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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 fiir das SchlieBen des
Mundes verantwortlich sind, und jenen, die
das Offnen veranlassen. Um den Kauvorgang
in Bewegung zu setzen, milssen alle vier Mus-
keln aktiv werden.

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

« Der M. temporalis erfiillt zuséitzlich die
Funktion, den Unterkiefer zurlickzuziehen.

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

usculus —
pterygoideus lateralis

Ober- und Unterkicfer sind cine funktionelle Einheit.

hauptséchlich fiir das Vorschieben des
Kiefers und fiir Mahlbewegungen nach
links und rechts zustandig.

Faszien

Die Kaumuskulatur ist, wie alle anderen Mus-
keln unseres Kérpers 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 umhiillen 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 zwangsliufig auch die Faszie mit. Das
heiBt: Jedes Mal, wenn ein Gelenk gestreckt
oder gebeugt wird, ziehen sich Muskeln und
Faszien zusammen, wahrend die entgegen-
gesetzt wirkenden Strukturen nachgeben und
sich dehnen. Die Scherengitterstruktur der
Faszie ermglicht dabei die gréBtmagliche
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 Kérper.
Buchstéblich wie Spinnentierchen weben
spezifische Zellen des Bindegewebes, die Fi-
broblasten, rund um die Uhr an den Faszien-
féden, teilen bestehende Strénge oder bilden
neue Verbindungen und Schichten, wahrend

DER KIEFER - EIN UNTERSCHATZTES GELENK

sie im Gegenzug andere, wenig gebrauchte
Strukturen verkiimmern lassen.

Die »Baumeisterc, die den Fibroblasten vor-
geben, was zu tun ist, sind die Bewegung
und die daraus resultierenden Belastungen.
Steigt die Belastung, werden die Faszien ver-
starkt, sinkt sie, werden sie abgebaut. Und
jetzt wird es spannend. Finden namlich 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 heiBl gewaschen
wird. Auch die wohlgeordnete, flexible Fas-
zienstruktur, vergleichbar mit der einer hoch-
elastischen Damenstrumpfhose, verfilzt zu-

nehmend, verklebt und wird so mit der Zeit
immer unnachgiebiger, steifer und fester.
Was bedeutet das nun fiir 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 (iben), bleiben die Muskeln
und Faszien in diesem Bereich elastisch und
flexibel — und der Kiefer maximal beweglich.
Gleichzeitig ist der VerschleiB am Kieferge-
lenk minimal. Wenn! Denn im Alltag benut-
zen wir schatzungsweise gerade mal fiinf bis
zehn Prozent der méglichen Bewegungswin-
kel. Das bedeutet, Muskeln und Faszien wer-
den immer kiirzer, der Kiefer immer unbe-
weglicher und die Schmerzen immer gréBer.

Musculus temporalis

Der Musculus masseter (oder nur kurz Masseter) ermaglicht neben dem Kieferschluss auch Seitwirts- und Lings-
bewegungen des Unterkicfers (links). Der Musculus temporalis hebt den Unterkiefer an und schliefit so cbenfalls den
Kicfer. Zudem kann sich der Unterkicfer durch ihn auch nach hinten bewegen.



SCHLAFE

Dieser Punkt ist vielen Menschen, die ofter Kopfschmerzen haben, wohlbekannt,
weil sie den schmerzlindernden Effekt kennen, wenn sie sich dort reiben oder massieren.

VARIANTE A

« 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 iibergeht. Ertasten Sie die obere
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Kante des Jochbeins und gehen Sie so
weit nach vorn, bis Sie oberhalb der Kante
eine Vertiefung spiiren, 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 Intensitt spiiren, diese dabei leicht schrig (B).

LIGHT-OSTEOPRESSUR

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

* Wie genau wird gedriickt? Die Druckrich-
tung ist senkrecht zum Knochenverlauf an
der Schlife, die Feineinstellung wird lhnen
durch die héchste Intensitét, die Sie spi-
ren, angezeigt.

VARIANTE B

* Womit wird gedriickt? Kugelgriff mit
Rundspitze.

* 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 schrag
halten, um die Kontaktflache zu vergré-
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 »ausgefiillt«
ist. (2

* Wie genau wird gedriickt? Die Druckrich-
tung ist, auch wenn Sie den Driicker etwas
schrég halten, senkrecht zum Knochenver-
lauf an der Schléfe. 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 E
FER SEITLICH B

UNTERKIE

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 Ihre 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 spiren 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. Verstérken Sie so mehr und
mehr die Dehnung.

Gegenspannen: Spannen Sie Ihr Kinn mit
méglichst viel Kraft nach links gegen die
haltende Hand an. Achtung, dabei darf es
sich nicht bewegen. Spannen Sie aktiv Th-
ren Kopf so an, als wollten Sie ihn wieder
gerade stellen. Stoppen Sie diese beiden
Gegenspannungskrifte behutsam. Ziehen

Sie Ihr Kinn mit der Hand und zusétzlich
aktiv mit den Kiefermuskeln weiter nach

rechts. Driicken Sie Ihren Kopf mit der lin-
ken Hand ebenfalls weiter nach rechts. (1

UBUNGEN ZUR DEHNUNG UND SPEZIELLEN KRAFTIGUNG

* Aktivdehnung: Lassen Sie lhren Unterkiefer

los und ziehen Sie |hr 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, wihrend die gegentiberliegende
Hand am Kopf zieht. Dadurch ist der Deh-
nungswinkel fiir die Halswirbelséule etwas
Kleiner als bei der Grundiibung. Dafiir kén-
nen Sie aber lhre Schulter leichter unten hal-

ten, wodurch die Dehnung im seitlichen Na-

cken stérker wird. (3

Probieren Sie beide Varianten, fiihlen 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



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 Ihrer
Schlife gut erreichen kénnen.

und hinteren Schlifenbereich ab, um die

(&)

Halten Sie die Mini-Kugel mit beiden Hinden und
massieren Sie die Schlifen in Kleinen Spiralen (A).

100

Rollen Sie suchend den vorderen, mittleren

besonders empfindlichen Bereiche aufzu-
spilren. Ziehen Sie dort wiederholt Kreise
mit kleinen Spiralen, bis sich diese »Hot-
spots« aufgeldst haben. (4

« Wiederholen Sie dieses Rollen genauso
auch auf der anderen Seite.

VARIANTE B

* 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« stoBien, verweilen Sie dort, bis sie
»abgeklungenc sind. Vergessen Sie auch
die andere Seite nicht.

Massieren Sie die Schlifen mit der Mini-Kugel in Klei-
nen Spiralen - diesmal von aufien 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.

* Womit wird massiert? Mit der Mini-Rolle.

* Massage: Drehen Sie den Kopf ungeféhr
45 Grad nach rechts und beugen Sie ihn
dann mit der Schléfe 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 Winkelveranderun-
gen mehr Intensitat erzeugen. (1

Massieren Sie mit der Mini-Rolle flichig neben dem

Ohr bis zum Nacken hinab.

o Versuchen Sie bei jedem Uben, noch wei-
ter und mit immer stérkerem 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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ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI

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

In diesem Buch erfahren Sie,

* wie Kieferschmerzen, CMD, Tinnitus und Bruxismus wirklich entstehen
und warum herkémmliche Therapien meist nicht dauerhaft helfen,

* warum Sie mit der Liebscher & Bracht-Methode eine echte Chance

haben, Ihre Schmerzen und das lastige Knirschen endlich loszuwerden,

wie Sie sich mit dem speziell entwickelten Ubungsprogramm aus

Light-Osteopressur, Ubungen zur Dehnung und Kraftigung sowie

Faszien-Rollmassage wirksam selbst behandeln kénnen,

wie Sie Kiefer- und Trigeminusschmerzen unmittelbar auflésen kénnen

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