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Das vorliegende Buch ist nach bestem Wissen und Gewissen erstellt worden,
die Informationen und Ubungen kénnen den Rat und die Hilfe eines Arztes
nicht ersetzen. Der Verlag Gbernimmt keinerlei Haftung fir Schaden, die
sich aus dem Gebrauch oder Missbrauch der in diesem Werk dargestellten
Grafiken ergeben.

Alle Rechte der Verbreitung, auch durch Funk, Fernsehen und sonstige
Kommunikationsmittel, fotomechanische oder vertonte Wiedergabe sowie
des auszugsweisen Nachdrucks vorbehalten

Wahrend meiner Shiatsu Ausbildung in Graz wurde ich schon sehr friith an das
Thema Faszie herangefiihrt. Saul Goodman, der Urvater dieser Schule, hat
sich in seiner Arbeit immer wieder mit den Faszien beschaftigt und hat dies
auch zu Papier gebracht. Spannend fand ich schon damals, dass sich die Fas-
zie emotionale Ereignisse merken kann und dass diese viele Jahre im Korper
gespeichert werden kénnen, bis sie sichtbar werden.

Wieviel Einfluss die Faszien auf unseren Korper haben, habe ich selber
schmerzlich verspiirt. 2002 musste ich mich im Herbst sehr Gber eine Aktion
argern und prompt war mein gesamter Kiefer schief. Erst durch eine Shiatsu-
Behandlung Uber die Galle, konnte diese Anspannung wieder geldst werden
und ich konnte wieder gerade zubeilRen.

Auch bei meinem Sohn konnte ich gute Erfolge durch Faszien Arbeit erzielen
und ihn vor einer Operation am rechten Mittelfinger bewahren. Seit 2001
beschaftige ich mich mit Faszien und ihren Einfluss auf unseren Korper.

Nun mochte ich meine Erfahrungen und mein Wissen in diesem kleinen
Blichlein, in Workshops und in meiner abc Shiatsu Schule weitergeben und
hoffe, dass ich damit noch vielen Menschen auf dem Weg zum Verstandnis
des Netzwerkes der Faszie helfen kann.

Dr. Andrea Baumgartner



|. Wissenschaftlicher Teil

Was ist die Faszie liberhaupt?

Die Wissenschaft hat bis heute die Faszie vergessen, weil es urspriinglich in
der Anatomie als Hdlle galt, die man vernachldssigen konnte. Die Faszie ist
allerdings ein komplettes System, das Kraftlibertragung, Wundheilung und
Sprungkraft gibt. 20 kg unseres Gewichtes besteht aus Bindegewebe, es ist
das Bindeglied zwischen Gewebe und Knochen, und umhiillt alle Muskeln
und Organe und ist Fillmaterial fir Hohlraume.

Dieses fasrige Gewebe besteht aus Fibroblasten und Matrix. Die Fibroblas-
ten produzieren das Kollagen und bilden damit die Matrix. Nur 10% des Vo-
lumens machen die Zellkerne aus. Durch die Bildung des Kollagens in den
Fibroblasten kann Wundheilung entstehen, aber sie kdnnen auch verfilzen
und somit die Funktion der Organe oder Muskeln beeinflussen. Besonders
ohne Bewegung und regelmaRiger Dehnung verfilzen diese Kollagenfasern
und beeitrachtigen so die Funktionen. Sie brauchen auch sehr viel Wasser,
damit sie gegeneinander gleiten kdnnen, ansonsten sind sie wie Frottee, dass
reibt und sich entziinden kann. Damit mein Gewebe gesund bleibt, muss ich
mich bewegen und viel trinken. Die Faszie besteht zu 70% aus Wasser und zur
Bindung der Fliussigkeit sind die Fibroblasten wichtig. Die Fibroblasten haben
unterschiedliche Aufgaben. So bilden sie einerseits das Kollagen, die anderen
bilden Hyaluronsaure, was das Schmiermittel flr die Faszie ist. Sie fungiert
wie ein Schwamm und kann daher sehr viel Wasser speichern, was das Ge-
webe reibungslos gleiten lasst.



30

II. Praxis-Teil

Praktischer Ablauf einer Behandlung

Wahrend einer Behandlung zeigt sich das Erinnerungsvermoégen bzw. das
periphere Gehirn der Faszie in Form von einer aktiven Bewegung ,,aus sich
selbst heraus”, genannt Motilitat (im Gegensatz zur Mobilitat: passive Be-
weglichkeit, ,,bewegt werden kdnnen®) und der rhythmischen Faszien-Bewe-
gung. Unsere Hande spliren diese Motilitat und die hinterlassenen Spuren
von Lasionen?.

Ecoute?-Test: Kommunizieren mit der Faszie, Aufspiren von Narben-Span-
nungsrichtung; Dient der Kommunikation mit einer beliebigen Korperstelle,
sehr angenehm am Riicken, Occiput oder Schultergtrtel.

Voraussetzung: Neutralitdt, Absichtslosigkeit, Einstimmung auf den Klien-
ten, bequeme Position (flir minutenlanges Verweilen-Kénnen). Nur mit dem
Handgewicht wird die gesamte Handflache wie ein Saugnapf aufgelegt. Durch
die feine Palpation kommuniziert man mit der Faszie und liest die Geschichte
des Klienten.

Beim Auflegen der Hande spurt sich der Behandler zu der ,glitschigen” Faszi-
en Schicht vor, auf der man wie auf einer Eisscholle ,, schwimmt”, Dieses dau-
ert je nach Intensitat des Erspiirens 5 — 20 Minuten. Nach dem ,Lauschen”
folgt man der Bewegung (Motilitat) der Faszie. AnschlieBend kann man einen
,,Still Point” setzten. Dabei wird versucht, diese Motilitat bewusst zu verhin-
dern. Das Gewebe sucht sich sodann einen neuen ,Weg"“ wahrend es unter
den Handen ,rebelliert”. Dann erfolgt der Release in Form z.B. einer Achter-
schleife.

Hilfreich ist diese Technik auch beim Aufsplren bei Narbenstorfeldern, wobei
die Richtung der von der Narbe induzierten Spannung ertastet werden kann.

Am Oberarm kann mittels Sandwichtechnik ebenso die Faszie gelockert wer-
den, mittels gegenlaufigem Kreisen auf deren ,,Gleitschicht”.

1 Lasion: Verletzung; 2 Ecoute: franz. Lauschen
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Der gliickliche Drache:

Gehe in den VierfuBlerstand und setze nun ein Bein zwischen deine
Arme. Schaue darauf, dass dein Knie nicht tiber die Zehenspitze ragt. Nun
schiebst du vorsichtig dein Becken Richtung Arme und spiirst die Dehnung
im ,,M. iliopsoas” (der grofRe Hiiftbeuger). Wenn du tiberhaupt keinen Zug
splrst, dann hebe das hintere Knie an und lass dein Becken frei hangen
und genieRe die Dehnung fiir 2 Minuten. Stelle dazu eine Eierkochuhr
oder eine Sanduhr auf, damit du nicht schummelst. Am Anfang ist dies
eine sehr lange Zeit. Als zusatzliche Verstarkung kannst du beide Arme wie
bei einem Triumpf in die Hohe strecken und ein Lacheln auf dein Gesicht
zaubern. Es ist ja schlieRlich der ,gliickliche Drache”. Diese Ubung hebt
die Stimmung, |6st deine Hiftbeuger (die haufig verkiirzt sind durch sit-
zende Tatigkeiten), 6ffnet die Hifte, lindert Ischiasbeschwerden. Nimmt
Spannungen aus dem Lendenbereich und kraftigt die Fulgelenke. Wenn
du die Ubung auch mit dem anderen Bein gemacht hast, wirst du spiiren,
wie du nun leichter wieder die Balance in deinem Leben findest. Du stehst
stabiler im Leben, weil die Spannung aus dem Rumpf genommen wurde.
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