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Предисловие

Предисловие

От всей души поздравляем вас с  покупкой этой книги! 

В ней собраны все наши разработки за последние 35 лет, 

которые помогут прожить жизнь без боли, не  потерять 

подвижность и значительно улучшить здоровье. Действи-

тельно, все, что освобождает от боли и позволяет свобод-

но двигаться, одновременно делает вас здоровыми. Эта 

связь на самом деле существует: то, что делает вас здо-

ровее, а  прежде всего это полезные продукты питания, 

может облегчить боль и повысить уровень вашей подвиж-

ности.

Опираясь на многолетний опыт, мы со всей уверенностью 

заявляем: если вы, прочитав эту книгу, начнете приме-

нять наши советы в повседневной жизни, то сможете до-

стичь такого уровня хорошего самочувствия и  здоровья, 

который до этого казался невозможным. Мы считаем, что 

физиологические способности наших суставов исполь-

зуются лишь на 10–20%, поэтому жизнь и проходит на та-

ком низком уровне. Однако есть все шансы повысить это 

значение до  100%! Ведь подвижность нашего тела и  ис-

пользование всех мышц оказывают значительное влия-

ние на обмен веществ и могут устроить настоящий «фей-

ерверк» из процессов оздоровления. Да, эти 100% таятся 

внутри всех нас. Они заложены генетически, но  мы ими 

не пользуемся.

Мы хотим помочь вам измениться в положительную сто-

рону, чтобы радоваться жизни как можно дольше. Ничто 

не  должно мешать нам по-настоящему наслаждаться 

каждым прожитым днем и всеми возможностями физиче-

ского, душевного и ментального здоровья. Давайте не бу-

дем отказываться от чудесных перспектив просто потому, 

что в традиционной и других направлениях медицины это 

считается недостижимым. У вас есть только один способ 

Вы способны 

достичь такого 

уровня хороше-

го самочувствия 

и здоровья, кото-

рый до сегодняш-

него дня казался 

вам невозможным. 
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Предисловие

узнать, подходит ли вам то, чем мы делимся в этой кни-

ге: нужно попробовать. И если вы подойдете к проблеме 

со  всей серьезностью, то  каждый день сможете прочув-

ствовать, что происходит с вами и вашим телом.

Мы уверены: если вы уже испробовали все возможные ва-

рианты в борьбе с болью, но ничто не помогало надолго, 

эта книга подарит вам шанс. Наша терапия и три техники 

самолечения, которые можно легко применять дома, до-

полнят традиционные методы лечения и помогут их рас-

ширить. Ведь метод Либшера и Брахт позволяет увидеть 

те аспекты, которые временами не замечают или прене-

брегают ими. Терапия против боли, теория боли и артроза 

Либшера и  Брахт подкреплены результатами различных 

исследований.

В последние годы активно публикуются научно-исследо-

вательские работы, и  эти аспекты рассматриваются все 

чаще. Однако данные еще не скоро дойдут до кабинетов 

врачей и, соответственно, вас как пациентов. Таким обра-

зом, теряется драгоценное время, а многие люди страда-

ют, и качество их жизни снижается. Поэтому мы предла-

гаем сделать следующее: сократите путь вместе с  нами 

и возьмите контроль над болью в свои руки! 

Мы желаем вам чудесной, лишенной боли, здоровой 

и подвижной жизни.

Ваши Петра Брахт и Роланд Либшер-Брахт
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Как работать с этой книгой

Вы хотите получить полный объем знаний, мотивации 

и советов?

 Прочитайте книгу от начала до конца. Мы написа-

ли ее таким образом, что вы автоматически придете 

к упражнениям в нужное время.

У вас есть желание ознакомиться с  основной темой, 

но потратить на это как можно меньше времени и бы-

стрее перейти к упражнениям?

 Тогда прочитайте краткое изложение в конце глав 

1–6, в  7-й главе — об области возникновения вашей 

боли, обе заметки на  стр. 119 и 121, а  затем полностью 

главу 9. 

Вы пытаетесь понять, как возникает боль и  как об-

рести максимальную мотивацию, чтобы целенаправ-

ленно от нее избавиться?

 Тогда прочитайте краткое изложение после глав 1–3 

и начните с 4-й главы. 

Вам нужно сразу приступить к упражнениям?

 Сначала необходимо решить, какую из трех техник 

(растяжка, массаж роликами или остеопрессура) вы хо-

тите испробовать, затем прочитайте в главе 9 описание 

соответствующей техники, «Первые 12 шагов» и бери-

тесь за упражнения. 

Не важно, какой путь вы выберите: если вы что-то 

пропустите, чтобы быстрее перейти к  упражнениям, 

то прочитайте остаток книги главу за главой, даже если 

уже выполняете упражнения. Здесь есть всё, что наи-

лучшим способом поможет вам самим исцелиться. 

Предисловие
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Однако, пожалуйста, не допускайте самой распростра-

ненной ошибки: не  прекращайте выполнять упраж-

нения, когда боль исчезнет! Как только заметите, что 

начинаете расслабляться, реагируйте незамедлитель-

но: еще раз прочитайте всю книгу или отдельную гла-

ву, чтобы снова обрести мотивацию для выполнения 

упражнений по крайней мере шесть раз в неделю. Та-

ким образом, вы сможете постоянно получать новую 

порцию мотивации.

Желаем вам удачи!

P.S. У  нас для вас есть кое-что особенное: основой 

этой книги, естественно, являются упражнения, так как 

благодаря им можно избавиться от боли и всегда чув-

ствовать себя хорошо. Поэтому мы потратили много сил 

на  составление описания упражнений и  снабдили их 

фотографиями. Выполняя наиболее сложные задания, 

используйте бесплатные дополнительные видеозапи-

си, на которых Роланд делает движения вместе с вами 

и дает пояснения. Вы сможете перейти на эти записи 

напрямую через ссылки или QR-коды под соответству-

ющими упражнениями1. 

1 Все видеозаписи представлены на немецком языке. 

Предисловие
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Правда о боли: 

факты и мифы, 

о которых 

вы должны знать
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1 Правда о боли

Почти все могут поделиться 

одинаковыми историями боли

Если говорить о боли и борьбе с ней, то в течение жизни 

мы все проходим почти одинаковые испытания. Все начи-

нается в детстве, когда мы понимаем, что наши бабушки 

и дедушки чувствуют себя не очень хорошо и уже несколь-

ко лет принимают обезболивающие. Большие расстояния 

дедушке приходится преодолевать с тростью, а бабушке, 

чтобы поставить горшки с цветами на подоконник, прихо-

дится обращаться за помощью. В какой-то момент в семье 

начинают поговаривать об операции и о том, что обезбо-

ливающие больше не действуют. Все испытывают беспо-

койство и ощущают беспомощность. Понятно, что бабушка 

и  дедушка страдают от  многолетнего артроза, и  мы все 

чаще слышим от них: «Сегодня мне особенно тяжело дви-

гаться». А потом врачи советуют операцию, потому что так 

больше не может продолжаться, ведь боль ограничивает 

движение и с каждым днем становится только хуже.

После операции боль возвращается

После первой операции мы думаем, что теперь наконец 

все в  порядке. И  часто пожилым людям действительно 

сначала становится намного лучше. Но  затем возникает 

новая боль или возвращается старая, потому что пере-

гружаются искусственные суставы. К сожалению, после-

дующие операции ничего не  дают, и  без ходунков или 

инвалидной коляски уже не обойтись. Дедушка не может 

передвигаться, а бабушка — заниматься домашним хозяй-

ством, и пансионат для престарелых кажется единствен-

ным решением проблемы. Нечто похожее мы переживаем 

не только в кругу семьи. Друзья и знакомые часто расска-

зывают о том же. И мы, будучи еще подростками, понима-

ем: когда-нибудь это произойдет и с нашими родителями.



15

Почти все могут поделиться одинаковыми историями боли

Иногда подвижность просто исчезает

Чем старше становятся родители, тем больше их исто-

рия начинает походить на историю бабушки и дедушки. 

В  конце концов происходит неизбежное: мы сами на-

чинаем испытывать боль, прежде всего в спине. Но кто 

вообще от  нее не  страдает? В жизни есть свои законо-

мерности. И мы следуем им с самого детства. Внезапно 

возникшая боль все чаще дает о  себе знать, ограничи-

вая нашу подвижность. Мы начинаем принимать обезбо-

ливающие, от безобидных до весьма сильных. А иногда 

и вовсе не можем без них обойтись и вынуждены прибе-

гать к препаратам постоянно. Начинается существование 

с более или менее тяжелыми, а часто и хроническими бо-

лями, которые, к  сожалению, постоянно возвращаются, 

усугубляются или вообще не проходят. Теперь они правят 

жизнью. 

Нам приходится проходить огромное число медицин-

ских проверок, от  рентгена до  КТ или МРТ. Обсужда-

ются различные методы реабилитации. Меры могут 

быть безобидными, такими как сглаживание хрящевой 

поверхности. Но  зачастую без хирургии не  обойтись: 

предлагается замена суставов на  искусственные. Про-

тиворечащие друг другу мнения разных врачей лишают 

нас уверенности. И вот уже сложно обходиться без па-

лочки, насадки на унитаз, лифта-подъемника, ходунков 

или  инвалидного кресла. А  потом подвижность совсем 

исчезает.

На самом ли деле это судьба?

Эта проблема касается практически всех: мало кому уда-

ется избежать боли. Но бывают и исключения. Кто не зна-

ет истории дедушки или тети, которые всю свою жизнь 

курили, каждый день пили красное вино или виски, ни-

когда не занимались спортом и при этом сохранили здо-

Индивидуаль-

ные осложнения 

являются не еди-

ничными случая-

ми, а закономер-

ностью.


