FASZIEN

Unser grol3tes
emotionales
und sensorisches
Organ
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Wie eine Datenautobahn ziehen sie sich durch unseren

Korper. Sie steuern Wohlgefiihl und Schmerz. Sie lassen uns

unseren Korper fiihlen - innen wie auBen. Kein Wunder, da

Faszien auf mehr Sinneszellen zuriickgreifen kénnen als

unsere Haut. Faszien als Sinnesorgan, als unser sechster

Sinn? Weil sie zudem eng mit unserem vegetativen

Nervensystem in Verbindung stehen, geht Robert Schleip -

einer der bekanntesten Faszienforscher - noch einen Schritt

weiter: Flr ihn sind Faszien ein emotionales Organ.

herapeuten, die praktisch am Menschen

arbeiten, wussten es schon immer: Zwi-
schen Faszien, Gefiithlen und unserem Inne-
ren besteht ein Zusammenhang. Die feinen
Schichten aus Bindegewebe haben einen gro-
Ren Einfluss auf uns: Sind sie verspannt und
verhdrtet, umschlieRen sie unseren Kérper
und unsere Psyche wie Gefingnismauern.
Lockern und lésen wir sie hingegen, tritt ein
wunderbarer Effekt ein: Nicht nur unserem
Kérper geht es besser, sondern auch unserer
Seele. Das dreidimensionale Ganzkérpernetz-
werk der Faszien hat groffe Auswirkungen auf
unser mentales Wohlbefinden und umgekehrt.

DAS STECKT UNS IN DEN
KNOCHEN

Blockaden, negative Denkmuster, Angste,
Traumata — hat die Seele zu viel Stress abbe-
kommen, leitet sie den tibermafRigen Druck

.\\T@f

an unseren Korper weiter, ist Faszienthera-
peut Daniel Otmar tiberzeugt: ,Das, was wir
emotional nicht ertragen kénnen, geht in den
Kérper tiber.“ Und: ,Das ist etwa so, wie zu
viel zu essen - da bleibt ja auch etwas am
Kérper hdngen.“ Das Sprichwort ,Das steckt
mir noch in den Knochen“ beschreibt unser
Korpergedichtnis ebenfalls gut. Jeder kennt
das: Wir gehen zigmal problemlos die Treppe
hinunter, dann stolpern wir einmal — und
sind beim nachsten Mal verunsichert. Gedan-
ken, Gefiihle und Kérper bilden eine untrenn-
bare Einheit.

Vor allem Unfille, Verletzungen oder chirur-
gische Eingriffe sind fiir den Korper etwas
Traumatisches. Denn, so Otmar: ,Seine Struk-
turen wurden verletzt.“ All das findet seine
Entsprechung auch im Gehirn und ist etwa in
einer MRT-Aufnahme des Kopfes als dunkler
Fleck zu erkennen. Zu schlecht verheilten
OP-Narben verliert der Kérper regelrecht den
Kontakt, weil Gewebe, Faszien und damit
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auch Nerven durchtrennt wurden. Deshalb
sei eine fasziale Narben-Entstorung fiir viele
Patienten so etwas wie eine Art Re-Integrati-
on (Wiedereingliederung) eines lange ver-
missten Korperteils, erkliart Otmar. Das fithre
bei der Behandlung 6fter zu Trénen der Riih-
rung oder auch der Erleichterung.

BEWEGUNG BAUT STRESS AB

Daniel Otmar kann sich aber auch an Wut-
ausbriiche, Traurigkeit oder véllige Gelsstheit
bei seiner Arbeit an den Faszien erinnern. Oft
erscheine dem Behandelten die eigene men-
tale Welt hinterher positiver als davor. Ande-
re bauen wihrend der Behandlung mittels
Zittern der Muskeln ihre Anspannungen ab.
»Durch Bewegung lasst sich Stress immer
noch am besten abbauen.“ So sei das auch
von der Natur vorgesehen. ,Deshalb zittern
wir nach einer brenzligen Situation ja auch.”
Otmar weiter: ,Das Stressproblem heutzutage

haben wir aus einem SlmpleP Grund: Wir be-
wegen uns zu wenig.” Dauerstress plus Bewe-
gungsmangel und das Dilemma ist vorpro-

geworden. Als junger Man;_ habe er sich

durch Perfektionismus und Einzelkampfer-
verhalten selbst so unter Stress gesetzt, d
er sich in seinem verhirteten Faszienkostim
nur mehr unter extremen Schmerzen bewe-
gen konnte. Ihm war klar. dass es so nicht
weitergehen konnte. .Man ist ganz sicher
nicht man selbst, solange man verklehie Fas-
zien und damit Schmerzen has
FASZIENLINIEN ENTSPRECHEN

DEN MERIDIANEN

Shiatsu- und Faszientherapewt Markus Miers-
be hat dhnliche Erfahrongen gemacht Mit
seinem Konzep: aus Shiatsa (japanischer
Heilmassage), Yoga ', bungen wad ener ma-

Die wundersame Welt der Faszien

o

Faszien zdhlen zum Bindegewebe des Kérpers
und verleihen ihm seine Form. Es gibt oberflachli-
che und tiefe Faszien und solche, die die inneren
Organe einbetten. Faszien sorgen fiir eine rei-
bungslose Bewegung, fiir Halt sowie fiir innere
Balance. Durch sie fihlen wir unseren Kérper von
innen wie von auBlen und kénnen uns in der Welt
orientieren. Selbst wenn wir die Augen geschlos-
sen haben, wissen wir genau, ob wir gerade ste-
hen oder liegen und wo sich unser groRer Zeh be-
findet. Ohne das fasziale Bindegewebsnetzwerk
(,Matrix”) wiirden wir einfach zusammenfallen.
Durch dessen dreidimensionale Vernetzung set-
zen sich allerdings auch Spannungen durch das
gesamte Netzwerk fort. Deswegen kann es sein,
dass etwa Kopfschmerzen von einer blockierten
Wade herriihren.
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beweglich. Zwischen 01 bis 3 e simd sie dick und be-
stehen aus Fasem Kollagen- umd Blassinfasem) sowie
einer fliissigen Grondsebsany fe@ssiges Gl Zucker-
Eiweil-Verbindungen mit Hgallsomsiers) samt den

auf Schwingungen, Emotiones, Gefilitie. Sinneseindrii-
cke und Gedanken. So kSmmen stma dusch Stress Fibro-
blasten hyperakaiv wesden ume 2 st Kollagenfasern
produzieren — danm mehe es des Fasmenkostom wie
einen zu heil gewaschenes Pullowsr Zusammen. Das
kann sehr sChmerznar sewr, wesd S —aw=Cmen Ner-

ven dadurch eingeldeme wenien
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nuellen Faszienbehandlung namens Shifayo
bekommt er viele chronische Schmerzen im
Bewegungsapparat gut in den Griff. ,Wir
Therapeuten geben den AnstoR zu einer
Wandlung - die Heilung macht der jeweili-
ge Mensch dann selbst.“ Viele Klienten be-
richteten ihm, dass sie nach der Behandlung
plotzlich auch mit schwierigen Lebensthe-
men viel besser umgehen kénnten als zuvor.
Grob lassen sich laut Miersbe einzelne Kor-
perregionen bestimmten Problemen zuord-
nen. So stehe die Schulter beispielsweise fiir
»Verantwortung tragen®, der Solarplexus fiir
Herz- und Liebesthemen und der untere Rii-
cken fiir Sexualitit. ,Auferdem entsprechen
die Zuglinien der Faszien den Meridianen.“
Meridiane gelten in der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) als Energiebahnen,
auf welche die Akupunkturnadeln gesetzt
werden. Fiir Miersbe sind Faszien von daher
eine interessante Schnittstelle: ,Mit den zahl-
reichen Nervenendigungen kommunizieren
Faszien mit dem Hirn und umgekehrt.”

DAS WICHTIGSTE SINNESORGAN
FUR DEN HOMO SAPIENS

Robert Schleip, Leiter des Faszienforschungs-
projekts der Technischen Universitit Miin-
chen und der Universitit Ulm, geht noch ei-
nen Schritt weiter: ,Faszien sind fiir den
Homo sapiens wahrscheinlich das wichtigste
Sinnesorgan.” Schon seit rund 20 Jahren er-
forscht der Humanbiologe, Psychologe und
Manualtherapeut das fasziale Bindegewebs-
netzwerk des Menschen. Und er ist immer
noch fasziniert: ,Faszien sind ein sensorisches
und ein emotionales Organ!“ Dazu laufen ge-
rade seine neuesten Forschungen. Lange ver-
mutete man, dass die vielen sensorischen
Nervenenden im Fasziengewebe fiir die Wahr-
nehmung des Korpers zustindig seien. Erste
Schitzungen beliefen sich auf 100 Millionen
Nervenendigungen bzw. Sinneszellen im kér-
perweiten Fasziennetz — rechnet man aber
Organumbhiillungen, Kapseln, Binder usw. dem
Fasziengewebe hinzu, kommt man auf satte
250 Millionen Nervenenden. Deshalb ist sich

Schleip auch sicher, dass hinter den Faszien
mehr stecken muss als lediglich die bislang
angenommene raumliche Kérperwahrneh-
mung. Ihm zufolge sind rund 40 % der Ner-
ven in den Faszien dem Sympathikus-Nery
zuzurechnen. Der Sympathikus-Nerv oder Ak-
tivitdtsnerv gehért zum autonomen (vegeta-

»Faszien sind ein sensorisches
und ein emotionales Organ!
Dazu laufen gerade neue

Forschungen.

tiven) Nervensystem — ebenso wie sein Gegen-
spieler, der Parasympathikus. Das bedeutet,
dass auch unser autonomes Nervensystem mit
den Faszien verbunden ist und damit unsere
fasziale Spannung oder Entspannung iiber
Emotionen beeinflusst werden kann. Umge-

i i X ariariacm oo
kehrt gilt als wissenschaftlich erwiesen, dass

z. B. osteopathische Behandlungen das korper-
eigene Endocannabinoid-System stimulieren,
Der Kérper beginnt dann, korpereigenes CBD
(wie das aus Hanf gewonnene) zu produzie-
ren. D. h,, sanfter osteopathischer Druck auf

Das regelmdBige sanfte Training mit der Faszienrolle
hdilt unsere Faszien schén geschmeidig
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den Korper wirkt beruhigend und lasst uns
obendrein Gliickshormone produzieren.

SCHMERZEN DURCH
STEIFE FASZIEN

Zudem erforscht Schleip gerade, auf welche
Weise Faszien als potenzieller Schmerzgene-
rator fungieren. Wissenschaftlich nachweis-
bar etwa ist eine Wechselwirkung zwischen
autonomem Nervensystem und Faszienstei-
figkeit. Schleip: ,Eine chronische Sympathi-
kus-Erregung kann zu einer Versteifung der
Faszien fithren und damit zu einer Verénde-
rung der Sensorik, was grofiflichige Schmer-
zen, beispielsweise am Riicken, zur Folge ha-
ben kann.” Faszien kénnen sich selbst zwar
nicht fortbewegen, aber sie kénnen sich zu-

sammenziehen — nicht schnell, aber langsam.

Uber Wochen, Monate und Jahre kommt es

Fallbeispiele aus der Praxis

Faszien umhiillen Muskeln
und Organe wie ein Geflecht

Bindegewebes: ,Es verklebt. versteift und ruft
so zahlreiche Beschwerden hervor * Und weil ~
Faszien zudem unsere inneren Organe umbhiil-

len, kénnen diese durch verharies:
eingeklemmt und damit in ihrer Funktions-
weise gehemmt werden (siche Interview).

Mit Faszientherapie, Faszien-S

B

« Fall aus der Praxis von Markus Miersbe

Ein 30-jahriger Patient litt seit einem halben Jahr
unter einer golfballgrofen Verdickung am Trapez-
muskel mit unertraglichen Schmerzen, sodass er
sich kaum mehr konzentrieren konnte. Diese mas-
sive Blockade verursachte zudem enorme Proble-
me am Schulterdach. Es stellte sich heraus, dass
der Patient Konflikte mit seinem Bruder und sei-
nem Vater hatte, die ihm emotional schwer zu
schaffen machten. Er war der Meinung, dass sein
Vater den Bruder bevorzuge und er weniger Aner-
kennung von seinem Vater bekdame. Das sei schon
immer so gewesen. Aktuell wurde er erneut damit
konfrontiert, da er, sein Vater und sein Bruder be-
ruflich miteinander in Berlihrung kamen. Nach der
Behandlung der stark verklebten Faszie gelang
es ihm, zu Bruder und Vater emotional wieder auf
Distanz zu gehen und weniger in die Muster seiner
Kindheit zurtickzufallen.
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« Fall aus der Praxis von Danis! Otmar

Bei der Behandlung des Beckenbocens ener
60-jahrigen Patientin breitete sich auch fr
den Behandler fihlbar Traunighes aus, die Pati-
entin musste weinen. Hinterne

dass vor ihrem inneren Auge o oo
von ihrer Hochzeit aufkamen: Sie stand am

Traualtar, jung, schwer verunsichert. und blick-
te in die Augen eines ir wetgehens fremden

Mannes. Es war damais esne Gberstiarzt einge-

fadelte Vernunfthochzen gewesen. da sie un-
gewollt schwanger geworden war Durch die
heutige Beriihrung an dieser imtimen Stelle
konnte sie sich wieder erinnemn - 20 20 Ge-
fihl, das sie tief in sich vergraben hatts Das tat
weh, aber sie konnte die Smuaton aus heem
friihen Leben anders bewerien und offener da-

mit umgehen. Zudem =
Psychotherapie zu begmnen
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der richtigen Bewegung (z. B. Faszien-Yoga,
Faszienfitness wie Hipfen, Federn, Dehnen),
Osteopathie (16st die inneren faszialen Struk-
turen), einer eiweif}- und vitaminreichen Er-
ndhrung samt einer ausreichenden Versor-
gung mit Wasser lassen sich die Fasern jedoch
wieder geschmeidig machen, sodass alle Zel-
len und Gewebe wieder optimal mit Nihrstof-
fen versorgt werden kénnen.
Die lange von der Medizin und Forschung ver-
nachléssigten Faszien sind mittlerweile — auch
dank Robert Schleip — in aller Munde. Sie
fithren uns einmal mehr vor Augen, dass Kor-
per und Psyche nicht zu trennen sind. Oder
wie es Andrew Still, der Begriinder der Osteo-
pathie, 1899 formulierte: ,Wenn man mit den
Faszien arbeitet, behandelt man sozusagen
die Zweigstellen des Gehirns; und nach den
allgemeinen Geschiftsregeln haben die Zweig-
stellen gewohnlich die gleichen Eigenschaf-
ten wie die Zentrale. Also, warum sollte man
die Faszien nicht mit dem gleichen Respekt
behandeln wie das Gehirn selbst ?

Claudia Scheiderer

Uber die Autorin

Claudia Scheiderer ist Redakteurin und Yogalehrerin.
Sie arbeitet u. a. als freie Journalistin fiir
Gesundheitsthemen.

» Literatur

» Roland Gautschi: Triggerpunkte & Faszien: Schmer-
zen selbst behandeln: Hintergriinde verstehen — Ur-
sachen erkennen - Schmerzen lindern. Trias Verlag,
2022,

* Robert Schleip und Johanna Bayer: Faszien-Fitness.
Riva-Verlag, 2015.

» Weiterfithrende Informationen

* Néhere Informationen zum Faszienforschungs-
projekt der Technischen Universitéit Miinchen und
Universitdt Ulm: www.fasciaresearch.de

- Informationen zu faszienorientiertem Training:
www.fascial-fitness.de

» Website von Robert Schleip: www.somatics.de

» Die miinchner gruppe fiir interdisziplinére manuelle
Behandlungsformen férdert den fachlichen Dialog
zwischen unterschiedlichen manuellen Verfahren:
www.munich-group.com



