetisch wirksamste
Dehnungsprinzip, die Bewegungsdehnung, vorherrscht.
Zusatzlich werden Stufen tibergreifende Atem-, Entspan-
nungs- und Energietibungen unterrichtet. Die Kernbau-
steine greifen ineinander, unterstiitzen sich gegenseitig in
ihrer Wirkung und entfalten dadurch Synergien, die von
den Anwendern nur deswegen fiir moglich gehalten wer-
den, weil sie tatsichlich eintreten.

Engpassdehnung, die
»Schmerzfreidehnung“

Engpassdehnungen sind speziell entwickelte Dehnungs-
ablaufe, die in minimalem Zeiteinsatz groSt mogliche
Effekte erzielen. Dies ist so wichtig, da sie im Bereich
der Schmerztherapie so schnell wie moglich den Effekt
der Schmerzpunktpressur unterstiitzen und die erreichte
Schmerzfreiheit dauerhaft einprogrammieren. In den Eng-
passdehnungen kommen die Prinzipien der aktiven und
passiven Dehnung, die isometrische agonistische und an-
tagonistische Anspannung, die aktive Ansteuerung sowie
die Bewegungsdehnung zur Anwendung. Diese Ubungs-
bestandteile sind so kombiniert, dass die biologisch maxi-
mal mogliche Effizienz erreicht wird.

Die in der Bewegungslehre unterrichteten Engpassdeh-
nungen bestehen aus acht Einzelschritten, die im festen
Ablauf unterrichtet werden. Jede Ubung ist in allen Schrit-
ten fotografiert und beschrieben. Die Engpassdehnungen
der Grundstufe werden nicht nur als Partneriibung, son-
dern auch als alleine ausfiihrbare Einzelibung vermittelt.

Beweglichkeitskraftigung

Beweglichkeitskraftigung heillt bei uns ein vollstindiges
Kraftigungsprogramm, das speziell fiir unser Bewegungs-
system entwickelt wurde und das erst seit Herbst 2008
systematisiert unterrichtet wird. Das Besondere daran ist,
dass der normale Effekt des Krafttrainings, der die Mus-
keln bei zunehmender Kraft kiirzer und unflexibler werden
lasst, in sein Gegenteil verkehrt wird. Statt immer krafti-
gere aber auch unflexiblere Muskeln erhalten wir mit der
Beweglichkeitskraftigung kraftigere Muskeln, die immer
flexibler werden. Die so trainierte Muskulatur wird immer
funktioneller, leistungsfahiger und unanfalliger fir Verlet-
zungen.

Da das Training an Geraten den Gelenken langfristig
schadet, was damit zusammenhéngt, dass die zunehmen-
de Kraft nicht gleichzeitig die koordinativen Fihigkeiten
ausbildet und Krafttraining mit schweren freien Gewich-
ten fur Ungelbte verletzungsanfillig ist, trainieren wir mit
dem Partner. Ein besseres ,Krafttrainingsgerat“ gibt es
nicht, da der menschliche Korper flexibel reagieren kann
und fast unbegrenzt steuerbar ist.

www.Liebscher-Bracht.com
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Ansteuerungstraining

Im Ansteuerungstraining lernt die Muskulatur wieder ihre
neu erworbenen Moglichkeiten kennen und einzusetzen.
Die Koordination feiner und feinster Ansteuerung ist erst
das letzte Glied, das dem Muskel erlaubt, seine Fahigkei-
ten sinnvoll anzuwenden. Schon das Ansteuern ohne die
Einwirkung von Fremdkraft, wie es in den Bewegungsfor-
men passiert, lohnt sich zu Gben. Aber erst die Ansteu-
erung im Kontakt und mit Reaktion mit von auflen ein-
wirkenden Kriften lasst alle Fahigkeiten, die ein Muskel
entfalten kann, voll zur Geltung kommen.

In qualitativ hochwertigen Kampfkiinsten werden einfa-
chere Varianten des taktilen Gefiihlstrainings eingesetzt,
um die Selbstverteidigungsfahigkeiten zu steigern. Wir
verwenden ein speziell flir unsere Belange entwickeltes
System von Ubungen, das konsequent alle Bewegungs-
spektren in der Reihenfolge der Wichtigkeit fur die heutige
Lebensfiihrung erfasst.

Bewegu ngsfo rmen

Die diversen Bewegungsformen am Boden und im Stand
sind das Bindeglied zwischen den Engpassdehnungen und
der Beweglichkeitskraftigung auf der einen Seite und dem
Ansteuerungstraining auf der anderen Seite. Im Vorder-
grund steht die Anwendung der durch die anderen Bau-
steine erworbenen Fihigkeiten im koérperlichen Gesamt-
konzept. Intensive Forderung des motorischen Zentrums,
Gleichgewicht, Hemispharenausgleich, Optimierung der
Atmung und Aktivierung der Muskelketten sind wichtige
Zielsetzungen dieses Trainings.

Die Bewegungsformen setzen am genetisch programmier-
ten optimalen Hebel zur Verbesserung der muskuldren
Leistungsfahigkeit an. Immer war es so, dass durch Ver-
dnderungen der Bewegungsumwelt die notwendigen Fa-
higkeiten einfach und effizient durch das Durchflihren der
Bewegung selbst gedndert und angepasst wurden. Viele
kleine Reize taglich verbessern das muskulare Verhalten
Uiber langere Zeitrdume massiv.

Die Kombination dieser Bewegungsformen mit den ande-
ren Kernbausteinen vollbringt kleine Wunder. Vor allem
bei dlteren und alten Menschen passieren dadurch Ver-
besserungen in der Beweglichkeit, die man vorher fiir un-
moglich gehalten hétte. Sie erobern sich Bewegungsberei-
che, die sie fiir immer verloren glaubten.

www.Liebscher-Bracht.com
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Die Vorteile von LnB Motion auf den
Punkt gebracht

® Reduziert den Verschleil an Gelenken und Wirbelsiule
auf das physiologische Minimum

® Funktioniert als wirksame MalRnahme zur vorbeugen-
den oder nachsorgenden Schmerzvermeidung

® Fihrt zu maximaler Beweglichkeit
® Fordert den Schutz von Gelenken und Wirbelsiule

® Das Energielevel steigt um 20-50 Prozent an,
100-300 % sind moglich

® Fordert die psychische Gesundheit durch Loschung
der Anspannungen, in denen negative Emotionen ab-
gespeichert sind

® Trainiert korperlich die Stressresistenz
® Optimiert die sportliche korperliche Leistungsfahigkeit
® Steigert geistige Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit

® optimiert die Energiefliisse im Meridiansystem, balan-
ciert die Chakren aus

® Regelmilige Massage der inneren Organe

® Fihrt zu entspannter und Kraft sparender Kérperhal-
tung, beseitigt Haltungsfehler

Die Struktur der Berufs- und Traine-
rausbildung

Die Trainerausbildung ist in drei Stufen eingeteilt. Wir un-
terscheiden den C-, B-und A-Trainer (aufsteigende Schwie-
rigkeitsstufen). Der Lernstoff wird in unseren bewdhrten
viertdgigen Intensivausbildungen vermittelt. Nach erfolg-
ter Teilnahme ubt der Traineranwdrter sein Programm zu
Hause fiir sich alleine oder in kleinen Ubungsgruppen, die
regional verteilt eingerichtet werden. Als Lernhilfe dienen
ihm seine ausftihrlichen Unterlagen, die &hnlich aufge-
baut sind, wie die Schmerztherapie-Ausbildungsunterla-
gen. Zusatzlich nutzt er Videoaufnahmen von den Bewe-
gungsformen und anderen Ubungen, bei denen es Sinn
macht, tber die Einzelbilddarstellung hinaus die Abldufe
in bewegten Bildern zu zeigen. RegelmaRig im Jahr wer-
den Prifungen abgenommen, in denen die Traineranwar-
ter ihr theoretisches Wissen, ihr koérperliches Kénnen und
ihre padagogischen Fahigkeiten vorstellen.

Nach erfolgreich abgelegter Prifung erhalten die Trainer
ihre Urkunden, die sie als qualifizierte Lehrer unterschied-
licher Stufen (Erster, Zweiter und Dritter Lehrergrad) der
Bewegungslehre nach Liebscher & Bracht ausweisen. Min-
destens zweimal jdhrlich stattfindende Auffrischungskur-
se, die Moglichkeit als Assistent die Ausbildung so oft wie
angeboten wiederholen zu konnen, die durch ein spezi-
elles Weiterbildungs- Partnerprogramm finanziert werden
und fiir die keine gesonderten Seminargebiihren erhoben
werden, sichern langfristig die Qualitét.

www.Liebscher-Bracht.com
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