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ENDLICH WIEDER 
SCHMERZFREI

Egal ob Sie regelmäßig unter Kopfschmerzen leiden oder ob Sie  

diese Beschwerden nur ab und zu quälen, ob die Schmerzen drückend, 

stechend oder pulsierend sind und ob sie eher an der Schläfe,  

rund ums Auge oder am Hinterkopf auftreten: Wir wissen, dass Sie  

eine gute Chance haben, diese Leiden selbstbestimmt abzustellen. 
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MIGRÄNE
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keit der Attacken bei Frauen und Männern 

tendenziell nach.

Die typischen Symptome einer Migräneattacke 

wie Kopfschmerzen, Übelkeit, Geruchsemp-

findlichkeit und Geräuschempfindlichkeit zäh-

len zu den bekanntesten Schmerzphänomenen 

überhaupt. Auch wer nicht unter Migräne lei-

det, kann die lange Liste möglicher Beschwer-

den meist problemlos aufzählen. Um das Be-

schwerdebild besser einteilen zu können, 

unterscheidet die Deutsche Migräne- und 

Kopfschmerzgesellschaft (DMKG) verschiedene 

Stadien eines Migräneanfalls: die Akutphase 

und zwei zeitlich vorgelagerte Phasen.24

AKUTPHASE

In der Akutphase gelten die Kopfschmerzen 

als Leitsymptom:

• Symptomatik: pulsierender oder pochen-

der Schmerz

• Lokalisation: Im Gegensatz zu Spannungs- 

kopfschmerzen sind Migräneschmerzen 

einseitig (betreffen also immer nur eine 

Kopfseite).

• Intensität: mittel bis extrem stark; körper-

liche Aktivität verstärkt den Schmerz.

• Dauer: Eine Attacke reicht von vier Stunden 

bis zu drei Tagen. Hält die Kopfschmerz-

phase einer Migräneattacke trotz Behand-

lung länger als 72 Stunden an, sprechen 

Mediziner von einem Status migraenosus.

• Auftreten: Der Schmerz beginnt zumeist 

im Nacken, wo sich oft ausgeprägte Ver-

spannungen zeigen. Von dort breitet er 

sich allmählich über die Kopf- und Schlä-

fenregion bis ins Gesicht aus.

• Begleitsymptome: Appetitlosigkeit, Übel-

keit, Erbrechen und Überempfindlichkeit 

gegenüber bestimmten Geräuschen (Lärm-

empfindlichkeit), Lichtempfindlichkeit und 

Geruchsempfindlichkeit.

Migräneschmerzen sind einseitig und von pulsierender 
und pochender Qualität. 
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VORBOTEN EINER 
 MIGRÄNEATTACKE

Heißhunger auf Süßigkeiten, Müdigkeit, häu-

figes Gähnen, Wasseransammlungen im Kör-

per (Ödeme), Stimmungsschwankungen, 

Reizbarkeit und vermehrte Urinproduktion 

können Vorboten eines Anfalls sein. Verant-

wortlich für diese Anzeichen ist der Hypotha-

lamus, ein Bereich des Zwischenhirns, der das 

Zusammenspiel von Hormon- und Nervensys-

tem steuert.

Einige Stunden oder erst Tage später bildet 

sich bei 10–15 Prozent aller Migränepatienten 

eine sogenannte Aura. In der Auraphase zei-

gen sich migränetypische neurologische Reiz- 

und Ausfallerscheinungen, wie zum Beispiel 

Sprachstörungen, Sehstörungen wie Gesichts-

feldausfälle (Skotom) oder ein eingeschränktes 

Gesichtsfeld, Flimmern oder Lichtblitze vor 

den Augen, Schwindel und Störungen des 

Gleichgewichts, Kribbeln und Taubheitsge-

fühle in Armen oder Beinen sowie Lähmungs-

erscheinungen. 

Bei der hemiplegischen Migräne, einer selte-

nen Migräneform, wird die Aura von einer 

Muskelschwäche begleitet.

Die Migräneaura tritt in der Regel vor der 

 eigentlichen Kopfschmerzattacke auf, entwi-

ckelt sich über 10 bis 20 Minuten und hält bis 

zur Rückbildungsphase meist nicht länger als 

eine Stunde an.25

DIE MEDIZINISCHE SICHT  
AUF MIGRÄNE

Das Wichtigste vorweg: Was genau bei einer 

Migräne im Gehirn passiert, konnte die For-

schung noch nicht abschließend klären. Es 

existieren verschiedene Hypothesen, die sich 

ergänzen und mit deren Hilfe Mediziner ver-

suchen, sich einem übergreifenden Erklä-

rungsmodell anzunähern.

Einig sind sich Mediziner mittlerweile, dass es 

sich bei der Migräne um eine biologisch be-

dingte, vorübergehende Funktionsstörung 

des Gehirns handelt. Diese kann durch äuße-

re und innere Reize (Triggerfaktoren) ausge-

löst werden. Ihren Ausgang, so bestätigen 

VORSICHT!

Vorsicht ist geboten, wenn die Aura-
symptome nach über 60 Minuten 
nicht in die Rückbildungsphase 
übergehen. In solchen Fällen kann 
ein seltener migränöser Infarkt da-
hinterstecken. Dabei handelt es sich 
um einen Hirninfarkt nach Ablauf 
einer typischen Migräneattacke mit 
Aura. Bildgebende Verfahren zeigen 
bei dieser Komplikation einen 
durchblutungsbedingten Schlagan-
fall (ischämischer Infarkt), für des-
sen Behandlung jede Sekunde zählt. 
Sollten Ihre Aurasymptome also 
nicht in der gewohnten Zeit abklin-
gen, zögern Sie nicht, sich sofort 
ärztliche Hilfe zu holen.
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der Milch enthaltene Milchzucker (Laktose) 

führt darüber hinaus ebenfalls zu Entzündun-

gen und oxida tivem Stress im Organismus. 

Und: Petra hat den Zusammenhang von 

Milchkonsum und Kopfschmerzen bei ihren 

Patienten schon häufig feststellen können. 

Unser Tipp lautet daher: Finger weg von der 

Milch. Das gilt nicht nur für Menschen mit 

 einer Laktoseintoleranz.

Wenn Sie Schmerzen haben – egal ob im 

Kopfbereich oder sonst wo –, sollten Sie da-

her möglichst wenig oder gar keine tierischen 

Eiweiße essen. Das wirkt entspannend auf 

den ganzen Körper und unterstützt die Wir-

kung der schmerzlösenden Übungen, die wir 

Ihnen im Praxisteil ab Seite 66 vorstellen. Kei-

ne Sorge: Sie können Ihren Eiweißbedarf her-

vorragend über pflanzliche Kost decken. Vor 

allem Hülsenfrüchte sowie Sojaprodukte wie 

Tofu sind hier sehr zu empfehlen. 

Bei den Kohlenhydraten sind es Zucker, zu-

allererst der weiße Industriezucker, und Weiß-

mehlprodukte, die den Stoffwechsel massiv 

belasten. Sie lassen die Faszien unnachgiebig 

und spröde werden. Diese Erkenntnisse kom-

men aus der Faszienforschung. Und: Wo je-

des dieser Nahrungsmittel für sich schon 

schlimm ist, wird der Körper um ein Vielfa-

ches belastet, wenn man all das gleichzeitig 

in einer Mahlzeit isst – was heutzutage ja 

 völlig normal ist.

… und Plaques
Falsche Ernährung begünstigt zudem, dass 

sich Blutfette an den Innenwänden der Arte-

rien ablagern können und sich sogenannte 

Plaques bilden. Mit der Zeit werden diese 

Plaques größer und lassen dadurch die Gefä-

ße immer enger und unelastischer werden. 

Wenn die Plaques platzen und sich lösen, 

können Blutgerinnsel entstehen, die die oh-

nehin schon verengten Gefäße weiter ver-

stopfen oder sogar ganz verschließen. 

Was das mit Ihren Kopfschmerzen zu tun hat? 

Die Spannungserhöhung der Muskeln rund 

um die Halswirbelsäule wirkt auf die soge-

nannte Skalenuslücke. Hierbei handelt es sich 

um eine dreieckige Aussparung zwischen den 

Halsmuskeln oberhalb der Schlüsselbeine. 

Durch sie verläuft unter anderem eine wichti-

ge Arterie (Arteria subclavia), die Teile von 

Kopf, Gehirn, Hals, Arm und Brust versorgt. 

Sind die umliegenden Muskeln verspannt, 

kann das die hier verlaufende Arterie im 

schlimmsten Fall verengen. 

Und noch eine weitere Gefahr lauert hier. 

Denn in diesem Körperbereich gabeln sich 

weitere Blutgefäße, und gerade Gefäßgabe-

lungen sind prädestiniert für »Verkalkungen«, 

weil vom Blut mitgetragene Teilchen wie 

SÄUREBILDENDE 
 LEBENSMITTEL

Fleisch, Wurstwaren, Fisch, Eier, 
Milch und Milchprodukte, Zucker, 
Weißmehlprodukte, Süßigkeiten, 
Softdrinks und Alkohol

Kopfschmerzen_006-053.indd   48 30.11.22   09:42

49

TOP TEN: DIE BESTEN LEBENSMITTEL FÜR 
EIN SCHMERZFREIERES LEBEN

1 Vollkorngetreide – gerne auch Pseudoge-
treide wie Quinoa, Buchweizen, Hirse, Ama-
rant – enthalten gesunde vollwertige Kohlen-
hydrate sowie eine gute Portion Eiweiß.
2 Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen, Erb-
sen, Kichererbsen, Sojabohnen sind die bes-
ten Eiweißlieferanten.
3 Obst, reif geerntet, vorzugsweise aus der 
Region und saisonal, versorgt Sie mit wert-
vollen Mikronährstoffen. Beeren in allen Va-
riationen sind die Asse unter den Früchten. 
4 Sämtliche Kohlsorten und auch Meerret-
tich und Radieschen gehören alle zu den 
Kreuzblütlern, die es Krankheiten sehr 
schwer machen, sich zu etablieren.
5 Über andere Gemüsearten – grünes Blatt-
gemüse wie Spinat und Mangold, Kürbis, To-
maten, Süßkartoffeln, Zucchini, Zwiebeln 
und Pilze, um nur einige zu nennen – freut 
sich unter anderem Ihre Darmflora und Ihr 
Immunsystem lässt Sie nicht mehr im Stich.
6 Nüsse sind ein Muss, ob Mandeln, Wal-
nüsse, Paranüsse, Macadamianüsse oder an-
dere. Eine gemischte Handvoll davon ist ein 
traumhafter Sattmacher, der reichlich gesun-
de Eiweiße und Fette liefert.
7 Viele Samen enthalten einen hohen Anteil 
an Omega-3-Fettsäuren, die chronische Ent-
zündungen abklingen lassen. Der Lein samen 

steht hier an erster Stelle, aber Chia- und 
Hanfsamen versorgen Sie ebenfalls mit den 
wertvollen Fettsäuren.
8 Wildkräuter, egal ob Brennnessel, Löwen-
zahn oder Giersch, enthalten generell ein 
Vielfaches an gesunden Stoffen im Vergleich 
zu gezüchteten Kräutern.
9 Doch auch Küchenkräuter sind empfeh-
lenswert – gerne alles, was im Garten wächst, 
so viel und so frisch wie möglich. Sie stärken 
nicht nur Ihr Immunsystem und Ihre Ver-
dauung, sondern wirken der Übersäuerung 
der Muskulatur bestens entgegen.
10 Alle Gewürze – von Anis über Koriander-
samen bis zu Zitronengras – stecken voller 
heilkräftiger Substanzen. Besonders wirksam 
gegen Entzündungen ist Kurkuma: täglich 
ein Teelöffel davon und zusätzlich eine Prise 
schwarzer Pfeffer, der die Heilwirkung des 
Inhaltsstoffs Curcumin um ein Vielfaches 
verstärkt. Davon profitiert Ihr Kopf genauso 
wie der gesamte Körper.
Plus: Trinken ist wichtig, egal ob Quellwasser, 
grüner Tee, Matchatee, sogar etwas Kaffee 
(Bio qualität, mit Wasserdampf entkoffeiniert). 
Nur genug muss es insgesamt sein: etwa zwei 
bis drei Liter pro Tag. Allerdings nicht auf ein-
mal, sondern am besten über den Tag verteilt 
auf zehn Gläser oder Tassen à 200 Milliliter.

Kopfschmerzen_006-053.indd   49 30.11.22   09:42



HALSWIRBELSÄULE

Diese Punkte entlang der Halswirbelsäule sorgen dafür, dass sich die Muskulatur an Kopf, 
Hals und Nacken nach der Behandlung freier anfühlt.

• Womit wird gedrückt? Kugelgriff oder 

 Kegel mit Spitze oder Rundspitze. 

• Wo wird gedrückt? Dieser Bereich ist ver-

gleichsweise leicht zu finden. Nehmen Sie 

beide Hände nach hinten und greifen Sie 

Ihren Nacken mit den Fingern. Wenn Sie 

ein bisschen drücken und mit den Fingern 

hin und her gehen, spüren Sie vor allem im 

unteren Bereich der Halswirbelsäule in der 

Mitte die hervorstehenden Dornfortsätze 

der Wirbel. Weiter oben müssen Sie Ihren 

Kopf vielleicht etwas überstrecken, um sie 

zu spüren.  

Greifen Sie nun mit Ihren Fingerspitzen 

links und rechts dieser Dornfortsätze von 

leicht seitlich in deren Flanken und etwas 

weiter seitlich gerade von hinten in die Tie-

fe und suchen Sie Stellen, die besonders 

empfindlich sind. Merken Sie sich diese 

Stellen. 

Nehmen Sie den Kugelgriff mit der Spitze 

in die rechte Hand und ertasten mit den 

Fingern der linken Hand die jeweils emp-

findlichsten Stellen. Setzen Sie dort die 

Spitze an. Machen Sie auf diese Weise wei-

ter – Punkt für Punkt links und rechts von 

der Mitte der Dornfortsätze.

• Wie genau wird gedrückt? Sie setzen den 

Drücker zunächst so schräg an, dass Sie 

die größte Empfindlichkeit spüren, und 

drücken von hinten seitlich. Zur Feinein-

stellung können Sie den Drücker minimal 

zu den Seiten und/oder nach oben bewe-

gen. (1)

1

Drücken Sie schräg von hinten seitlich . Bewegen Sie  den 
Drücker evtl. leicht zur Seite, nach oben  oder unten.
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LIGHT-OSTEOPRESSUR

73

SCHÄDELRAND

Diese Punkte entlang des unteren Schädelrands bewirken, dass der gesamte Nacken und der 
Hinterkopf entspannen. Meist wird die Beweglichkeit des Kopfes spürbar besser. 

• Womit wird gedrückt? Kugelgriff mit Spitze 

oder Rundspitze. 

• Wo wird gedrückt? Um den Bereich zu fin-

den, um den es hier geht, tasten Sie am 

besten mit den Zeige- und Mittelfingern 

beider Hände von der Mitte des hinteren 

unteren Schädelrandes nach außen. Der 

Schädelrand endet an einem deutlich 

wahrnehmbaren Knochenhöcker direkt hin-

ter dem Ohr. Wenn Sie sich ein »taktiles 

Bild« vom Verlauf dieses Randes gemacht 

haben, wiederholen Sie das Abtasten mit 

dem Fokus darauf, wo sich am Schädel-

rand die eher empfindlichen Bereiche 

 befinden. Dann entscheiden Sie sich für 

eine Seite, setzen den Drücker an und 

 drücken die empfindlichsten Stellen nach-

einander, bis Sie hinter dem Ohr angekom-

men sind. 

• Wie genau wird gedrückt? Sie drücken 

von hinten und setzen den Drücker zu-

nächst an der Stelle an, die Sie bearbeiten 

möchten und an der Sie eine hohe Emp-

findlichkeit spüren. Dann probieren Sie, auf 

dieser Stelle bleibend den Winkel zu ver-

ändern, um vielleicht noch eine höhere 

Empfindlichkeit zu erreichen. (1)

• Diese Vorgehensweise wiederholen Sie an-

schließend auch auf der anderen Seite.

1

Drücken Sie von hinten  und verändern Sie dabei den 
Winkel, um die Empfindlichkeit zu erhöhen.
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DIE MEISTEN NACKENMUSKELN  
DEHNEN (EPD 4.1.1)

Diese Übung für den Nacken ist so wichtig, weil sich dort die gesamten Spannungen ansammeln, 
meist verursacht durch vieles Sitzen und die damit verbundene schlechte Haltung vom Geier-

hals über Rundrücken bis zum Brettnacken. Hier nehmen viele Kopfschmerzen ihren Anfang.

GRUNDÜBUNG
• Position: Setzen Sie sich bequem und gera-

dehin, Sie können sich auch anlehnen. Dre-

hen Sie Ihren Kopf um 45 Grad nach rechts. 

Beugen Sie den rechten Ellbogen und zie-

hen Sie ihn nach unten, sodass sich die rech-

te Schulter so weit wie möglich absenkt. Le-

gen Sie Ihre linke Hand so auf den Kopf, 

dass der Mittelfinger das Ohrläppchen nicht 

oben, sondern etwas weiter hinten berührt. 

Dadurch liegt Ihre Hand diagonal genau in 

der Mitte von Scheitel und Hinterkopf. Zie-

hen Sie ihr Kinn so weit wie möglich Rich-

tung Kehlkopf und dann mit der linken Hand 

den Kopf schräg nach links vorn unten, bis 

Sie die Dehnung rechts im Nacken spüren.

• Dehnen: Steigern Sie den Zug des Kopfes 

nach links vorn unten, bis Sie in der richtigen 

Intensität sind (siehe Seite 57 f.). Halten Sie 

diese die gesamte Dehnphasen über und 

achten Sie auch darauf, dass Sie Ihre rechte 

Schulter immer maximal nach unten ziehen.

• Gegenspannen: Spannen Sie Ihren Kopf so 

gegen die haltende Hand an, als ob Sie ihn 

nach hinten oben rechts ziehen wollten. 

Stoppen Sie diese Kraft behutsam. (1)

• Aktivdehnung: Lösen Sie die Hand vom 

Kopf und ziehen Sie aktiv diesen noch ein-

mal mit aller Kraft nach links vorn unten. (2)

• Üben Sie das Ganze mit der anderen Seite.

21

INFO

Diese Übung finden 
Sie auch kostenfrei 
über den QR-Code 
und unter dem folgenden Link: 
 lie-br.com/4

Kopfschmerzen_078-117.indd   86 30.11.22   10:11

ÜBUNGEN ZUR DEHNUNG UND SPEZIELLEN KRÄFTIGUNG

DIE SEITLICHEN HALS- UND NACKEN-
MUSKELN DEHNEN

Diese Übung entspannt den gesamten seitlichen Hals. Die dort befindlichen  
Muskeln und Faszien können, wenn sie zu hoch gespannt, verkürzt und verfilzt sind,  

Gefäße und  Nerven komprimieren und ihre Funktion beeinträchtigen.

GRUNDÜBUNG
• Position: Setzen Sie sich bequem und ge-

rade hin, wenn Sie möchten, können Sie 

sich anlehnen. Beugen Sie Ihren rechten 

Ellbogen und ziehen Sie ihn nach unten, 

sodass sich die rechte Schulter so weit wie 

möglich absenkt. Legen Sie Ihre linke Hand 

oben, aber möglichst weit hinten auf den 

Kopf, sodass der Mittelfinger das Ohr 

oben berührt. Ziehen Sie nun Ihr Kinn so 

weit wie möglich Richtung Kehlkopf und 

dann mit der linken Hand Ihren Kopf ge-

nau seitlich nach links, bis Sie die Dehnung 

im rechten Hals-Nacken-Bereich spüren.

• Dehnen: Steigern Sie den Zug des Kopfes 

nach links, bis Sie in der richtigen Intensität 

sind (siehe Seite 57 f.). Halten Sie diese in 

den Dehnphasen während der gesamten 

Übung. Achten Sie außerdem darauf, dass 

Sie Ihre rechte Schulter die ganze Zeit über 

maximal nach unten gezogen lassen.

• Gegenspannen: Spannen Sie Ihren Kopf so 

gegen die linke, haltende Hand an, als ob 

Sie ihn hoch und nach rechts ziehen woll-

ten. Stoppen Sie diese Kraft behutsam. (1)

• Aktivdehnung: Lösen Sie die linke Hand 

vom Kopf und ziehen Sie aktiv den Kopf 

noch einmal mit aller Kraft zur Seite nach 

links, ohne ihn zu drehen, nach vorn zu beu-

gen oder nach hinten zu überstrecken. (2)

• Wiederholen Sie die Übung anschließend 

auch für die andere Seite.

1

2
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Roland Liebscher-Bracht und Dr. med. Petra Bracht haben in über
30-jähriger Entwicklungsarbeit und therapeutischer Praxis eine völlig neue 
und einzigartig-wirkungsvolle Methode gegen Schmerzen entwickelt.

In diesem Buch erfahren Sie,
• wie Kopfschmerzen und Migräne wirklich entstehen und warum

herkömmliche Therapien meist nicht dauerhaft helfen,
• warum Sie mit der Liebscher & Bracht-Methode eine echte Chance 

haben, Ihre Schmerzen endlich loszuwerden,
• wie Sie sich mit dem speziell entwickelten Übungsprogramm aus

Light-Osteopressur, Übungen zur Dehnung und Kräftigung sowie
Faszien-Rollmassage selbst wirksam behandeln können,

• wie Sie akute Kopfschmerzen unmittelbar auflösen können und
bis ins hohe Alter schmerzfrei bleiben.

ISBN 978-3-8338-7827-5
WG 465 Heilverfahren

€
14

,9
9 

[D
]

www.gu.de

9 783833 878275

ENDLICH WIEDER
SCHMERZFREI


