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Was ist new?

Auf den ersten Blick scheinen die Faszienwelt und die
Yogaphilosophie zwei vollig gegensatzliche Bereiche
darzustellen. Die Faszienforschung — ein moderner For-
schungsbereich, der noch in den Kinderschuhen steckt
— versucht, die Erscheinungsformen und Funktionen
der Faszien im Detail zu erkldren und anatomisch-phy-
siologische Zusammenhange herzustellen. Yoga ist
eine altindische Bewegungs- und Lebenslehre, die
ganzheitlich-energetisch Korper und Geist miteinbe-
zieht. Yoga basiert auf den jahrtausendealten Lehren
und Erfahrungen, die sich durch das Erleben und
Spuren von Bewegung herausgebildet haben. Zwei
Sichtweisen, die unterschiedlicher nicht sein kénnen.
Sie werden jedoch feststellen, dass Gemeinsamkeiten
und Schnittstellen die Yoga- und die Faszienwelt mit-
einander verbinden. Was Yogis seit tausenden Jahren
spuren, wird nun auch wissenschaftlich erklarbar und
greifbar.

Warum Faszien-Yoga?

Yoga ist Faszientraining! Definitiv, allein die klassi-
schen Yogahaltungen sind durch das langkettige
Dehnen ein hervorragendes Faszientraining. Faszien
lieben es, gedehnt und gestreckt zu werden, wie es

im Yoga der Fall ist. Und sie sind wahre Bewegungs-
kunstler, die Bewegungsvielfalt bendtigen. Hipfende,
federnde Bewegungen gehoren genauso dazu wie
langsame und kleine Bewegungsimpulse. Faszien sind
das wohl vielfaltigste Gewebe in unserem Kérper und
genauso vielfaltig sind die Trainingsmoglichkeiten. Im
Faszien-Yoga wird Ihr Fasziengewebe weit (ber das
Dehnen hinaus beansprucht. Faszien-Yoga macht lhre
Yogapraxis »faszialer«, Ihren Kérper geschmeidiger
und 6ffnet neue kreative Blickwinkel zur klassischen
Yoga-Ausrichtung. Im Unterschied zu klassischen,
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statischen Yogastilen werden Sie im Faszien-Yoga
selten langer als ein paar AtemzUge in einer Haltung
verweilen.

Kreativitat und Neugier auf neue Bewegungsmuster,
Bewegungsgenuss und der Blick auf das auBere und
innere »Netzwerk« zeichnen diesen »faszinierenden«
Yogastil aus.

Was ist Faszien-Yoga?

Faszien-Yoga ist bewegtes und abwechslungsreiches
Yoga mit Fokus auf dem wohl interessantesten Gewebe
in unserem Korper. Faszien-Yoga besteht aus mehre-
ren Bausteinen, mit denen man das Fasziennetz auf
allen Ebenen anspricht. Betrachten Sie die Bausteine
als Blutenblatter einer prachtvollen Blume. Jedes Blatt
hat seine Daseinsberechtigung und seinen eigenen
Charme. Jedes Blatt macht die BlUte vollkommen und
zusammen bilden sie eine Einheit — Faszien-Yoga.
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Die funf Blatter der Faszien-Yoga-BlUte stehen fir die
funf Trainingselemente im Faszien-Yoga. In den Kapi-
teln 4-8 erfahren Sie mehr zur praktischen Umsetzung
und zum wissenschaftlichen Hintergrund. An dieser
Stelle schon mal ein kleiner Uberblick tber das, was
Sie erwartet:

Verspannungen losen (Kapitel 4)

Gonnen Sie sich eine kleine Selbstmassage zur Vorbe-
reitung auf die Yogapraxis oder auch als Regenerati-
onsmaBnahme nach einer intensiven Einheit. Mit der
Faszienrolle und -kugel rollen Sie sich lhr Fasziengewe-
be geschmeidig und l6sen Verklebungen.

Fasziales Dehnen (Kapitel 5)

Faszien lieben es, aufgespannt zu werden —am
liebsten in alle Richtungen und Uber méglichst lange
Muskel-Faszien-Ketten. Sie lernen in diesem Kapitel
Moglichkeiten kennen, klassische Yoga-Haltungen
noch »faszialer« zu gestalten.

Stark & stabil (Kapitel 6)

Die Zentrierung spielt im Yoga bei stehenden und ba-
lancierenden Ubungen eine wichtige Rolle. In diesem
Kapitel liegt der Fokus auf der tiefen frontalen Faszien-
kette, denn diese sorgt fUr Stabilitdt und Kérperspan-
nung.

Elastizitat (Kapitel 7)

Die Fahigkeit, Energie zu speichern, ahnlich wie ein
Katapult oder eine Sprungfeder, ist eine der span-
nendsten Eigenschaften der Faszien. In diesem Kapitel
werden Sie federn, wippen, schwingen, hiipfen und
springen. Seien Sie gespannt, welche Méglichkeiten
Ilhnen die Yogawelt bietet.

Atmen (Kapitel 8)
Physiologisch gesehen ist Atmen auch Faszientrai-
ning. Doch wie oft atmen Sie wirklich bewusst? In
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Theorie und Praxis erfahren und erleben Sie in diesem
Abschnitt, wie Sie allein durch die Atmung in lhrer Yo-
gapraxis und im Alltag die Faszien ansprechen kénnen.

Der Wortherkunft nach kommt »Yoga« von
»YyUj«, das bedeutet so viel wie »verbinden«
oder »vereinigen«. Die Zusammenfihrung
von Korper, Geist und Seele ist der Uberge-

ordnete yogische Gedanke. Diese Einheit
spiegelt sich auch in unserem Fasziennetz
wider, denn auch unsere Faszien vereinigen
alles miteinander.

Was kann Faszien-Yoga

Faszien-Yoga bringt das Fasziennetz in Balance. Es be-
trachtet den Kérper als Einheit, nicht nur physiologisch,
sondern auch auf der Ebene von Geist und Seele.

Faszien-Yoga ...

» halt Ihr Fasziennetz geschmeidig und elastisch und
sorgt gleichzeitig fur Stabilitat und Widerstandsfahig-
keit.

» fordert das Korpergefihl und schult die Sensorik. Sie
werden sich selbst spiren und neue Bewegungsrau-
me entdecken.

» ladt Sie ein zum Entdecken und Kreativsein.

» kann bei Schmerzen, Verspannungen und Verletzun-
gen helfen. In den Faszien, vor allem in der groBen
Rickenfaszie, sitzen eine Vielzahl von Rezeptoren
aller Art.

» macht SpaB!

Dennoch: Faszien-Yoga ist kein Allheilmittel. Aber es
ist eine wunderbare Moglichkeit, den eigenen Korper
besser kennenzulernen.
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Yoga ist ein umfassender Begriff, der weit mehr als
eine korperliche Entspannungsmethode beschreibt.
Yoga wurzelt tief in der indischen Kultur und Tradition
und kann als ein ganzheitliches System betrachtet
werden, das Korper, Geist und Seele in Einklang bringt.
Mit den Yogasutren des Patanjali beginnt nach unse-
rem Verstandnis die klassische Yogatradition. Patanjali
beschrieb vor etwa 2000 Jahren in seinem Werk den
achtgliedrigen Yogaweg mit konkreten Techniken und
Methoden, um das Ziel der Yogapraxis, die Erkenntnis
zu sich selbst, zu erreichen. Diese Auffassung ist bis
heute aktuell und flieBt auch in die Faszien-Yoga-Praxis
mit ein.

Im Laufe der Zeit haben sich aus dem korperlichen
Hatha-Yoga viele Yogaformen und -traditionen entwi-
ckelt, in denen sich bei genauer Betrachtung stets der
achtgliedrige Pfad als Kernstiick wiederfindet. Kraft-
volle und koérperorientierte Yogastile wie lyengar-Yoga,
Power-Yoga oder Anusara-Yoga oder auch spirituelle,
dem indischen Stil angepasste Stile wie Kundalini-Yoga
oder Kriya-Yoga machen deutlich, wie facettenreich
und wandelbar der Yogabegriff verwendet werden
kann. Eines haben alle Stile gemein: Der Mensch mit
all seinen Facetten steht im Mittelpunkt. Yoga ist darauf
ausgelegt, die Eigenwahrnehmung zu verbessern, um
den eigenen Korper und Geist zu verstehen und Klar-
heit zu erlangen. Eine Antwort auf die Frage, was Yoga
ist, lieferte Patanjali selbst:

Yoga ist also ein Nach-innen-Schauen, das uns mehr
Klarheit Gber uns erfahren lasst.

(Patanjali, Yoga-Sutra 1.1)
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Die Webt der Fasizien

Was sind diese Faszien eigentlich? Fest steht, dass

sie derzeit das wohl populadrste Gewebe in der Sport-
wissenschaft und auch Uber den wissenschaftlichen
Bereich hinaus in aller Munde sind. Das Wissen Uber
die vielfaltigen Funktionen der Faszien bereichert die
Sport- und Yogawelt gleichermalBen. Faszien sind je-
doch schon immer Teil unseres Korpers, sie sind nicht
neu dazugewachsen. Neu sind die Erkenntnisse der
letzten Jahre, die sich durch wissenschaftliche Studien
ergeben haben, sodass wir unsere Vorstellungen Uber
unser Bewegungssystem Uberdenken und erganzen
kénnen. Bisher gingen wir davon aus, dass Bewegun-
gen allein durch das Zusammenspiel von Muskeln,
Knochen und Nervensystem entstehen. Diese Vorstel-
lung ist keineswegs falsch, doch lassen Sie uns diese
Betrachtung durch eine weitere wichtige Komponente
ergdnzen, die einen groBen Einfluss auf unser Bewe-
gungssystem hat: Faszien.

Unter dem Begriff »Faszie« werden alle bindegewebi-
gen Strukturen des Koérpers zusammengefasst.

Zum Fasziengewebe zahlen:
» Bander
» Sehnen
» Sehnenplatten
» Unterhautgewebe
» Organ- und GefaBhllen
» Nervenhllen

*

Muskeln, Knochen, Nerven und Organe — alles ist von
Faszien umhdllt. Faszien verbinden alles in unse-
rem Korper und trennen auch alles voneinander ab.
Sie sind das Bindeglied zwischen den &uBeren und

Die Welt der Faszien

inneren Korperstruktu-
ren. Was besonders
interessant ist: Faszien
sind trainierbar! Sie
kdnnen also selbst
etwas fur ein gesundes,
flexibles Fasziennetz tun.

Aufbau der Faszien

Was haben unsere Faszien mit Orangen zu tun?

Gemeint ist hier nicht die umgangssprachliche »Oran-
genhaut«, die durch schwaches Bindegewebe entste-
hen kann. Vielmehr lasst sich anhand des Querschnitts
einer frisch aufgeschnittenen Orange wunderbar der
Aufbau unserer Faszien darstellen. Das Fruchtfleisch
ist von weiBen Fasern umhullt, die dem Fleisch Form
und Stabilitat verleihen. So éhnlich wirde es auch bei
einem Querschnitt durch unseren Koérper ausschauen.
Die weiBen Fasern sind auf allen Ebenen des Korpers
zu finden und umhdllen alle anatomischen Strukturen.
Jedes Organ, jeder Nerv, jedes GefaB, jeder Muskel
und jede Muskelfaser werden von einer Faszie umhullt.
Faszien dringen jedoch auch in das Innere ein, um
dort fur die Organe und GefaBe schiitzend zu wirken.

Im Grunde ist es falsch, von Faszien im

@ Plural zu sprechen, denn eigentlich besitzen
wir nur eine einzige groBe Faszie, die alles

mit allem verbindet.

Grundsubstanz

In der flussigen Grundsubstanz befinden sich alle
Zellen und Fasern der Faszien. Sie ist wie ein groBes
Schwimmbecken, in dem die Zellen und Fasern dicht
gepackt beieinanderliegen. Die Grundsubstanz besteht
zu einem groBen Teil aus Wasser und spielt daher
eine groBBe Rolle bei der Dampfung von einwirkenden
Kraften, zum Beispiel bei StéBen.
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Yoga-Faszientraining

Sgan de Forum/ Sektion

Faszien sind unser formgebendes Organ. Wirde ein Pathologe alles bis auf die Faszien am menschlichen
Kdrper entfernen, bliebe trotz fehlender Muskeln und Knochen die Kérperform erhalten.
Grundséatzlich bestehen Faszien aus drei Grundbausteinen: der Grundsubstanz, den Fasern und den

Zellen.
Grundsubstanz
(Formbarkeit und Ge-
schmeidigkeit)
Fasern

Zu den Bindegewebefasern zahlen Kollagen- und
Elastinfasern. In welcher Menge und Kombination sie
vorliegen, hangt von der Art der Faszie ab. Kollagenfa-
sern stellen mit 60 bis 70 Prozent den mengenmaBig
groBten Teil der Bindegewebefasern. Kollagen ist ein
sehr festes Strukturprotein und sorgt fir Stabilitat. Sie
kénnen die Kollagenfasern mit sehr reiBfesten Seilen
vergleichen. Elastin, der Gegenspieler zum Kollagen,
ist ein elastisches Strukturprotein. Elastinfasern sind
im Gegensatz zu den Kollagenfasern flexibel und um
bis zu 100 bis 150 Prozent dehnbar. Sie puffern starke
Dehnbelastungen ab und verteilen die einwirkenden
Kréafte gleichméBig auf das Kollagen. Beide Fasertypen
unterscheiden sich deutlich hinsichtlich ihrer Struktur.
Sie arbeiten jedoch Hand in Hand zusammen. Eine
ausgeglichene Balance zwischen fest und elastisch,
hart und weich ist die Basis flr ein intaktes Faszien-
netz.

Zellen (Stoffwechsel)

Fasern (Mechanik)

Zellen

Die Bindegewebezellen sind fur den Stoffwechsel der
Faszien zustandig. Sie sind die Produzenten von Kolla-
gen und Elastin und werden durch Bewegung ange-
regt. Auf Zug- und Druckbelastungen durch Dehnen
oder elastisches Federn reagieren Sie mit der Produkti-
on von Kollagen oder Elastin.

Je nach Anforderung im Korper kommen Faszien mal
als straffes und festes Gewebe (z. B. Achillessehne)
oder als lockeres Bindegewebe (z. B. Organhtillen) vor.

Straffes Fasziengewebe
Ein Paradebeispiel ist die
Achillessehne. Sie muss
hohen Zugbelastungen
standhalten. Der Anteil an
Kollagen ist deutlich héher
als der Elastinanteil. Die
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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 Kréaften entgegenzuwirken.

Lockeres Fasziengewebe

Nehmen Sie Ihre Leber als Beispiel. Auch sie ist von
einer faszialen Hulle 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 kdnnen und das Organ unversehrt
bleibt.

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

» Verbindung und Trennung: Das Fasziennetz ist der
einzige Teil des Korpers, der alle Korperteile mitei-
nander verbindet, gleichzeitig trennt es die Gewebe
voneinander.

» StUtze: Ohne die Faszien wirde das Mus-
kel-Skelett-System nicht funktionieren, da keine
Stabilitat vorhanden ware (s. Seite 21).

Die Welt der Faszien

» Schutz: Alle in unserem Alltag auf uns einwirkenden
Zug- und Druckbelastungen werden Uber die Faszien
abgepuffert. Insbesondere das Wasser der Grundsub-
stanz und die Fettzellen wirken kompressionsdamp-
fend.

Kraftibertragung: Muskeln und Faszien sind eine
untrennbare Einheit. Faszien umhdllen jede Muskel-
fasereinheit, die Muskelfaserblndel und den gesam-
ten Muskel. Uber die Sehnen ist der Muskel mit dem
Knochen verbunden. So entsteht eine kontinuierliche
fasziale Verbindung aller Strukturen, die fur die me-
chanische Kraftibertragung notig sind.

Transport: Die Grundsubstanz spielt eine wesentliche
Rolle bei Stoffwechselvorgdngen, da hier die Nahr-
stoffe und Informationen aus den Blut- und Lymph-
gefaBen und den Nerven transportiert werden.

Leitbahnen des Korpers — die Faszienketten
Faszien bilden eine untrennbar miteinander verbunde-
ne Einheit. Dennoch l&asst sich das Fasziengewebe grob
in drei Bereiche untergliedern:

» Faszien des Zentralnervensystems
» Faszien der Organe
» Faszien des Bewegungsapparates

Die Faszien des Bewegungsapparates, sind im Yoga
von groBer Bedeutung, denn sie Ubertragen Krafte und
koordinieren die Bewegung. Die noch in vielen Kopfen
verankerte Vorstellung, dass Knochen durch die Kraft ein-
zelner Muskeln bewegt werden und die Muskelkraft dabei
isoliert Gber eine Sehne auf den Knochen Ubertragen
wird, muss mit dem heutigen Wissen Gber 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 ndchsten weitergegeben, damit
sich die Belastung Uber den ganzen Korper 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 dquivalent.

Die Betrachtung unseres Korpers als eine Einheit
ermdglicht bei Haltungsfehlern eine ganzheitliche
Analyse der Problemursache. Haltungsfehler, wie zum
Beispiel ein ausgepragter Rundriicken im Brustwir-
belbereich, fuhren 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 Korpers stellen im Faszien-Yo-
ga eine wunderbare Orientierungshilfe zur Kategorisie-
rung der Haltungen dar. Sehen Sie diese Einteilung wie
eine »Korperlandkarte«, die Ihnen 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:

Hintere Faszienkette:

Vordere Faszienkette:

Seitliche Faszienkette:

Spiralige Faszienkette:

Armlinien:

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

Alles, was Sie bisher Uber lhre Faszien erfahren haben,
macht deutlich, welchen groBen Einfluss gesunde und

bewegliche Faszien auf den Korper austben. 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 reifest als
auch elastisch. Sie fangt Druck und St6Be 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 fordert die Hydration (Wassergehalt). Das Federn,
HUpfen und Springen hélt die Faszien elastisch und
belastbar. Das Dehnen verleiht Geschmeidigkeit.

Diese beschriebene Balance ist natirlich als Optimal-
zustand zu betrachten, der in den seltensten Fallen
vorliegt. Ihr Kérper und somit auch Ihr hochintelligen-
tes Fasziengewebe passen sich den Belastungen des
Alltags an. Uber- oder Unterbelastungen fihren zu

Veranderungen des Gleichgewichts. Viel Sitzen kann zu

einem Verlust der Geschmeidigkeit fihren, die Elas-
tizitat lasst nach und irgendwann sind die Gberall im
Korper Ubereinanderliegenden Faszienschichten nicht
mehr wassrig genug, um problemlos Ubereinander

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 kbnnen 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 Mal bleibt. Bei einer

standig 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 spuren, dass lhr
Kdrper an diese Stelle an Beweglichkeit verliert.

Faszientraining muss nicht nur auf Ihrer 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 splren lasst. Dazu erhalten Sie zunachst ein
paar allgemeine Tipps, die Ihnen den Einstieg in die
Praxis erleichtern werden. Bei den folgenden Ubungs-
katalogen steht jeweils ein Blatt der Faszien-Yoga-Blute
im Fokus. Sie umfassen bekannte Yogalbungen eben-
so wie viele fasziale Varianten.

© des Titels ,Yoga-Faszien-Training” (978-3-86883-757-5) 17
2016 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter www.rivaverlag.de






