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Von Sandra Hiendl

Wer an chronischen oder immer
wiederkehrenden Schmerzen lei-
det, greift oft zu Schmerzmitteln,
um die Beschwerden zumindest
halbwegs in den Griff zu bekom-
men. Doch eine Dauerlösung kann
dies nicht sein, das wissen Ärzte
ebenso wie Betroffene.

Eine Behandlungsmethode
weckt nun Hoffnungen bei vielen
Betroffenen, da sie in kurzer Zeit
erstaunlich gute Erfolge zeigt: die
Schmerztherapie des Manualthe-
rapeuten Roland Liebscher-
Bracht. Die Therapie, die Lieb-
scher-Bracht zusammen mit seiner
Frau, der Ärztin Dr. Petra Bracht,
entwickelt hat, stellt das her-
kömmliche Verständnis von
Schmerz auf den Kopf. Sie besagt,
dass Schmerzen nicht immer auf
eine Schädigung des Körpers zu-
rückzuführen sind, sondern viel-
mehr als Signal des Körpers zu
deuten seien, um ihn zu schützen.

Hoffnung für Schmerzpatienten
Dieser These stimmt auch der

Heilpraktiker Albert Dick aus
Breitenberg (Landkreis Passau) zu.
Er hat bereits viele seiner Patien-
ten, die unter jeglicher Art von
Schmerzen litten, mit der Therapie
von Liebscher-Bracht behandelt
und ist von den Erfolgen begeistert.
„Man geht davon aus, dass es sich
bei 90 oder sogar 95 Prozent der
Patienten um sogenannte Alarm-
schmerzen handelt, bei denen der
Körper noch keine Schädigung
vorweist, aber signalisiert: Stoppe
diese Belastung, sonst schädigst du
dich. Die Schmerzen treten immer
dann auf, wenn die Muskeln durch
eine falsche Belastung falsche
Kräfte auf die Gelenke wirken las-
sen.“

Aber auch gesunde Menschen
beanspruchen heute kaum mehr
die Muskeln, die ihnen eigentlich
zur Verfügung stünden, oder set-
zen sie falsch ein. Auch Stress
schadet den Muskeln, denn er
speichert sich in ihnen ab, weiß der

Heilpraktiker und setzt deshalb bei
seinen Patienten gerne auf die
Liebscher-Bracht-Methode.

Die lindert Schmerzen, indem
sie die Muskeln durch eine
Schmerzpunktpressur entspan-
nen. „Man kann das fast verglei-
chen mit dem Löschen einer Fehl-
programmierung“, erklärt Albert
Dick. Er drückt maximal zwei Mi-
nuten lang auf die von ihm abge-
klärten Schmerzpunkte und löst so
die Muskelverspannung. Die Fol-
ge: Der Körper sendet keinen
Warnschmerz mehr.

Wichtig ist dem Heilpraktiker
aus Breitenberg aber zu betonen,
dass zuerst ausführlich die Vorge-
schichte der Erkrankung und die
Lebensumstände des Betroffenen
abgeklärt werden müssen, bevor er
nach den genauen Schmerzpunk-
ten sucht. Wie oft eine Nachbe-
handlung nötig sei, bestimmt der
Grad der Schmerzen. „Normaler-
weise kann man sofort helfen.“
Sollten aber nach zwei bis drei Be-
handlungen keine wesentlichen

Manualtherapie setzt auf Akupressur von Schmerzpunkten − Dehnübungen für zu Hause
Besserungen auftreten, probiere
man diese Art der Therapie nicht
weiter, erklärt Albert Dick.

Entscheidend am Erfolg ist aber
auch die Mitarbeit des Patienten.
Um die Schmerzen langfristig in
den Griff zu bekommen, müssen
die Betroffenen täglich spezielle
Dehnübungen durchführen. Die
zuvor verkürzten und verspannten
Muskeln müssen wieder länger
werden, damit die für den Schmerz
verantwortlichen Fehlbelastungen
nicht wieder auftreten.

Wissenschaftliche Untersu-
chungen zur Schmerztherapie
nach Liebscher und Bracht gibt es
bisher kaum. Außer von Ingo Fro-
böse, Professor an der Deutschen
Sporthochschule in Köln. Er hat in
einer wissenschaftlichen Analyse
festgestellt, dass es bei Betroffenen
durch die Therapie zu einer akut
deutlich intensiven Schmerzlinde-
rung kam. Oft schon am ersten Tag.
Dennoch zahlen die gesetzlichen
Krankenkassen die Behandlung
nicht.

Kalorientabellen, fettarme Pro-
dukte, Süßstoff, Vitamine in Tab-
lettenform − alles überflüssig für
gesunde Menschen, sagt Ernäh-
rungswissenschaftler Uwe Knop.
Wer nur isst, wenn er Hunger hat
und dann auch nur das, auf was er
Lust hat und was ihm schmeckt, er-
nährt sich optimal, sagt Knop. In
seinem Buch „Hunger & Lust“
nennt er das instinktive Wissen
darüber, was dem Körper guttut,
„kulinarische Körperintelligenz“.
Wieso man dieser mehr vertrauen
sollte als Ernährungsstudien, er-
klärt er auch im Interview mit der
Passauer Neuen Presse.

Herr Knop, ist wirklich alles
falsch, was wir bisher übers Es-
sen gelernt haben? Fünf Portio-
nen Obst und Gemüse am Tag,
wenig Salz, viele Ballaststoffe,
wenig Fett, Fisch und Geflügel
statt rotem Fleisch − sollen wir
all diese Regeln vergessen?

Uwe Knop: Ja, vergessen Sie diese
Regeln, denn sie basieren auf Ver-
mutungen, es liegen keine Beweise
vor. Beweise können Ernäh-
rungsstudien auch gar nicht bieten,
sie stellen ja nur statistische Zu-

sammenhänge her. Ich habe in den
vergangenen Jahren mehr als 300
aktuelle Studienergebnisse ausge-
wertet und das Ergebnis ist: Kein
gesunder Mensch braucht Ernäh-
rungsregeln.

Was soll er denn stattdessen tun?
Uwe Knop: Er soll auf seinen Kör-
per hören und seinem Hunger und
seiner Lust vertrauen. Dann isst er
nur noch, auf was er Lust hat und
was ihm gut schmeckt.

Birgt das nicht die Gefahr, dass
man nur noch Schokolade und
Fastfood zu sich nimmt?

Uwe Knop: Sicher nicht. Unser
Körper braucht Abwechslung und
Vielfalt, und er wird unterschiedli-
che Lebensmittel fordern. Lassen
Sie Ihrem Körper freien Lauf, dann
essen Sie automatisch abwechs-
lungsreicher. Übrigens: Die Eintei-
lung von Lebensmitteln in „ge-
sund“ und „ungesund“ hat keinen
Sinn.

Man soll aber nur essen, wenn
man Hunger hat, sagen Sie . . .

Uwe Knop: Ja, genau, das ist die

„Vergessen Sie alle Ernährungsregeln“
Ernährungswissenschaftler Uwe Knop rät zum Essen nach Körpergefühl − Kinder immer wieder zu neuen Geschmacks-Erfahrungen ermuntern

beitszeiten aufgedrängt wird?
Uwe Knop: Essen ist eine ganz in-
dividuelle Sache. Es gibt so viele
Lebensstile und unterschiedliche
Menschen − das muss jeder für sich
selbst herausfinden, wie es am bes-
ten funktioniert. Sicher wird jeder
irgendwann mal essen müssen, ob-
wohl er keinen Hunger hat. Aber
am wichtigsten ist es, sein Hunger-
gefühl zu kennen. Wer seinen
Hunger nicht mehr kennt, sollte
ihn einfach mal ausreizen, also mit
dem Essen so lange warten, bis
man den echten Hunger wieder
richtig spürt.

Kann das auch helfen, Überge-
wicht in Griff zu bekommen?

Uwe Knop: Das Körpergewicht ist
maßgeblich durch Gene bestimmt,
da gibt es die ganze natürliche
Bandbreite. Jeder Mensch hat sei-
nen persönlichen Setpoint, sein
körperliches Idealgewicht. Wenn
Sie in irgendeiner Form hier ein-
greifen, stören Sie den Körper −
auch das kann ein Grund für Über-
gewicht sein. Aber natürlich auch
das „kompensatorische“ Essen aus
Frust, Stress, Einsamkeit oder an-

deren Gefühlen. In diesen Fällen
wird Essen benutzt, um die Seele
zu füttern.

Man isst also ohne Hunger und
damit zu viel?

Uwe Knop: Beim Essen gilt verein-
facht gesagt das Rein-raus-Prinzip:
Eine bestimmte Energiemenge
wird zugeführt, eine bestimmte
Energiemenge wird verbraucht.
Was zählt, sind nicht Kohlenhy-
drate oder Fette, sondern unterem
Strich die Energiebilanz. Und die
kann bei häufigem hungerfreiem
Essen schnell zu hoch sein.

Übergewichtige können also Ih-
ren Empfehlungen folgen − und
Kinder?

Uwe Knop: Auch für Kinder gelten
die Kernaussagen in meinem
Buch. Man sollte Kindern vor al-
lem nicht eintrichtern, welche Le-
bensmittel angeblich gesund und
welche ungesund sind. Dann ver-
traut das Kind irgendwann seinem
eigenen Körper nicht mehr. Man
sollte Kinder besser ihr natürliches
Essverhalten ausleben lassen. Das
ist übrigens auch sinnvoll, um Ess-

störungen zu vermeiden. Und man
sollte Kinder immer wieder zu neu-
en Ess-Erfahrungen ermuntern,
immer wieder Neues ausprobieren
lassen. Und: Keine Angst vor
Pommes, Schokolade und Co.:
Man muss nichts verbieten!

Essen Sie denn alles, was Ihnen
schmeckt?

Uwe Knop: Ich esse so, wie ich es
in meinem Buch schreibe − das ist
meine Botschaft, hinter der ich voll
und ganz stehe. Trotzdem soll das
nicht die neue Esswahrheit sein:
Ich möchte sensibilisieren. Wie er
sich ernähren möchte, muss jeder
selbst entscheiden.

Das Gespräch führte Karin Polz.
Das Buch
„Hunger und
Lust“ von Uwe
Knop ist mitt-
lerweile in drit-
ter Auflage er-
schienen (ISBN
978-3-8391-752
9-3, 18,20 Eu-
ro). Weitere In-
fos: www.echte
-esser.de.

wichtigste Botschaft des Buchs:
Essen Sie nur, wenn Sie wirklich
Hunger haben.

Verträgt sich das denn über-
haupt mit dem recht starren
Rhythmus von Frühstück, Mit-
tagessen und Abendessen, das
uns von der Familie oder den Ar-

Migräne durch regelmäßigen
Rhythmus vorbeugen
Ein regelmäßiger Tagesablauf kann Migräne-
Kopfschmerzen vorbeugen. So helfe es, wenn
Betroffene mit Essensgewohnheiten und
Schlafzeiten einen dauerhaften Rhythmus ein-
halten, sagt Professor Hans-Christoph Diener
von der Deutschen Gesellschaft für Neurolo-
gie in Berlin. Betroffene verzichten außerdem
besser auf Alkohol. Migräne, die durch innere
Faktoren wie Stress und Anspannung ausge-
löst wird, lässt sich durch verhaltenstherapeu-
tische Ansätze lindern. Dazu zählen Entspan-
nungstechniken in Verbindung mit Stress- und
Reizverarbeitungstrainings wie progressive
Muskelrelaxation oder Biofeedback. Außer-
dem können Ausdauersportarten wie
Schwimmen, Joggen oder Radeln vorbeugend
wirken. − tmn

Bei Schmerzen können
Kälte und Wärme helfen
Gegen Schmerzen helfen Wärme oder Kälte −
was besser wirkt, hängt von der Art des
Schmerzes und seiner Ursache ab. „Als Faust-
regel gilt: Kälte hilft bei akuten Schmerzen,
Wärme ist sinnvoll bei chronischen Schmer-
zen wie rheumatischen Erkrankungen“, erläu-
tert Andreas Kiefer vom Geschäftsführenden
Vorstand der Bundesapothekerkammer in
Berlin. Sportverletzungen wie Prellungen,
Verstauchungen oder Zerrungen sollten mög-
lichst schnell gekühlt werden. Auch bei akuten
Entzündungen, etwa nach einem Insekten-
stich, hilft Kälte. Wärme hilft ebenfalls gegen
Schmerzen. Sie verbessert die Dehnbarkeit
von Sehnen und Bändern. Bei rheumatischen
Beschwerden macht Wärme die Gelenke be-
weglicher. Wärme kann auch gegen Schmer-
zen der inneren Gefäße helfen, beispielsweise
bei Menstruationsbeschwerden. Oft reichen
eine Wärmflasche oder ein heißes Vollbad als
Wärmequellen aus. − tmn
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Von Sandra Hiendl

Wer gesund naschen will, soll-
te sich an die derzeit reifen
Früchte wie Himbeeren, Heidel-
beeren und Brombeeren halten.
Gerade Himbeeren sind nicht
nur geschmacksintensiv und
süß, die roten Früchte beinhal-
ten zudem zahlreiche Mineral-
stoffe und Vitamine wie Kalium,
Kalzium, Magnesium und Vit-
amin C. „Aufgrund ihrer Inhalts-
stoffe wirken Himbeeren beim

Gesunde Beeren
Menschen entzündungshem-
mend und werden gerne auch als
natürliches Antibiotikum be-
zeichnet“, erklärt Irma Stoiber,
Vorsitzende des Gartenbauver-
eins in Kirchberg vorm Wald
(Landkreis Passau). Darüber
hinaus sollen sie harntreibend
und schweißtreibend wirken
und sogar auch die Seele beruhi-
gen.

Daher werden die zur Familie
der Rosengewächse gehörenden
Früchte in der Pflanzenheilkun-

de unter anderem bei Depressio-
nen, Magen- und Darmbe-
schwerden, Schleimhautent-
zündungen in Mund und Ra-
chen verwendet. Himbeeren
stärken zudem die Nieren und
die Blase.

Die in den roten Beeren ent-
haltenen sekundären Pflanzen-
stoffe sollen außerdem gegen
Krebserkrankungen wirken,
was auch Irma Stoiber bestätigt:
„Gerade roten Früchten wird

nachgesagt, dass sie das Wachs-
tum von Krebszellen hemmen
können.“

Besonders viele gesundheits-
fördernde sekundäre Pflanzen-
stoffe stecken auch in Heidel-
beeren, die auch gerne Blaubee-
ren genannt werden. Antioxida-
tiv, also zellschützend, wirkt be-
sonders der blau-rote Farbstoff,
dem Blaubeeren auch ihren Na-
men verdanken. „Blaubeeren
enthalten auch reichlich ab-
wehrstärkendes Vitamin C“,

weiß Irma Stoiber und verweist
auf einen alten Spruch, der be-
sagt: „Sind die Heidelbeeren reif,
kann der Doktor in Urlaub ge-
hen.“

Die etwas säuerlich schme-
ckenden Brombeeren enthalten
viele Ballaststoffe, Pektin und
Mineralstoffe wie Calcium, Ei-
sen und Magnesium sowie Vit-
amin C, E und A. Als besonders
wertvoll gilt die Brombeere
auch, weil sie mehr Provitamin
A liefert als alle anderen Beeren.

Früchte verfügen über hohen Vitamin-C-Gehalt − Himbeeren gelten als natürliches Antibiotikum

Heilpraktiker Albert Dick sucht nach Schmerzpunkten. − Foto: Hiendl

Uwe Knop empfiehlt in seinem
Buch, wieder mehr dem Körperge-
fühl zu vertrauen. − Foto: Knop

Heidelbeeren (von links), Himbeeren und Brombeeren haben jetzt Hochsaison. Sie schmecken nicht nur gut, in ihnen stecken auch jede Menge gesundheitsfördernde sekun-
däre Pflanzenstoffe. − Fotos: dpa/seidel/Gambarini/Nickig


