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Faszien - Wenn aus Nichts Alles wird

Simon Bamberger

Der kometenhafte Aufstieg der Faszien und deren Bedeutung.

In unseren Tagen erfaf3t die Google-Suche die Wichtigkeit
einer Sache oder einer Person. Google speichert alle Such-
anfragen und ermdglicht damit erstaunliche Analysen. Wer
hatte gedacht, daB es einen Suchbegriff gibt, der sich noch
schneller aus dem Nichts katapultiert hat als das iPhone
oder Netflix, und daB es sich dabei ausgerechnet um einen
anatomischen Begriff handelt? Das , gelang” den Faszien.

Faszien sind nichts ,Neues”, da sie schon immer Teil des
menschlichen Koérpers, ja beinahe jeder organischen Struk-
tur, sind. Die Aufmerksamkeit und Wertschatzung fur sie
hat sich aber schlagartig erhéht und einen wahren Hype
ausgelost.

Faszien damals und heute

MaBgeblich daran beteiligt war und ist der Ulmer Forscher
Dr. Robert Schleip, der 2007 an der Harvard Medical School
Forscher aus aller Welt vereinte, um der Frage nachzuge-
hen, ob Faszien ein , aktives Sinnesorgan” seien. Sogar das
weltberiihmte ,Science” Magazin berichtete damals mehr-
seitig Uber den Perspektivenwechsel, der vorerst noch im
wissenschaftlichen Betrieb bemuht war, sich Geltung zu
verschaffen. Wenig spéater allerdings wurde das Stichwort
Faszien auch in klinische Woérterbicher aufgenommen
- auf der Ebene einer geradezu revolutiondren Relevanz.
Und heute sind Faszien in den Bereichen Sport, Wellness
und Gesundheit auch Laien ein Begriff. Dabei wird schnell
Ubers Ziel hinausgeschossen, Faszientraining soll auf einmal
gegen und fur alles da sein. Wenn etwas fur so viel ver-
antwortlich sein soll, ist Skepsis angebracht, und es besteht
die Gefahr, daB immer weniger erklart werden kann, wenn
nicht sauber gearbeitet wird. Und dann wird aus allem
schnell: nichts. Dabei waren Faszien lange Zeit genau das:
nichts.

Jeder kennt vermutlich die weiBen faserigen Elemente im
Fleisch, die wir in der Kiche oft achtlos wegwerfen. Das
ist ein Faszienabschnitt, der das Muskelfleisch umhullt und
dem Gewebe seine Struktur gibt. Genauso achtlos ging
lange Zeit die Wissenschaft mit den Faszien um. Faszien
hatte sie im wahrsten Sinne des Wortes ,nicht auf dem
Schirm”, weil — bis vor kurzem — kein bildgebendes Verfah-
ren daflr zur Verfigung stand.

Sie waren unsichtbar, wertloses Fillmaterial. Dieses theo-
retische (Un-)Wissen wirkte sich auch auf die Praxis
aus: ohne Kenntnis der korper- weiten
Verbindungen des Fasziennetzes
wurden OP-Schnitte gesetzt und
Reha-MaBnahmen durchgefihrt.
AnschlieBend wunderte man sich
Uber fehlende nachhal-

tige  Verbesserung . -
oder unerwartete
Nebeneffekte.

Faszien trennen und
verbinden, verhalten sich aktiv

und passiv, sind schulmedizinisch und naturheilkundlich
akzeptiert. Was ist das? Kérpergewordene Dialektik? Bio-
logische Ironie? Es ist vor allem eine Chance.

Eine Chance fur die Wissenschaft, fur die Wirtschaft und
fur die Gesundheit jedes Einzelnen.

Sehr verbunden

Robert Schleip beschrieb die Faszien einmal als ,, missing
link”, also: ,fehlende Verbindung”. Diese Verbindung hilft
Prozesse beim Kdrpertraining besser zu verstehen, da Mus-
keln, Kreislauf und Koordination nun nicht mehr isoliert
betrachtet werden. Faszien verbinden aber noch viel mehr:
sie ermoglichen den wissenschaftlichen Zugriff auf jahr-
tausendealte naturheilkundliche Traditionen. Sie er6ffnen
Produkten und Dienstleistungen einen Markt, zum Beispiel
FloBbandern, Saugglocken, Hartschaumrollen oder Tapes.
Auch Ausbildungs- und Forschungsinstitute sowie Trai-
ner und Fitnesstudios profitieren von ihnen. Und die Fas-
zien fordern eine ganzheitliche Sichtweise, die in unseren
.Gibt's-daflir-auch-ne-App?-Zeiten” nicht nur héchst will-
kommen, sondern auch gesundheitsforderlich ist.

Wir fassen zusammen: Faszien geben Struktur, sind ein
aktives (und passives) Sinnesorgan und durchziehen den
gesamten Korper, ja verbinden gar alles mit allem. Konse-
quenterweise miBte man von einer einzigen Faszie spre-
chen, die unseren Kérper in Form hélt, die Lage wahrnimmt
und autonom stabilisiert.

Aber Faszien sind noch mehr als ein stitzendes und kom-
munizierendes Netzwerk. Faszien dienen als Aufhdngung
der inneren Organe. Sie verbinden knécherne mit musku-
laren Strukturen, sind also identisch mit dem, was klassi-
scherweise als Sehne bezeichnet wird. Faszien umhllen die
Muskulatur, wodurch man schon vereinzelt vom Faszienka-
ter spricht, wenn das Training Ubertrieben wurde.

Faszien haben aber auch eine emotionale und psychi-
sche Relevanz. Es ist nicht ausschlieBlich unser GroBhirn,
das seit jeher zwischen Hoéhlenromantik und Sabelzahn-
tiger umschaltet — es sind auch unsere Faszien, die sich
in Vorspannung bringen, sich bereit machen zur Flucht
oder Verteidigung. Ubertragen auf die ,Bedrohungen”
unserer Tage, also u.a. unsichere Arbeitsplatze, hoher Lei-
stungsdruck und andauernde Zeitnot, wird aus ,Faszien-
Perspektive” erkennbar, daB hier korperliches Leid ganz
grundlegend mit psychischem und seelischem Gesche-
hen zusammenhangt. ,Anspannung”, ,fehlende

Haltung” und ,Druck” sind nicht nur gei-

stige Phanomene, sondern konkrete
korperliche Erscheinungen.

Praktisches

Physiotherapeuten, Heilpraktiker, Masseure, Trainer und
viele mehr, die sich in die neue Perspektive eingearbei-
tet und sich auf sie eingelassen haben, begegnen diesen
Erscheinungen auf ganzheitlichem Wege: Achtsamkeits-
Ubungen stehen gleichberechtigt neben Erndhrungstipps,
Dehnung und Bewegung wird kombiniert mit Meditation.

Die Google-Suchmaschine zeigt, da3 ein Hilfsmittel hau-
fig gemeinsam mit ,Faszien” gesucht wird: die Rolle. Der
schwébische Unternehmer Jirgen Dirr entwickelte vor ca.
10 Jahren eine Hartschaumrolle fir den Einsatz im Sport.
Mittlerweile rollt quasi jedermann Gber Rollen und Bélle in
allen GréBen und Hérten. Ziele der Ubung sind ein Auspres-
sen der sogenannten ,Grundsubstanz”, in der Hoffnung,
daB dann frisches Gewebewasser mit neuen Né&hrstoffen
nachflieBt. Diese Tatsache ist genauso umstritten wie der
Jfascial release”, das Losen von Verklebungen unter dem
Druck der Rolle. Erwiesen scheint jedoch das Absenken der
Grundspannung (Tonus) — wenn langsam gerollt wird; und
auch der tonisierende Effekt bei schnellem Rollen, den sich
Sportler vor der Belastung zunutze machen.

Die Schwaben scheinen ein besonderes Verhéltnis zu
den Faszien zu haben. Im bayerisch-schwabischen Gun-
delfingen nutzte man die neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnisse und modifizierte die uralte und beinahe auf
dem gesamten Globus angewandte Methode des Schrop-
fens, einer Behandlung mit Unterdruck. Der Unterdruck
hebt die Faszienschichten an und férdert deren Verschieb-
lichkeit. Wahrend klassische Massagen oder Hartschaum-
rollen Druck auslben, nutzt man hier das umgekehrte
Prinzip: der Unterdruck sorgt fur Aufspannung statt Ver-
dichtung des Gewebes. Die Gundelfinger Saugglocken
(BellaBambi®) bestehen aus Silikon und haben einen inno-
vativen Peeling-Rand. Dieser hat neben dem gewdinschten
.Shearing”-Effekt auch eine peelende Wirkung. Das erh6ht
die Aufnahme- und Abgabefdhigkeit der Haut, verbessert
also den Stoffaustausch und unterstutzt so die Funktion der
Faszien.

Faszien sind ein unglaublich vielfaltiger Gewebetyp, der
noch lange erforscht werden wird. Die Effekte aus der
praktischen Arbeit von Trainern und Therapeuten sind aber
auch heute schon beachtlich. Wer diese neue Perspektive
zuladBt und ernst nimmt, erkennt hochkomplexe Zusam-
menhénge, in denen Entscheidung A nicht zwangslaufig zu
Ergebnis B fihren muB. Vielmehr zwingen uns die Faszien
zu einer ganzheitlichen Herangehensweise und fordern ein
Bundel an individuellen MaBnahmen, Umstellungen und
Anreizen. Interessanterweise bezeichnet der lateinische
Wortursprung ,fascis” genau das: Btindel.

Interview mit Miriam Wessels
Miriam Wessels ist Diplom-Sportwis-
senschaftlerin, Heilpraktikerin und
Fachbuchautorin. Ihr neuestes Buch
»Faszien Tuning” ist gerade im GU
Verlag erschienen.
Frau Wessels, was hat bei Ihnen die &
Faszination fiir Faszien ausgel6st?

Meine Co-Autorin, Heike Oellerich, mit der ich seit 18 Jah-
ren FachbuUcher schreibe, brachte mich zu den Faszien. Und
es dauerte nicht lange, mich dafir zu begeistern, schlieBlich
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Faszienierend. Trainingsmethoden, um Faszien zu
massieren, durchbluten, dehnen u.v.m., wurden
in den letzten Jahren entwickelt. Hier wird das
FuBgewdlbe Uber eine Hartschaumkugel bewegt.

dockt dieses Thema unmittelbar an meine Tatigkeiten als
Sportwissenschaftlerin, Heilpraktikerin und Yogalehrerin
an. Mittlerweile fUhren wir das mittelstandische Unter-
nehmen FASZIO® education GbR, das Ausbildungen zum
Thema ,Faszien” fur Trainer, Therapeuten, Heilpraktiker,
Masseure und Arzte in Europa anbietet.

Welche Effekte des Faszientrainings beobachten Sie in
lhrer Tatigkeit als Trainerin und Ausbilderin immer wieder?

Menschen bluhen auf, finden eine Vitalitat wieder, die
lange verloren geglaubt war. Fréhliche und erleichterte
Gesichter von Frauen und Mannern, die viel SpaB an unge-
woéhnlicher Bewegung zeigen. Es entsteht irgendwie eine
Aufbruchstimmung, der Mut zu mehr Gesundheit und der
Wille, beweglich den Alltag meistern zu kénnen.

Wie schétzen Sie die Forschungsarbeit zum Thema Faszien
im internationalen Vergleich ein?

In Deutschland gibt es sehr kompetente, neugierige und
fleiBige Faszien-Forscher. Was diese Wissenschaftler beson-
ders auszeichnet, ist ihre Gabe, sich international und pro-
fessionstibergreifend zu vernetzen und ihr echtes Interesse
an den Erfahrungen und Ergebnissen der internationa-
len Kollegen zu zeigen. In unserer ,foundation for fascia
research e.V.” wollen wir genau diese Art der Forschung
weiter vorantreiben. n
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