


WAS DIE FASZIEN BELASTET

Bei Untersuchungen der großen Rückenfaszie hat man eine
besonders große Anzahl an Rezeptoren für Berührung, Schmerz
und Druck gefunden. Das ermöglicht Experten eine neue Sicht
darauf, warum so viele Menschen chronische Rückenschmerzen
haben, die nicht auf Therapien ansprechen. Was genau aber
belastet unsere Faszien?

DAS SCHADET UNSERER GRUNDSUBSTANZ
Der österreichische Anatom Dr. Alfred Pischinger verwendete im 20. Jahrhundert
einen anderen Begriff für das Bindegewebe, er nannte es die Grundsubstanz.
Gemeint waren seinerzeit vor allem die flüssigen, gelartigen Substanzen im
Bereich zwischen den Zellen, den wir heute als den extrazellulären Raum
bezeichnen. Pischinger stellte fest, dass Belastungen der Grundsubstanz durch
übersäuernde Lebensmittel und Lebensgewohnheiten entstehen, das heißt durch
Zucker und andere ungesunde Kohlenhydrate, durch Alkohol, Rauchen und Stress.
Diese im klassischen Blutbild nicht nachweisbaren beziehungsweise nicht
berücksichtigten Faktoren sind die Auslöser für kleinste Entzündungen in der
Grundsubstanz, sogenannte silent inflammations, stumme Entzündungen. Alfred
Pischingers Erkenntnisse stimmen mit dem heutigen Stand der Faszienforschung
überein und sie sind angesichts unserer modernen Lebensweise so aktuell wie
nie.
Wenn man die aktuellen Forschungsergebnisse und die Erfahrungsmedizin eines
A. T.  Still (siehe >) sowie die Erkenntnisse Pischingers zusammennimmt, kann
man eine klare Sprache von belasteten Faszien erkennen. Das Bindegewebe
spricht zu uns! Wir haben nur verlernt ihm zuzuhören. Übersäuerte, dehydrierte
oder gestaute Faszien neigen zu:

chronischen Beschwerden und Entzündungen
Krämpfen und / oder Müdigkeit vor allem der Beine (trotz einer eventuellen
Einnahme von Magnesiumpräparaten)
Verschlechterung der Beschwerden in Ruhe, bei langem Sitzen und Stehen
Verbesserung der Beschwerden in Bewegung (bei moderater Beanspruchung)

Bewegungsmangel und Faszienfilz
Bei vielen Menschen mit wenig Bewegung und überwiegend sitzender Tätigkeit
passen sich die Faszien im Lauf der Zeit der inaktiven Lebensweise an. Nicht



umsonst wird das Sitzen schon als das neue Rauchen bezeichnet! Im
Zusammenhang mit Rückenschmerzen spielt weniger die klassische mechanische
Belastung der Bandscheiben eine Rolle (die knorpeligen Verbindungen zwischen
den Wirbelkörpern sind übrigens auch Bindegewebe) als vielmehr das Verkürzen
und Verfilzen der Faszien (siehe auch > und >).

Matrix oder Mattscheibe?
Die Faszien bestehen aus einem hohen Anteil Flüssigkeit und einer klaren
Grundstruktur, der sogenannten Matrix. Hierzu gibt es spannende Aufnahmen,
die gravierende Veränderungen im Aufbau von Faszien nach nur drei Wochen des
Pausierens von gezielter Bewegung bei Sportlern zeigen (siehe Abbildungen >). Es
werden vermehrt Kollagene, also feste Bestandteile, eingelagert. Die
Grundstruktur ändert sich, sie verliert ihre klare Ordnung. Wo vorher Struktur,
Flexibilität und Elastizität dominierten, herrschen nun Enge, Verschlackung und
Filz.



Gesunde Faszien zeichnet ein harmonischer Wechsel von Anspannung und Entspannung aus.

Bewegungsstress schadet auch!
Aber ist »viel Bewegung« nun das Allheilmittel für die Faszien? Nein, denn es
kommt auf die Qualität der Bewegung an. Auch chronische Überlastungen der
Faszien durch einseitige Bewegung (wie bei Tennisellbogen, Mausarm oder
Läuferknie) können zu Entzündungen im Bereich des Bindegewebes führen. Bei
Kontakt-, Wurf- und Sprungsportarten (wie Fußball oder Basketball) wiederum
kommen oft kleine Prellungen, Mikrotraumata und kleine Faserrisse vor – hier
empfiehlt sich eine regelmäßige Wartung und Pflege der Faszien. Im
professionellen Leistungssport gehört dies schon lange dazu. Denn bei der



Heilung solcher Mikroentzündungen kommt es zur Einlagerung von neuen festen
Bestandteilen in die Faszien, sodass diese sich schlechter bewegen und gleiten
können. Deshalb muss frühzeitig gegengesteuert werden. Das betrifft aber nicht
nur Profi-, sondern auch Freizeitsportler sowie alle, die in ihrem Alltag oft in
einseitigen Haltungen verharren – also so gut wie uns alle.

Sackgasse Stress
Eine Vielzahl an Forschungen hat ergeben, dass vor allem in den Faszien viele
Nervenenden des vegetativen Nervensystems liegen. Dieses ganz ursprüngliche,
kaum bewusst steuerbare System ist vor allem auf unser Überleben
programmiert. Leider ist aber die »Software« dieses Programmes den
Anforderungen des heutigen Alltags vieler Menschen nicht gewachsen und
interpretiert den mobbenden Kollegen ebenso wie das ständige Piepsen des
Handys als Auslöser für die seit Urzeiten in ihm verankerte Reaktion: die Wahl
zwischen Angriff oder Flucht. Lebt ein Mensch dauerhaft in diesem Alarmmodus,
wird der allgemeine Muskeltonus hochgefahren. Es kommt zur ständigen
Mobilmachung. Dies beeinträchtigt, auch das zeigen uns die neuen Studien, in
besonderem Maße unsere Faszien.

Fernwirkungen
Die gemeinsame Abstammung und »Schulzeit« im embryonalen Wachstum können
alle bindegewebigen Strukturen unseres Körpers nicht verleugnen. Sie bleiben
verbunden miteinander und übertragen auch ihre Fehlspannungen aufeinander.
Ja, die alte Blinddarm‑ narbe kann über die Faszie des Hüftbeugers, auf dem sie
liegt, Einfluss auf Ihren unteren Rücken haben. Ein vor einigen Wochen
verstauchter, umgeknickter Fuß kann durch seine Faszienverbindung jetzt noch
Spannung auf das Becken übertragen. Die Kaiserschnittnarbe von vor 15 Jahren
ist ein möglicher Störenfried, weil die Gebärmutter durch starke Bänder am
Kreuzbein aufgehängt ist. Der Darm ist über eine Mesenterium genannte Faszie
an der Rückseite der Bauchhöhle und an der Wirbelsäule aufgehängt, weshalb
Rückenschmerzen auch mit dem Darm zusammenhängen können … Osteopathen
und natürlich auch tiefer blickende Physiotherapeuten wissen um diese
Zusammenhänge.
Man kann den Körper in Leitbahnen, fasziale Ketten, einteilen, wie sie der
Körpertherapeut Thomas Myers in seinem Buch »Anatomy Trains« (siehe Buchtipp
>) katalogisiert hat. Dieses hervorragende moderne Standardwerk zeigt die
Zusammenhänge der Muskel-Faszien-Ketten, die der Autor anschaulich mit dem
Bild von Eisenbahnspuren beschreibt, die miteinander korrespondieren.

FASZIEN UND SÄURE-BASEN-HAUSHALT



Jede Struktur, jedes Organ im Körper benötigt einen bestimmten pH-
Bereich – dieser gibt das Verhältnis von Säuren und ihren Gegenspielern,
den Basen, an. Muskeln und Faszien brauchen ein leicht saures bis basisches
Milieu. Zu viele sauer wirkende Lebensmittel (siehe >), Genussmittel sowie
Stress aller Art können die körpereigene Regulation des Säure-Basen-
Haushalts durcheinanderbringen. Dadurch kann es zur vermehrten
Einlagerung von Säuren kommen, die der Körper mit basischen
Mineralstoffen wie Kalzium und Magnesium neutralisiert. Die Endprodukte
sind Schlacken, die sich langfristig im Muskel- und Fasziengewebe anlagern,
dies ist ein häufiger Grund für Schmerzen und Bewegungseinschränkungen.

Links: Trainierte, gepflegte Faszien mit geordneter Struktur, die harmonische Bewegungen zulassen. Rechts:
Durch Inaktivität und andere Belastungen verfilzte Faszien, die Schmerzen bereiten und die unsere

Beweglichkeit einschränken.

FASZIEN UND RÜCKENSCHMERZEN
Wir haben nun gesehen, welche Einflüsse zu schmerzhaften Verhärtungen in
unserem Fasziensystem führen können: Bewegungsmangel, einseitige und falsche
Bewegungen, Stress, emotionale Belastungen, eine ungesunde Ernährung sowie
auch alte Verhärtungen und Blockaden im Körper. Im Alltag ganz besonders
davon betroffen ist unser Rücken. Das verwundert nicht, wenn man sich einmal
klarmacht, wie sehr wir ihn Tag für Tag belasten und wie wenig Ausgleich wir
ihm bieten.
Schauen wir uns nur mal einen typischen Tag im Büro an: Die meisten von uns
verharren viele Stunden fast bewegungslos an ihrem Schreibtisch, die Arme und
Beine sind lediglich am Rumpf befestigte »Kaffeetassenhalter« und
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