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Zugbelastungen verlaufen primar in zwei Richtungen,
nach oben und unten. Entsprechend der Zugbelastung
richten sich auch die Kollagenfasern aus. Sie liegen
eng aneinander und verlaufen parallel zueinander, um
wie ein festes Stahlseil den Kraften entgegenzuwirken.

Lockeres Fasziengewebe

Nehmen Sie lhre Leber als Beispiel. Auch sie ist von
einer faszialen Hille umgeben, die sie von anderen
Organen abtrennt, aber auch mit ihnen verbindet.

Die Fasern sind hier eher locker angeordnet und gut
beweglich. Der Wasseranteil in der Grundsubstanz
sollte hoch sein, damit StoB- und Druckbelastungen gut
abgebremst werden kénnen und das Organ unversehrt
bleibt.

So vielfaltig wie die Erscheinungsformen der Faszien
sind auch die Funktionen:
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Die Welt der Faszien

Faszien bilden eine untrennbar miteinander verbunde-
ne Einheit. Dennoch l&sst sich das Fasziengewebe grob
in drei Bereiche untergliedern:

Die Faszien des Bewegungsapparates, sind im Yoga
von groB3er Bedeutung, denn sie Ubertragen Kréafte und
koordinieren die Bewegung. Die noch in vielen Képfen
verankerte Vorstellung, dass Knochen durch die Kraft ein-
zelner Muskeln bewegt werden und die Muskelkraft dabei
isoliert Gber eine Sehne auf den Knochen (bertragen
wird, muss mit dem heutigen Wissen Uber die Faszien
revidiert werden. Die Faszien, das bis dato fehlende
Bindeglied, arbeiten bei der Kraftiibertragung Hand in
Hand mit der Muskulatur. Auch Zug- und Druckbelas-
tungen, wie sie beim Dehnen entstehen, werden von
einer Kdrpereinheit zur nachsten weitergegeben, damit
sich die Belastung tiber den ganzen Kérper verteilt.
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Die Faszien des Bewegungsapparates werden auch
als »Myofaszien« bezeichnet. Das Wort »Myofaszie«
beschreibt die untrennbar miteinander verbundene
Einheit aus Muskelgewebe (Myo-) und dem bindege-
webigen Fasziengewebe (Faszie). Haufig werden diese
Linien auch als myofasziale Meridiane bezeichnet.
Damit keine Begriffsverwirrung entsteht: Die Linien der
myofaszialen Leitbahnen sind keine Akupunkturme-
ridiane, denn Ublicherweise versteht man unter den
Meridianen die energetischen Transmissionslinien in
der Akupunktur. Es existieren eindeutig Uberschnei-
dungen, sie sind aber keinesfalls &quivalent.

Die Betrachtung unseres Kérpers als eine Einheit
ermdglicht bei Haltungsfehlern eine ganzheitliche
Analyse der Problemursache. Haltungsfehler, wie zum
Beispiel ein ausgepragter Rundriicken im Brustwir-
belbereich, fihren zu einem Ungleichgewicht zwi-
schen hinterer und vorderer Faszienkette: Eine Seite
ist verkirzt, die andere wird zu sehr aufgedehnt. Der
Korper versucht, dieses Ungleichgewicht durch eine
chronische Muskelanspannung auszugleichen. Auch
die Faszien kontrahieren und verdicken sich.

Die Leitbahnen unseres Kérpers stellen im Faszien-Yo-
ga eine wunderbare Orientierungshilfe zur Kategorisie-
rung der Haltungen dar. Sehen Sie diese Einteilung wie
eine »Korperlandkarte«, die lhnen hilft, die Wirkung der
Dehnung und der Kraftverteilung zu verstehen. Folgen-
de Leitbahnen werden im Faszien-Yoga unterschieden:

Je nach Leitbahn werden durch Dehnung und Aktivie-
rung unterschiedliche Wirkungen erzielt:
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Hintere Faszienkette:

Vordere Faszienkette:

Seitliche Faszienkette:

Spiralige Faszienkette:

Armlinien:

Wenn Sie in eine Einheit Ubungen zu allen Faszien-
ketten integrieren, kénnen Sie lhren Kérper im Ganzen
spuren. Vielleicht werden Sie merken, dass Ihnen die
Ubungen einer Faszienkette besonders leicht gelingen,
wahrend lhnen andere eher schwerfallen. Seien Sie
achtsam und nehmen Sie diese Unterschiede wabhr.
Das wird lhnen helfen, Dysbalancen ausfindig zu
machen.

Alles, was Sie bisher tber Ihre Faszien erfahren haben,
macht deutlich, welchen groBen Einfluss gesunde und
bewegliche Faszien auf den Kérper ausiiben. Eine ge-
sunde Faszie kann mit folgenden Adjektiven beschrie-
ben werden:
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Sie weist eine gesunde Balance zwischen Geschmei-
digkeit und Stabilitat auf und ist sowohl reiBfest als
auch elastisch. Sie fangt Druck und StéBe ab, muss

' aber gleichzeitig auch starken Zugbelastungen stand-
halten.

Daraus lassen sich bereits die Trainingsmethoden ab-
leiten. Das Auspressen des Gewebes mit der Faszien-
rolle férdert die Hydration (Wassergehalt). Das Federn,
Hipfen und Springen halt die Faszien elastisch und
belastbar. Das Dehnen verleiht Geschmeidigkeit.

Diese beschriebene Balance ist natlrlich als Optimal-
zustand zu betrachten, der in den seltensten Fallen
vorliegt. |hr Kérper und somit auch lhr hochintelligen-
tes Fasziengewebe passen sich den Belastungen des
Alltags an. Uber- oder Unterbelastungen flihren zu
Veranderungen des Gleichgewichts. Viel Sitzen kann zu
einem Verlust der Geschmeidigkeit fihren, die Elas-
tizitat 1asst nach und irgendwann sind die Gberall im
Korper Ubereinanderiiegenden Faszienschichten nicht
mehr wassrig genug, um problemlos tbereinander

zu gleiten. Die Folgen sind Verspannungen bis hin zu
schmerzhaften Verklebungen.

Es muss jedoch nicht immer ein Bewegungsmangel
die Ursache sein, auch Uberbelastung durch Sport
oder einseitige Tatigkeiten kénnen das Fasziennetz
schadigen. Wie Sie bereits gelesen haben, produzieren
die Zellen der Faszien bei Bewegungsreizen Kolla-
genfasern, die sich dann entsprechend der Belastung
ausrichten. An und fur sich eine sehr gute Sache,
solange alles in einem gesunden MaB bleibt. Bei einer
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Die Welt der Faszien

sténdig gleichbleibenden Bewegung wird aber an einer
bestimmten Kérperpartie zu viel Kollagen produziert.
Kollagen ist das reiBfeste Stahlseil unter den Faszien-
fasern. Nach und nach werden Sie splren, dass |hr
Kérper an diese Stelle an Beweglichkeit verliert.

Faszientraining muss nicht nur auf lhrer Yogamatte
stattfinden. Faszien lieben Bewegung und Bewegungs-
vielfalt! Gestalten Sie Ihren Alltag bewegungs- und
abwechslungsreich.

Praxis

Die Faszien und die Besonderheiten des Faszien-Yogas
sind lhnen nun vertraut - mit dieser Grundlage geht es
jetzt in die Praxis! Sicherlich sind Sie schon gespannt,
wie sich das theoretische Faszienmodell am eigenen
Korper spiiren lasst. Dazu erhalten Sie zunachst ein
paar allgemeine Tipps, die lhnen den Einstieg in die
Praxis erleichtern werden. Bei den folgenden Ubungs-
katalogen steht jeweils ein Blatt der Faszien-Yoga-Bliite
im Fokus. Sie umfassen bekannte Yogaiibungen eben-
so wie viele fasziale Varianten.
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Ubungskatalog - »Stark & stabil - Zentrierung im Faszien-Yoga«

Blitz

Der Blitz wird manchmal auch als Stuhlhaltung bezeichnet, obwohl die Position nichts
mit einem bequemen Platznehmen auf einem Stuhl zu tun hat. Der Blitz ist eine
intensive und kraftvolle Haltung, die nahezu alle Muskelpartien mobilisiert. Primér
werden die Oberschenkel und die Schulter- und Rickenpartie aktiviert. Diese Bereiche
gehoren auf den ersten Blick nicht zur tiefen frontalen Faszienkette, aber eine stabile
Kérpermitte ist der Kern dieser Haltung.

» Beginnen Sie im aufrechten Stand. Beugen Sie die Knie an und senken Sie das Ge-
saB nach hinten unten ab. Kippen Sie das Becken leicht nach hinten, als ob Sie sich
auf einen Stuhl setzen wirden. Aktivieren Sie die Bauchmuskulatur, indem Sie den
Bauchnabel nach innen ziehen.

» Heben Sie die gestreckten Arme nach vorne bis auf Hohe der Ohren an. Entspannen
Sie den Schulter- und Nackenbereich (Abb. 1).

» Denken Sie sich in die Lange. Stellen Sie sich vor, jemand wirde Sie an den Huft-
knochen nach hinten und unten ziehen. Gleichzeitig zieht Sie jemand vorne an den
Fingerspitzen in die Lénge.

Tipp: Verlagern Sie das Gewicht nach hinten auf die Fersen, dadurch entlasten Sie
die Knie. Die Beine bleiben parallel zueinander. Achten Sie darauf, dass die Knie sich
nicht zu- oder auseinander bewegen.

Variante: Sollten Sie Spannung im Nacken spuren, nehmen Sie die Arme auf Schulter-
héhe nach unten. Die Arme stehen dann genau parallel zum Boden und sind immer
noch lang gestreckt (Abb. 2).
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Ubungskatalog - »Schwingen, federn und hiipfen - wie in alten Zeiten«

Tanzender Hund

Federnder Oberkérper: Kommen Sie in den herabschauenden Hund (s. Seite 56).
Offnen Sie bewusst die Schultern und schieben Sie Ihr Brustbein weit nach hinten
durch die Arme durch. Wiederholen Sie diesen Bewegungsimpuls, bis Sie spiiren,
dass sie im Oberkdrper weicher werden. Aus dem kontrollierten Nach-hinten-
Schieben

wird nach und nach ein weiches Federn des Oberkdrpers nach hinten durch die
Arme

(Abb. 1).

Federnde Fersen: Beugen Sie die Knie leicht an. Beginnen Sie, ganz sanft mit den
Fersen zu wippen, und lassen Sie das Wippen nach und nach gréBer werden (Abb.
2).

Achten Sie dabei auf einen langen, gestreckten Oberkdrper.

i | Akl 2
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