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Mit allen Sinnen

Faszien und Kérperwahrnehmung
Von llse Priesching

Das fur die Funktionsfahigkeit des Korpers Giberaus wichtige Bindegewebe
erhdlt im Westen erst in neuerer Zeit gebiihrende Aufmerksamkeit. Seine
Bedeutung wurde vor allem von manuell arbeitenden Therapeutinnen erkannt.
lIse Priesching geht in ihrem Beitrag besonders darauf ein, dass die Faszien eine
zentrale Rolle fiir die Kérperwahrnehmung und damit auch fiir die gesamte
Koordination spielen. Sie gibt Hinweise darauf, wie die unterschiedlichen
Rezeptoren im faszialen Gewebe angesprochen und wie entsprechende
Kenntnisse fiir die Qigong- und Taijiquan-Praxis genutzt werden kdnnen.

With all the senses

Fascia and body perception

By llse Priesching

Connective tissue, which is highly important for the functionality of the body, has only recent-
ly received its deserved attention in the West. Its significance has been recognised above
all by therapists working with manual methods. In this article by llse Priesching, she chiefly
examines the central role of fascia in body perception and thus in overall coordination. She
indicates how the various receptors in fascial tissue can be approached and activated, and
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how corresponding insights can be used for Qigong and Taijiquan practice.

Sehr lange ist den Faszien kaum Beachtung
geschenkt worden. Seit sich mit neuen
technischen Mdoglichkeiten die Faszienfor-
schung entwickeln konnte, ist eines der we-
sentlichen Ergebnisse: Faszien sind unser
sechster Sinn und das wichtigste Instrument
fir Kérperwahrnehmung. Dabei ist es inter-
essant zu sehen, welche Gbereinstimmungen
sich zwischen dem, was chinesische Arzte
und Therapeuten vor Jahrtausenden festge-
stellt und praktiziert haben, und der moder-
nen Faszienforschung zeigen. Und auch die
hat ihre Wurzeln im Spiiren und Erfahren ...

Der Beginn der Faszien-
forschung - Kérperwahr-
nehmung von au8en

Um mehr Giber den menschlichen Kérper zu
erfahren, hat sich die westliche medizinische
Anatomie (altgriechisch »Aufschnitt«) der Me-
thode bedient, diesen in seine Bestandteile zu

zerlegen. Das Bindegewebe wurde dabei fast
vollstandig ignoriert und meistens entfernt.
Auch Sportwissenschaft und Trainingslehre
gingen lange von einem anatomischen Grund-
verstdndnis aus, nach dem zum Beispiel ein-
zelne Muskeln gekriftigt wurden. Umso spek-
takuldrer wirkten die ganzheitlichen Erkennt-
nisse der jungen Faszienforschung etwa seit
Ende der 1990er-Jahre, als die bildgebenden
Verfahren — Sonografie/Ultraschall, Magnet-
resonanz, Computertomographie, neuartige
Kameras ... — in der Diagnostik immer bedeu-
tender wurden und ein anderes, holistisches
Bild vom Kérper in den Vordergrund riickte.
Aber schon lange bevor diese technikge-
stiitzten Einsichten publik wurden, hatten
Manualtherapeuten in ihrer Arbeit die Bedeu-
tung des Bindegewebes buchstablich ertastet
und erspiirt.

Der Amerikaner Andrew Taylor Still (1828
- 1917), der Begriinder der Osteopathie, ver-
stand den Kérper als funktionelle Einheit. Die
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Faszien ordnete er als Element dem vegetati-
ven Nervensystem zu, sie dienten fiir ihn der
kérperweiten Regulation, und mittels Beriih-
rung sollten die Selbstheilungskrafte aktiviert
werden.

Ida Rolf (1896 - 1979), Biochemikerin in New
York, entwickelte die nach ihr benannte ma-
nuelle Therapie Rolfing/Strukturelle Integrati-
on. Sie beschrieb den Korper als Netzwerk der
Faszien, diese als »Organ der Forme, und wies
auf die psychische Wirkung der therapeuti-
“schen Anwendungen hin.

Einer ihrer Schiiler, Thomas W. Myers,
wurde bekannt mit seinem Buch »Anatomy
Trains«/»Myofasziale Leitbahnen«, 2001 in
der ersten Auflage erschienen und inzwischen
zum Standardwerk avanciert. Der Autor be-
schreibt darin kérperweite, kettenartige Ver-
bindungen von Muskeln (griechisch »Myo«)
" und Faszien wie Eisenbahngleise und -ziige
und analysiert Haltungsmuster, die sich etwa
aufgrund von Verkiirzungen oder Spannungen
innerhalb beziehungsweise in Kombinationen
dieser Zuglinien ergeben.

In Europa erstaunt der plastische Chirurg
und Spezialist fiir Handchirurgie in Bordeaux
Jean-Claude Guimberteau bereits seit 1998
die Zuseher mit In-vivo-Aufnahmen (das heifst
am lebendigen Korper) mit endoskopischer Ka-

mera von Faszien (»Strolling under the skin«).

Im norditalienischen Padua beschéftigt sich
die Familie Stecco mit der Anatomie der
Faszien. Vater Luigi Stecco entwickelte als
Physiotherapeut und Experte flir Physiologie
und Histologie des Bindegewebes liber vier
Jahrzehnte die Methode der »Faszialen Ma-
nipulation« zur Behandlung von Funktions-
storungen des Bewegungsapparates. Seine
Tochter Carla Stecco ist orthopadische Chi-
rurgin, Anatomie-Professorin und Verfasserin
des »Atlas des menschlichen Fasziensystems«
(2015), ihr Bruder Antonio Stecco forscht
derzeit an der New York University iber die
Bedeutung von Faszien in der Sport- und Re-
habilitations-Medizin, unter anderem {iiber
Hyaluron.

In Deutschland befasst sich Siegfried Men-
se an der Medizinischen Fakultdt Mannheim
(Universitiat Heidelberg) mit Faszien als Wahr-
nehmungsorgan sowie der Diagnose und Be-
handlung von Muskelschmerzen. Robert
Schleip, urspriinglich Rolfing-Therapeut,
studierte aufgrund seines Interesses an dem,
was er bei Behandlungen in den Kérpern sei-
ner Patienten spiirte, Humanbiologie und lei-
tet seit 2008 das »Fascia Research Project« an
der Universitat Ulm.
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Robert Schleip ist auch Mitinitiator des Fascia
Resarch Congress, der erstmals 2007 in Bos-
ton stattfand. Wahrend dieser Tagung wurde
ein neuer Faszienbegriff definiert. Im engeren,
anatomisch-histologischen Sinn, der aus dem
lateinischen »fascia« = Biindel abgeleitet wur-
de, bezeichnet der Ausdruck Faszie mehrdi-
rektionales, flaichiges, derbes, faseriges Bin-
degewebe — was etwa parallelfaserige Sehnen
und Bander ausschlief3t. In der funktionellen
Auslegung des »faszialen Systems« gelten alle
Arten von faserigem Bindegewebe als Faszie.

Der Faszien-Korper

In der Entwicklung des menschlichen Em-
bryos entsteht aus der befruchteten Eizelle
innerhalb von zwei Wochen eine hohle Zell-
kugel (Blastula), die sich einstiilpt und da-
durch beutelartig eine innere und eine aufie-
re Schicht bildet. Im Raum
dazwischen bildet sich das
primare Mesenchym (grie-
chisch: das in die Mitte
Hineingegossene), dessen
Zellen sich zwischen den
anderen hindurchbewegen
konnen und sich an den
Schichten niederlassen.
Diese sondern sehr feine,
kollagenartige Fasern (Re-
tikulin) ab, die sich zusam-
menhéngend verbinden
und ein einziges Netz im
gesamten Korper bilden:
die Grundlage des faszia-
len Systems. In der weite-
ren Entwicklung entstehen
aus neuerlichen Faltungen
wiederum Doppelhiillen,
die sich immer mehr diffe-
renzieren und spezialisie-
ren.

Bei erwachsenen Men-
schen besteht fasziales
Gewebe in - je nach Funk-
tion — unterschiedlicher
Zusammensetzung aus eher festen Kollagen-
und dehnbareren Elastinfasern, verschiede-
nen Zellen, die besonders fiir das Immunsys-
tem, als Warmespeicher und Stofidampfer
wichtig sind, und der extrazellularen Grund-
substanz mit einem Wasseranteil von etwa 60
bis 70 Prozent.

Nach aktuellem Forschungsstand spielen
unter den Zellen Fibroblasten eine grofzere
Rolle als urspriinglich angenommen. Diese
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Innere Zellmasse

Ektoderm

Entoderm

Primares
Mesenchym

Am Beginn des menschlichen
Lebens bildet sich aus einer
EinstUlpung der primdren
Zellkugel (Blastula) ein Dop-
pelbeutel mit innerer und du-
Berer Schicht. Zwischen diesen
entsteht die Grundlage des
Bindegewebes.
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Faszienforschung, Wasser, Gerald Pollack

Der menschliche Korper besteht zu etwa zwei Dritteln aus
Wasser, aber 99 Prozent der Molekiile in unserem Korper sind
Wasser. :

Ein Forscherteam der Universitat Washington unter Leitung
von Gerald Pollack entdeckte bei seinen Untersuchungen zum
Verhalten von Wassermolekilen in Gesellschaft anderer Was-
sermolekiile einen vierten Aggregatzustand von Wasser (ne-
ben festem Eis, flissigem Wasser und gasférmigem Dampf),
der als »fllssiger Kristall bezeichnet wird. An hydrophilen
(wortlich: wasserliebenden, wasseranziehenden) Flichen (wie
Glas) ordnet sich Wasser neu in zwei Schichten, wobei sich
die innere, etwa einen Viertelmillimeter dicke Schicht selbst
reinigt und alle geldsten Stoffe in die duBere Schicht verdrangt
(daher auch »exclusion zone«/Ausschlusszone genannt).

Mit allen Sinnen

Die neue Anordnung der inneren Schicht entspricht einem
stabilen sechseckigen Gitter in einem ebenfalls neuen Ver-
haltnis von Wasserstoff und Sauerstoff: Aus 2:1 H.,O wird 3:2
H,O,. Bewirkt wird die Umstrukturierung durch Sonnen- bezie-
hungsweise Infrarotlicht; bei direkter Bestrahlung vergroRert
sich die innere Schicht bis zu einem Dreiviertelmillimeter. Das
bedeutet auch, dass Wasser (Licht-)Energie speichert — in der
reinen Schicht negativ, in der »Schmutzwasserschicht« (»bulk
water«) positiv geladen.

Laut Robert Schleip betragt der Anteil von »flissigem Kristall«
im Wasser des Fasziengewebes etwa 50 Prozent.

(Gerald H. Pollack: Wasser, VAK 2. Auflage 2015)

»Baumeisterzellen« produzieren Kollagen und
Hyaluron, ein Zuckermolekil, das so viel Was-
ser wie mdglich bindet und dadurch sein Vo-
lumen enorm vergré3ern kann. Andererseits
sind Fibroblasten auch am Abbau von Kolla-
gen beteiligt. Auierdem reagieren sie auf Zug
und Druck, indem sie sich entlang der Kraftli-
nie ausrichten, und auch auf Akupunktur.

Myofibroblasten sind glattmuskeldhnliche
Bindegewebszellen, die wie Muskeln kontra-
hieren kénnen. Das ist fiir die Wundheilung
von Bedeutung, aber auch fiir Kérperbereiche

Faszienforschung, Akupunktur, Héléne Langevin

Frank H. Willard, Anatomieprofessor an der
New England University, Maine, USA) unter-
scheidet — mit je nach Kdrperbereich differie-
renden Auspragungen — vier Schichten, die
wiederum in Teilschichten (Blitter) unterteilt
werden kénnen beziehungsweise stiickweise
miteinander verwachsen sind.

Die oberfldchliche Faszie »fascia superfasci-
alis« ist in das Unterhautfettgewebe eingebet-
tet und hiillt den Kérper mit Ausnahme der
Offnungen (Mund, Nasenlocher, ...) wie ein
Taucheranzug ein. In ihr liegt der Grofteil al-

Die Neurologin Héléne Langevin und ihre Mitarbeiter konnten
an der Universitdt von Vermont (USA) die Vermutung, dass es
einen Zusammenhang zwischen Bindegewebe und Akupunk-
turpunkten gibt, verifizieren: Laut ihren Untersuchungen 2002
stimmen 80 Prozent der Akupunkturpunkte und 50 Prozent
der Meridianverlaufe im Oberarm mit Faszienkreuzungspunk-
ten, das sind Treffpunkte verschiedener Septen (Scheidewin-
de) Gberein.

Weiters fiel Héléne Langevin auf, dass es schwieriger war, eine
Akupunkturnadel aus dem Kérper herauszuziehen als sie hin-
einzustechen. Bei Nachforschungen stellte sich heraus, dass
das Bindegewebe auf die Nadelung beziehungsweise die Dre-
hung der Nadel reagiert und sich die Fasern wie Spaghetti um

die Nadel wickeln; die Fibroblasten dehnen sich dabei bis zu
200 Prozent aus. Aulerdem reagierten die Fibroblasten auch
aus Entfernung von einigen Zentimetern auf die Akupunk-
turnadeln, wenn auch nicht ganz so stark wie bei Nadelung
direkt im Akupunkturpunkt. Das kdnnte auch eine Erkldrung
fir die viel und kontrovers diskutierte GERAC-Studie (German
Acupuncture Trials 2002 - 2007) sein, bei der bei Schmerzpati-
enten neben Akupunkturpunkten gesetzte Nadeln anndhernd
dieselbe Wirkung erzielten wie die richtig gesetzten.

(Héléne Langevin und Jason A. Yandow: Relationship of Acupuncture Paints and
Meridians to Connective Tissue Planes in: The Anatomical Records 269 (Part B, the
New Anatomist) Wiley-Blackwell 2002, 5. 257 ff.)
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mit einer hohen Dichte von Myofibroblasten,
wie etwa der Lendenfaszie »fascia thoroco-
lumbalis«. Flir Bewegungsabliufe ist entschei-
dend, dass Faszien mittels dieser Myofibro-
blasten unabhéngig von Muskeln einen eige-
nen Tonus haben und sich zusammenziehen
kénnen.

Abhéangig von Grofie und Statur betragt der
Anteil an Bindegewebe im Koérper eines Er-
wachsenen ungefahr 18 bis 23 Kilogramm.
Fiir die Beschreibung des faszialen Gewebes
gibt es mehrere Ansatze. Ein Modell (nach

ler freien Nervenendigungen beziehungswei-
se Bewegungssensoren, weiters finden sich
Haar-, Talg- und Schweif3driisen, Blutgefifie,
Abwehr- und Lymphzellen. Sie besteht aus oft
unterschatztem Fettgewebe, das polstert, vor
Kélte schiitzt und Energie speichern kann, aus
dehnbarem elastischem Bindegewebe und in
den unteren Schichten aus lockerem, faseri-
gen Bindegewebe.

Die tiefe Faszie »fascia profunda« umbhiillt
ganze Muskeln (Epimysium), Muskelbiindel
(Perimysium) und einzelne Muskelfasern

Taijiquan & Qigong Journal 2-2018



Mit allen Sinnen

(Endomysium), Knorpel, als Knochenhaut
(Periost) die Knochen und verbindet diese
mittels straffer, parallelfaseriger Sehnen und
Sehnenplatten (Aponeurosen, zum Beispiel
an der Wade), Bandern und »Fesseln« (Reti-
kulae), Gelenkkapseln und grof3flaichigen An-
teilen (zum Beispiel der Plantarfaszie in der
Fuf3sohle oder der »fascia lata«, die wie ein
Strumpf den Oberschenkel bedeckt).

In den Korperhohlen umgeben viszerale
Faszien die inneren Organe. Sie dienen der
Aufhingung beziehungsweise Einbettung so-
wie den Verbindungen der Organe untereinan-
der und zu den Koérperhéhlen und Gber diese
wiederum mit dem Bewegungsapparat. Sie
kénnen straff mit hohem Kollagenanteil sein
(zum Beispiel Herzbeutel/Perikard, Nieren-
kapsel) oder elastischer fiir Organe, die sich
regelmifiig ausdehnen (zum Beispiel Blase).
Die Zwischenriume werden von lockerem, fa-
serigem Bindegewebe ausgefiillt, das sowohl
polstert als auch wichtig fiir Stoffwechsel und
Versorgung der Organe ist.

Die meningeale Faszie hiillt das Nervensys-
tem ein. Dazu gehoért auch die Hirnhaut »dura
mater«, die sich Gber die Riickenmarkshaute
bis zum Kreuzbein fortsetzt.

Die schichtenartige Struktur der Faszien er-
moglicht ihre Verschiebbarkeit — bei gesun-
dem Gewebe bis zu 65 Prozent —und somit un-
sere Beweglichkeit. Nicht einmal ein Atemzug
wére sonst moglich. Bei zu wenig Bewegung
—auch in einzelnen Kodrperteilen, etwa wegen
eines Gipsverbandes — oder mangelnder Fliis-
sigkeitszufuhr verklebt beziehungsweise ver-
filzt das Gewebe.

Der sechste Sinn

Neben den bereits erwahnten Funktio-
nen lasst sich das fasziale System auch als
sechster Sinn (neben Sehen, Horen, Riechen,
Schmecken, Tasten) beschreiben: Es ist das
Sinnesorgan fiir Kdérperwahrnehmung.

Faszien, TCM, Gelber Kaiser

Unter Propriozeption (lateinisch proprius
reigen« und recipere raufnehmen«) ist die
Wahrnehmung des Kérpers im Raum, der
Korperteile zueinander, der Kérperbewegun-
gen zu verstehen, unter Interozeption (latei-
nisch inter »inmitten von« und ebenfalls reci-
pere »aufnehmenc) die Selbstwahrnehmung:
Warme/Kalte, Muskelaktivitat, Hunger/Durst,
Atem, Herzschlag, Eingeweide-Funktionen,
Beriihrung, .... )

Zustandig dafiir sind Mechanorezeptoren:
sensorische Nervenendigungen in unter-
schiedlichen Ausformungen, die in grofler
Anzahl in den Bindegewebsstrukturen vor-
handen sind und auf Zug-, Dehn-, Druck- oder
Vibrationsreize ansprechen. lhre Dichte ist
sowohl individuell als auch in den Kérperbe-
reichen unterschiedlich, und sie wollen auch
unterschiedlich angesprochen werden: sanft
oder kraftig, langsam oder schnell, therapeu-
tisch aktiv oder eher passiv »dem Gewebe
folgend«.

Reize wie Bewegung, Veranderungen der Lage,
des Drucks, der Berithrung oder der Dehnung
werden an das Gehirn und das vegetative
Nervensystem weitergeleitet, Diese Reizwei-

Dickdarm-
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Der Querschnitt einer Zitrus-
frucht wird gerne als Bild fur
das fasziale System verwendet:
die Schale entspricht der Haut,
die weille Schicht darunter
der oberflachlichen Faszie,

die einzelnen Spalten und die
inneren Saftschlauche den
Muskeln und den Faserbtin-
deln mit ihren Faszien-Umhtil-
lungen, die Mittelachse einem
Knochen.

Foto: llse Priesching

Zum Vergleich der Querschnitt
eines Oberarms mit den Aku-
punkturpunkten Lunge 3 Tianfu
und Dreifacher Erwédrmer 12
Xiaoluo in Septen- beziehungs-
weise Faszien-Kreuzungspunk-
ten.

Grafik nach Helene Langevin/J. A.
Yandow: Relationship of Acupunc-
ture Points and Meridians

to Connective Tissue Planes

Ein Beispiel dazu aus dem »Gelben Kaisers, dem vermutlich
vor mehr als 4000 Jahren entstandenen Grundlagenbuch der
TCM»Huangdi Neijing; in der faszialen Interpretation istunter
»Membran« das Bindegewebe zu verstehen, Stoffwechsel-und
Versorgungsfunktion werden beschrieben:

»Huangdi fragte: >Es existiert eine Membran, die Milz und Magen
verbindet. Wie kann dann die Milz die Korperfiiissigkeiten in den
Magen transportieren?

Qi Bo antwortete: »Der Milzmeridian des Fuf3-Taiyin hei3t Gro-
Bes Yin und umfasst alle drei Yin. Diese Leitbahn ist mit Magen
und Milz verbunden .... Deshalb ist der Taiyin in der Lage, die

Taijiquan & Qigong Journal 2-2013

Kérperfliissigkeiten aus dem Magen in die drei Yin-Leitbahnen
von Hand und Ful3 zu transportieren. Die Magen-Leitbahn des
FuB-Yangming ist das oberfidchliche Pendant zur Milz-Leitbahn.
Sie ist imstande, das Qi aus dem Taiyin in die Yang-Leitbahnen
von Hand und Ful zu transportieren. Alle Organe im Kérper sind
davon abhdngig, wie gut die Milz-Leitbahn die nétigen Essenzen
vom Magen wegtransportieren kann. Auf diese Weise also erfiillt
der Milz-Meridian des Ful3-Taiyin seine Umwandlungs- und Trans-
portfunktion. ...«

(Maoshing Ni (Hrsg.): Der gelbe Kaiser, Fischer 2008, 5. 164 f)
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Yuan Xue

Yuan-Punkte sind Punkte,

Uber die das Ursprungs-Qi er-
reicht werden kann. Sie liegen
im Umbkreis der Hand- und

der Sprunggelenke. Bei den
Yin-Meridianen ist es jeweils
der dritte Punkt ab Beginn des

terleitung erfolgt etwa dreimal so schnell
wie Giber das Nervensystem. Propriozeptive
Reize kommen in der Grof3hirnrinde (cortex)
an, interozeptive in der Inselrinde (insula) un-
ter den Schléfen, wo die Empfindungen mit
psychischen Befindlichkeiten abgeglichen
werden und emotionale Reaktionen ausgeldst
werden kdnnen.

80 Prozent der Mechanorezeptoren sind in-
terstitielle Nervenendigungen, die fast
iberall vorkommen, besonders in den Kno-
chenhauten (Periost), in der oberflichlichen
Faszie und im Fettgewebe. Sie sind quasi Fiih-
ler des vegetativen Nervensystems, reagie-
ren aul Verdnderungen und sind wichtig fiir
unsere Innenwahrnehmung (Interozeption).
Verbindung zu diesen Rezeptoren stellen wir
im Qigong und Taijiquan wahrend der Vorbe-
reitung auf das Uben her: zur Ruhe kommen,
den Koérper (von innen) spiiren; wihrend des
Ubens selbst — wie fiihlt sich das an?: und
ebenso im Nachspiiren - war da was? Wie geht

Meridians (Bein) beziehungs-
weise der Peripherie (Arm),
bei den Yang-Meridianen der
vierte Punkt ab Beginn (Arm)
beziehungsweise der Periphe-
rie (Bein) mit Ausnahme des

es mir emotional?
Golgi-Sehnen-Organe sind in Muskel-Seh-
nen-Ubergangen, in Gelenkkapseln und in
den Bandern peripherer Gelenke zu finden.
Sie messen und regeln die Spannung von Seh-

Gallenblasen-Meridians
(finfter Punkt).

nen und Muskeln. Ansprechbar sind sie durch
moglichst groffe Gelenkbewegungen und
durch intensives Dehnen, am besten mit der

Die Mechanorezeptoren fiir Propriorezeption und Interozeption

Mit allen Sinnen

Vorstellung von Widerstand — etwas, das man
wegschiebt, Wasser, in dem man sich bewegt,
Druck, ... der Phantasie sind keine Grenzen
gésetzt. Dadurch sinkt der Muskeltonus und
jede Wiederholung einer Ubung lsst sich bes-
ser, geschmeidiger ausfiihren. Geachtet wer-
den sollte darauf, dass méglichst wenig Mus-
kelkraft verwendet wird, sondern dass iiber
die Arbeit mit der Vorstellung Yi vor allem
Sehnenund Binder aktiviert werden.
Ruffini-Kérperchen registrieren Druck, Deh-
nung und auch Warme und senken die Sym-
pathikus-Aktivitat. Sie sind in allen Arten von
faszialem Gewebe, in den Bandern peripherer
Gelenke, in dufieren Kapselschichten, in der
Hirnhaut und der Lendenfaszie vorhanden. Sie
haben eine niedrige Reizschwelle und kénnen
daher schon mit kleineren Gelenkbewegun-
gen, besonders der Hand- und Sprunggelen-
ke, erreicht werden, mit Qigong-Massage oder
Bewegungen der Wirbelsiule. Infolgedessen
beruhigt sich das sympathische Nervensys-
tem, was wiederum die Entspannung férdert.
Von den Ruffini-Rezeptoren hangt die Genau-
igkeit der Lagewahrnehmung der Kérperteile
zueinander und im Raum ab.

Beriihmtes Beispiel ist [an Waterman, der als
»Man, who lost his body« in einer BBC-Doku-
mentation (1998) bekannt wurde. Nach einer
Virusinfektion, die falsch behandelt worden

Rezeptoren wo? - Reizschwelle Ansprache manueﬁe
- L Therapie
Interstitielle 80 % aller Rezeptoren ~ 50 % niedrig kraftig und sanft.
Nervenendigungen fast tiberall, besonders 50 % hoch Riickmeldung vom -
in den Knochenhauten - Pai:;enten
(Periost), der
eberflaehiichEn ?aszle
dem Fettgewebhe
Golgi-Sehnen- ‘i Muskel-Sehnen- hoch langsam
Organ Ubergangen, in ' kraftig
Gelenkkapseln, in den b :
Béndern peripherer
Gelenke
Ruffini _m_:.a llen Arten von niedrig langsam :
faszialem Gewebe, in den schmelzender Druck
Bandern peripherer tangential/diagonal
Geiérike, den auﬁeren -
i Kapselschfchten der :
Hirnhaut, der Lumbalfaszie
Pacini in der Unterhaut, den schnelle schnelle :
tiefen Kapselschichten der  Reizwechsel Druckvet’anderungen-
Gelenke, den Béndern der -

Wirbelséule, den Muskel-
Sehnen-Ubergingen, der
einhiillenden Muskelfaszie
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Ansprache Gigong/Taiji

splren — wie fiihit sich der
Korper innen an?

intensives Dehnen mit
Vorstellung von Widerstand
endgradige
Gelenkbewegungen

Gelenkbewegungen,
besonders Handgelenke und
Sprunggelenke (Yuan-
Punktel), Qigong-Massage,
Bewegungen der
Wirbelsdule

Schiitteln, »auf die Fersen
fallen«, Klopfen,
schaukelnde Bewegungen

Bei Wiederholungen
_»geht’s buéss@r?(.: =

Sym pathfkustktw t

=;S%?l::s‘trgﬂag:s,l11651'1.mg

Muskeltonus

Senkung der

Realktion ;

Taijiquan & Qigong Journal 2-2013



Mit allen Sinnen

TALUI - QIGONG

war, kam es zu einer Uberreaktion seines Im-
munsystems mit der Folge, dass er vom Hals
abwdrts seine sensomotorische Kérperwahr-
nehmung verlor und bewegungsunfihig war,
obwohl muskular keine Verletzung hestand.
Nach monatelangem, hartnickigem Training
gelang es ihm mit Hilfe seines Sehsinnes wie-
der stehen und gehen zu kénnen - wenn es
hell ist. Bei Dunkelheit, ohne Hilfe der Augen,
gelingt das nicht. -

Andererseits verfliigt Robert, ein nach einem
Unfall vor 30 Jahren erblindeter Teilnehmer
eines meiner wochentlichen Kurse, offen-
sichtlich tiber eine hohe Anzahl dieser Rezep-
toren und trainiert sie auch beim Wandern
und Klettern. Die »Teetassen-Ubung« konnte
er nach verbaler Erklirung und einmaliger
Fihrung eines Arms am Handgelenk in eine
Richtung zu meiner Verbliffung und der der
Gruppe sogleich mit beiden Armen und in
zwei Richtungen ausfithren. Auch Ubungen
mit Richtungswechsel der Positionen herei-
ten ihm kaum groflere Schwierigkeiten als
Sehenden.

Pacini-Kérperchen iibertragen Vibrations-
Empfindungen. Sie existieren in der Unter-
haut, in tiefen Kapselschichten der Gelenke,
in den Bandern der Wirbelsaule, in Muskel-
Sehnen-Ubergingen, in der einhiillenden Mus-
kelfaszie. Fiir sie sind schnelle Reizwechsel
wichtig. Mit Schiitteliibungen in allen Varian-
ten, Vibrationen erzeugendem Klopfen und
schaukelnden Bewegungen lassen sie sich
ansprechen; der Klassiker schlechthin: »Auf
die Fersen fallen und alle Krankheiten vertrei-
ben«. Werden in der manuellen Faszienthera-
pie vergleichbare Techniken angewandt, sind
keine bestimmten Reaktionen beim Klienten

Taijiquan & Qigong Journal 2-2018

vorhersehbar, sondern die Selbstregulierung
wird angeregt — wie in der Qigong-Praxis!
Nozi-Rezeptoren nehmen mechanische,
thermische und chemische Schmerzreize
wahr. Sie sind in unterschiedlicher Dichte
vorhanden. In der Lendenfaszie zum Beispiel,
die im unteren Riicken wie eine auf der Spitze
stehende Raute vom Kreuzbein bis zur Brust-
wirbelsdule reicht, gibt es Schmerzrezeptoren
in grofier Zahl. Bei Riickenschmerzpatienten
wurde oft eine Verdickung und eingeschrankte
Verschiebbarkeit der Blitter der Lendenfaszie
festgestellt. Da allgemein Schmerz hiufig zu
einer Schonhaltung und weniger Bewegung
fihrt, verkleben die Faszien, die Rezeptoren
sind weniger aktiv und geben kaum Riickmel-
dungen mehr, die Kérperwahrnehmung im
Schmerzbereich ist eingeschrankt.

Korperwahrnehmung
von innen

Beim Praktizieren von Qigong und Taijiquan
sowie in der TCM nutzen wir schon seit je-
her — bewusst oder unbewusst — das Faszi-
ennetz. Der urspriingliche Begriff »Daoyin«
- den Kérper dehnen und das Qi leiten —,
der bis in die 1950er-Jahre fiir die Ubungen,
die wir heute Qigong nennen, gebriuchlich
war, weist bereits darauf hin. In vielen alten
Qigong-Sets, wie, um nur wenige Beispiele
zu nennen, dem »Yijinjing«/»Methode, um
die Muskeln und Sehnen zu transformierenc,
dem »Baduanjin«/»Acht Brokate«, dem »Hui-
chungong«/»Die Riickkehr des Frihlings«, den
nach dem beriihmten, erst 1973 gefundenen
Seidentuch aus der Zeit der Han-Dynastie (206
v. Chr. — 220 n. Chr.) aus dem Grab des Konigs

Nach der Darstellung auf dem
berlihmten Seidentuch aus
dem Grab des Kénigs Ma
wurden die »Mawangdui-
Ubungen« rekonstruiert.
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lise Priesching

praktiziert seit 20 Jahren Qigong
und Taijiquan und unterrichtet seit
2006 in Linz und Wien. Sie ist Initi-
atorin des Forschungsfeldes »Qi-
gong und Faszienforschung«in der
Interessenvertretung der Qigong-,
Taiji Quan- und Yi Quan-Lehrenden
Osterreichs (IQT6).

Ma rekonstruierten »Mawangdui-Ubungenc,
dem »Chan Mi Qigong« werden deutlich das
fasziale System und die-Mechanorezeptoren
angesprochen. Auch die zahlreichen neue-
ren Ubungsformen basieren auf den fritheren
Prinzipien und Bewegungsmustern, zum Bei-
spiel das »Daoyin Yangsheng Gonge.

Vor allem im Taijiquan kommt noch der As-
pekt dazu, dass das fasziale System (und nicht
die Muskeln) Bewegungsenergie speichern
und katapultartig verfiighar machen kann.
Diese TFahigkeit erméglicht beispielsweise
die Sprungkraft von Gazellen oder Kangurus;
weich pushen bedeutet auch, die Faszien zu
nutzen,

Beim Uben und/oder Unterrichten von Qigong
und Taijiquan lassen sich aus dem Wissen
tber das fasziale System neue Gesichtspunkte
einbeziehen, villig unabhéngig von der jewei-
ligen Methode oder des Stils:

- Fur Anfangerlnnen kann die einfache Idee
des Taucheranzugs der oberflichlichen Fas-
zie hilfreich sein, ihren ganzen Kérper als Ein-
heit wahrzunehmen,

- Fir etwas Erfahrenere beziehungsweise
Personen mit gutem Korpergefiihl ist das Mo-

dell der Tensegritat geeignet, nach dem lange

Muskel-Faszien-Ketten mit den Knochen ein
Spannungsnetzwerk bilden (siehe auch TQJ
1/2017). Das ist zum Beispiel bei der Kombina-
tion Dehnen und Loslassen beziehungsweise
Entspannen niitzlich, wenn aus der Vorspan-
nung des Dehnens und dem anschlieRenden
Loslassen eine Bewegung entstehen soll, und
ist sowohl fiir das Sinken wie auch fiir das
Steigen méglich.

gesetz

sSeminare mit Meister Ma Yaoxian aus Xfan/(:hi'ha_ im September 2018 :
+ Fortbildungsreise nach China mit Meister Ma Yaoxian im September 2010 |

| *Beginn der Grundausbildung zum Qigong Lehrer 2019
| eBeginn der Grundausbildung zum Taichi Lehrer 2021
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- Die Vorstellung des Beutelsystems, dass
jedes Organ, jeder Muskel, jeder Knochen
von einem zusammenhingenden System von
Faszien-Beuteln umhiillt ist, ist besonders fiir
Organ-Ubungen aller Art geeignet, zum Bei-
spiel das »Massieren der inneren Organex.

- Mit guten anatomischen Grundkenntnissen
ist die Darstellung der Zuglinien nach Thomas
Myers (siehe auch TQJ 1 und 2/2017) beson-
ders fiir die Verbindungen im Kérper und ihre
Wirkung auf Haltung und Bewegung anwend-
bar. Lehrende kénnen zusitzlich von Thomas
Myers Haltungs-Analysen auRerordentlich
profitieren.

Allerdings wird mit den Zuglinien nicht das
gesamte Fasziennetz abgebildet, beispielswei-
se ist die fir Qigong und Taijiquan wichtige
Lendenfaszie am unteren Riicken kein Teil der
(oberflachlichen) Riicken- oder einer anderen
Linie. Beim Vergleich von myofaszialen Leit-
bahnen und TCM-Meridianen sollten auch die
tendino-muskuliren Meridiane herangezogen
werden.

- Schlieflich beruht das Wohlgefiihl nach
dem Uben ebenfalls auf dem Ansprechen und
Harmonisieren des faszialen Systems.

Die Faszienforschung ist ein junges Gebiet, an
dem permanent weitergearbeitet wird, etwa
an der Erkenntnis und der Bedeutung von Bo-
tenstoffen. Weitere Ergebnisse sind also zu er-
warten, die méglicherweise alte fernéstliche
Erfahrungen und moderne westliche Wissen-
schaft integrieren.
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